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Dobosy Antal

Légzésfigyelés
zen meditdcioban

bben a Dharma-beszédben szeretnék meg-

mutatni egy gondolkoddsi format, egy ta-
nakodast, egy szemléleti és egy feldolgozasi
modot a felvetett témat felhasznalva. Egy adott
témabdl fogok kiindulni - bdr természetesen
maga a téma is fontos és érdekes —, mégsem a
témara kivanom a hangsulyt helyezni, hanem
arra a modra, ahogyan a témaval foglalkozom,
ahogyan megkozelitem, ahogyan feldolgozom.
Erre a modszerre szeretném felhivni a figyel-
meteket.'

Légzésmeditacio a zenben

Valamikor a mult félévben, az elmalt Gsszel,
a féiskolai hallgatok koziil valaki megkérdezte,
hogy a légzésmeditacid a zenben jelen van-e, és
ha igen akkor hogyan gyakoroljak, mik a saja-
tossdgai. Mélyen elgondolkoztam a kérdésen,
és azon, hogy tényleg mi is a helyzet, és mit is
valaszoljak.

Még miel6tt kifejteném a sajat gondolata-
imat a kérdéssel kapcsolatban, elészor is néz-
zitk meg azt, hogy hagyomanyosan mit szoktak
mondani a légzésmeditaciorol, és mit tanitanak
rola itt a féiskolan. Nyilvan azért meriilt fel ez
a kérdés zen meditacios gyakorlati 6rdn, mert
tanultak az dndpdnaszatir6l.

Légzésfigyelés és meditacio a hagyomanyban

Az dndpdnaszati a kilégzés-belégzés figyelése.
A gyakorlasakor figyeljiik az orrunk hegyét,
az orrunk hegyén kidramlo meleg levegét, az
orrunk hegyén beiraml6 hideg levegét. Ez
az alapja. A meditaciordl pedig a Szatipattha-
na-szutra beszél. Ahol az els6 1épés, a 1égzés
figyelése, majd a test kiilonb6z6 részeinek fi-
gyelése a feladat. Mas testérzetek figyelése az

1 Elhangzott A Tan Kapuja Zen Kozosség szertartdsdn 2025.
mdrcius 19-én, a Dharma-teremben.

mar egy masik szintjét jelenti a gyakorlasnak,
tulajdonképpen a légzéstigyelés technikdjanak
mas életfunkciokra val6 alkalmazdsa. Az dna-
panaszatival kapcsolatban nagyjabdl annyit
szoktunk mondani, hogy ez figyelem és jelenlét
alégzésben. Ez a buddhista meditacionak egyik
alapgyakorlata. Gondolom, hogy a hallgatok
ezt tudtak is, gyakoroltak is, mert ez iskolai

anyag.
Szung Szan a légzésmeditaciorol

Varatlanul ért a kérdés, mert amikor mi a zen
gyakorlaskor beszéliink a légzésfigyelést nem
szoktuk emliteni. Ennek ellenére nyilvan van
ilyen gyakorlat, és én is el szoktam mondani al-
kalmanként, hogy annak idején Szung Szan zen
mestertdl is megkérdeztiik, hogyan kell medi-
talni, és hogy akik el6szor meditélnak, azoknak
mit tandcsol. O azt javasolta, hogy a legjobb, ha
a légzésiinket figyeljiik. Figyeljitk a belégzést,
kilégzést. De emellett mas mddon is lehet csi-
nalni. Példaul szamolni a légzést. Kezdé medi-
taloként, még leiilni és nyugton maradni is na-
gyon nehéz, 6t percet is nehéz kibirni nyugton.
Hogy megtanuljuk megtartani ezt a mozdulat-
lan testhelyzetet, lehet a 1égzésiink figyelésével
kezdeni. Nyilvanvalo, hogy késobb, amikor
mar haladébbak vagyunk a zen meditacioban,
a légzésfigyelés mar nem sziikséges, nem ez
lesz a sulypontja, nem ezt gyakoroljuk.

De emlékszem, hogy volt Szung Szan mes-
ternek egy masik tandcsa is, ami kiegésziti az
el6zbeket, a légzéstigyeléssel kapcsolatban. Le-
het azt csinalni a meditacioban, hogy amikor
belégziink, akkor arra gondolunk, hogy ,tisz-
ta tudat’, ezt a fogalmat probaljuk megtartani.
Amikor kilégziink, akkor pedig azt a fogalmat
tartsuk a tudatunkban, vagy arra gondoljunk,
hogy ,nem tudom”. De azt, hogy a ,tiszta tu-
dat” mit jelent a zenben, ezt érdemes kiilon vé-
giggondolni és korbejarni, és ugyanezt tegyiik
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meg a ,nem tudom” fogalommal is. Ez egyfajta
inspiraciot ad a zen meditacidhoz.

Ezeket roviden el is mondtam a hallgato-
sagnak, valaszoltam a kérdezének, majd arra
gondoltam, hogy valahogy ez nem elég, ennél
sokkal, de sokkal tobbet kellene, és lehet is, ez-
zel a témaval kezdeni, errdl a témérdl mondani.

Felvetettem a kérdést, hogy én mit csinalnék
akkor, ha én iilnék le azzal az elhatarozassal,
hogy a légzéssel fogok foglalkozni? Mindjart
az elején szamtalan kérdés meriil fel, és ezeket
végig kell gondolni. Elséként rogton az, hogy

»mi is a légzés az embernél?” Lathatjatok majd,
hogy a valaszom meglehetdsen hosszu lesz, bar
probalom a gondolatmenetet tomoriteni.

Az oxigén létfontossagii az életiinkhoz

Az embernél a légzés olyan tevékenység, amit
nagyon gyakran kell csindlni, beszivni a leve-
g6t és kifujni. Nagyon gyakran. Ha nem venne
az ember Ot percig leveg6t, akkor méar nem is
kéne tobbé levegét venni, mert akkor mar ne-
kiink végiink van. Ebbdl latszik, hogy a levegd
nagyon fontos, a legfontosabb az élethez, mert
percenként nagyjabol huszat, de tizenhatot biz-
tos, hogy kell 1élegezni.

Ennél sokkal ritkdbban sziikséges az em-
bernek folyadékot inni, azt ki lehet birni eset-
leg harom-négy napig, esetleg 6t napig is attdl
figg6en, hogy kinek milyen a testalkata. Nem
muszdj hiisz masodpercenként inni. Az étkezés
még lassibb, mert esetleg egy hénapot vagy
tobb hetet is kibir az ember evés nélkiil ugy,
hogy életben képes maradni. Be kell latni, hogy
a légzés az igen-igen fontos élettani folyamat.

De mi is a légzés? Milyen élettani folyamat?
Tekintsiink el a tavol-keleti prdna fogalomtol,
és mas régebbi kulturak magyardzataitdl. Mi
mar a modern természetismeretbdl, a modern
tudomanyokbol tudjuk, hogy a levegd oxigén-
bél meg nitrogénbdl 4ll, és az oxigén a levegd-
nek ugy az 6t6dét, kereken a 21 %-at teszi ki, és
ezt az oxigént hasznalja a szervezetiink. Ebbél
az oxigénbdl csindl valamit, ami az életiinkhoz
sziikséges. Az oxigén meglehetdsen agressziv,
mérgezd gaz, ezért nem konnyen érthetd, hogy
az él6 szervezetek nemcsak megmaradnak, de
életiikhoz ez létfontosagul anyag. De nem volt

mindig igy. A Fold és az élovilag torténetében
a kezdeti id6kben nem volt oxigén a légkorben,
és az akkori él6lények oxigén nélkiil éltek, sot
az oxigén szamukra méreg is volt. De mara az
él6lények nagyon jelent6s részének ez jelenti az
életiik alapjat, és létsziikséglet.

Mar ismerték az oxigént, mint kémiai anya-
got és annak létfontossagu szerepét a magyar
nyelvdjitas idején, és éppen e tulajdonsiga
alapjan ,,éleny”-nek magyaritottdk Kazinczyék.
Sajnos, hogy nem terjedt el ez a név, pedig
igen taldld elnevezés tulajdonképpen. De mit
csindl az oxigén? Egyrészt azt lehet mondani
réla, hogy kémiailag egy égési folyamat tor-
ténik, ehhez sziikséges az oxigén. Elsésorban
a szénnel, a szervezetben benne lev6 szénnel
kapcsolodik, de persze mas kémiai anyagokhoz
is sziikséges, de azt az anyagot, amit a szerve-
zetlink készit a sziamunkra mar nem sziikséges
anyagbol és az oxigénbdl, és ami mar nem kell
a szervezetnek, ez a széndioxid, ezt viszont ki-

A
i,

leheljiik. Réviden Osszefoglalva van egy bioké-
miai folyamat benniink, oxigént lélegeziink be,
vagyis a leveg6nek ezt a részét hasznositjuk, és
szén-dioxidot készitiink bel6le, és ezt 1élegez-
ziik ki. Amikor légzésmeditaciot végziink, eze-
ket nyilvan nem érezziik, mert sem az oxigén,
sem a szén-dioxid nem olyan nagyon szagos
valami, ugyhogy nem tudjuk, hogy mi jon ki,
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meg be. Valamit érziink, de annak nincs koze
ahhoz, ami a testiinkben, a tiidénkben torténik,
érezni nem érezziik, hogy ténylegesen mire is
van sziikségiink.

Nagyon fontos, hogy ezt a folyamatot ismer-
juk, azt, hogy a légzés folyaman az ember, de
valdjaban nem csak az ember, hanem az allatok
is, az oxigénbdl széndioxidot gyartanak, és ezt
juttatjak vissza a légkorbe. De ha csak ez a fo-
lyamat létezne, akkor el6bb-utébb elfogyna az
oxigén, és a széndioxid felddsulna a légkorben,
elfoglalna az oxigén helyét. De hat nem igy tor-
ténik, az oxigénnek a mennyisége a levegében
egész az utobbi id6kig allandd, bér az ipari for-
radalom 6ta egy kicsit kibillent az egyensuly, de
a mai id6ékig gyakorlatilag dllandonak tekinthe-
t6. De mi az a folyamat, ami ezt alland6va teszi?
Hogy van az, hogy a 21% oxigén-ardny az nem
valtozik a levegében? Ma mar tudjuk, hogy az
él6lényeknek egy masik része visszapotolja.

Az oxigént a novények termelik

Ezek az él6lények torténetesen a novények.
A Klorofillal és a zold szintesttel rendelkezd
élélények. Mas lények is vannak, de elsGsor-
ban a novények azok, amik forditva lélegez-
nek. A névények lélegzése az forditott, 6k a le-
veg6bdl a széndioxidot 1élegzik be, éppen azt,
amit mi kiftjtunk, és a széndioxidot lebontjak,
a szenet a szervezetiik felépitésére hasznal-
jak, a celluldzra, és mas névényi alkotdelemre.
Ezek mind szén alapu vegyiiletek, tudjuk, hogy
az egész szerves vilag szén alapu. A novények
a fennmarad6 oxigént visszabocsdjtjak a leve-
gébe. Itt a Foldon az arany azért volt az utobbi
id6kig is allandd, mert az allatok altal készitett
széndioxidot, a novények, az a rengeteg névény,
a sajat épitéanyagahoz hasznalja, az oxigént pe-
dig levalasztja, és visszajuttatja a leveg6be.

A levegd az dsszes éldlényt 6sszekapcsolja

Amikor légzésmeditaciot végzink, és a légzé-
siinkre figyeliink, akkor érdemes volna ezt az
egész folyamatot tudatositani. Tudatositani azt,
hogy mi az, amit hasznositunk a levegébdl, de
azt is, hogy egyuttal az élévilag masik része
szdmara készitiink egy anyagot, amit meg azok

hasznositanak. Azok az él6lények ezt az anya-
got dolgozzak és bontjak fel, majd visszaadjak
beléle az oxigént nekiink. Az oxigénnek és
a széndioxidnak a kérforgasa altal az allatok és
anovények egymasra vannak utalva. Amikor ki
meg belélegziink, akkor fontos lenne gondol-
ni erre is, példaul ahelyett, hogy a légzéstinket
szamolnank magunkban. Hiszen, amikor 1éleg-
ziink, egy vildgfolyamatban vesziink részt! Fon-
tos tudni, hogy a névényvilag, ami az élévilag
egyik része, az éltetd oxigént termeli, adja ne-
kiink, mi meg neki adjuk a szén-dioxidot, ami
meg neki sziikséges az élethez, és igy egymast
tartjuk fonn a légzésen keresztiil. Fontos lenne,
hogy amikor vessziik a levegét, ezt a szemléletet
hozza tegyiik, és hogy a légzés az nem egy oncé-
16 folyamat, nem csak annyi, hogy belélegziink,
kilélegziink és jelen vagyunk ebben a lélegzés-
ben. ,,Es de j6, hogy nem halunk meg!” Tudato-
sitani kell, hogy ilyenkor egy vilagfolyamatban
is részt vesziink. Ez azt is jelenti, hogy taplalom
a novényeket, mert a kilélegzett szén-dioxid el-
jut mindenhova az egész foldgolyobison.

Fontos szempont, hogy a Fold, a maga hate-
zer kilométer sugaraval, nagyjabol gomb alakd,
és ezt koriilveszi egy vékony kék réteg, egy na-
gyon vékony kék réteg, ami ugy 80-100 kilomé-
ter vastagsagu levegéréteg. De nagyobb magas-
sagban mar nagyon ritka, hiszen mar a Mount
Everest tetején is oxigénpalackkal tudunk csak
megmaradni, ott mar nagyon ritka a levegd.
Hatezer méter magassagig van gyakorlatilag
élet, ez a Fold sugaranak mindossze az ezrede.
Ha egy tirhajobol nézziik, csak egy nagyon vé-
kony kék csiknak latszik. Ez a vékony kis csik,
ami korbeveszi a Foldet, a szelek és a légmozga-
sok folyamdn Osszekeveredik, igy nincs lokalis
levegdvétel, a levegé mindenkié. Minden egyes
atom, amit kileheliink, az el6bb-utébb elter-
jed, és a vildg barmely teriiletén, barhova eljut.
Mindenki mindenkinek szolgaltat. Ez lényeges
szempont.

De hogyha nem lennének allati lények, te-
hat akik szén-dioxidot gyartanak, az ember-
nek csak egy kis részben van szerepe ebben
a folyamatban, mert ott vannak még a meleg-
vérd allatok, a hidegvért allatok, ott vannak
a rovarok, azok is hasonléan mikédnek. De
ott vannak az egyéb allati szervezetek. Bar van
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néhany olyan él6lény is, ami nem lélegzik, 6k
mas élolényekbdl taplalkoznak, és van élésko-
d6 novény is, ami nem a levegdbdl veszi fel a
sajat felépitéséhez sziikséges anyagokat, de ezek
elég kevesen vannak.

Az oxigént éldlények hoztak létre

De hogyha nem volnanak példaul éllatok, ak-
kor a novények is kipusztulnanak. Nem volna
mit enniiik, nem volna szén-dioxid. Ha nem
volnanak novények, akkor el6bb-utébb meg
mi halndnk ki, azért, mert nem lenne, aki az
oxigént csindlja. Valamikor a foldtorténet so-
ran, tudjuk, hogy valahany milli6 évvel ezelétt,
nem volt oxigén a Féldon. Egyaltalin nem volt
oxigén. Es hogy tdrténhetett az, hogy most
van? Hat gy, hogy létrejottek az evolucio fo-
lyaman olyan lények, amik oxigént termeltek.
Ez az oxigén, ami most a Fold légkérében van,
ezt ezek az Gsi élélények hoztdk létre, és ez sta-
bilizdlédott 21%-nal. Mert lettek mas él6lények,
amik mar képesek voltak ezt felhasznalni. Ez
most egyensulyban latszik lenni. Persze tudjuk,
hogy ma mér ez nem teljesen igaz, mert most
a klima kapcsan vannak problémak, mert egy-
re tobb a szén-dioxid, ami tiveghdzhatasa, és
emiatt latszik, hogy most mar egyre tobb olyan
szén-dioxid van, ami nincs egyensulyban a fel-
haszndldssal. De hat a légzésmeditacidban azt
is fontos tudatositani és ragondolni, hogy amit
belégziink, azt él6lények hoztak létre. Nyilvan
a kiillonboz6, itt a Foldon talalhatd 8si asva-
nyokbdl. Van tudomanyos magyardzata, mi-
ként jott létre a légkor, milyen kémiai anyagok-
bdl és mely él6lények segitségével. Lehet, hogy
a viz bontdsabdl, mar nem tudom pontosan, azt
egy kémikus vagy egy biokémikus jobban tud-
ja, de élélények hoztdk létre. Fontos szempont,
hogy tudjunk arrél, hogy belélegziink egy olyan
anyagot, amit él6lények hoztak létre. Ami nem
lenne, ha nem lettek volna ezek a lények fold-
torténeti korokban, masrészt, hogy tudatosit-
suk azt is, hogy a mai id6kben egy adas-vevés
van, amiben egymast tartjuk fonn. Nagyon-na-
gyon fontos ezt tudatositani. Ha mar csak erre
gondolunk, akkor érezhetjiik, hogy a légzés
kapcsan 6ssze vagyunk kotve az egész vilaggal.
Nincs félrebeszélés, nincs fiiggetlenség, nincs

szuverenitds. Egyébként most beszélhetnénk
még a tengerekrdl is, a tengerben is van oldott
oxigén, ami a tengeri él6lényeket tapldlja, de
azok is cserélédnek a légkorivel, tehat a tengeri
élet sem kivétel.

Véleményem szerint, a légzés kapcsan ne-
kiink, buddhistédknak, érdemes volna erre is
gondolni mindannyiszor, ahanyszor levegét ve-
sziink. A nap legnagyobb részében én sem gon-
dolok arra, hogy a légzés micsoda, de amikor
letilok, és azt mondom, hogy most megnézem
a légzést, akkor felemel6 érzés az, hogy a lég-
zés dltal minden lénnyel kapcsolatban vagyok.
Uj-Zélandtdl Izlandig mindenkivel kapcsolat-
ban vagyunk. Egymaésnak adunk életet. Erde-
mes erre gondolni.

Azonban ezeken a gondolatokon tulmend-
en nem szeretném kijelenteni azt, hogy készen
vagyunk, és csak ennyit érdemes tudnunk a le-
veg6rol. A leveg, amit hasznalunk, nagyon sok
minden massal is kapcsolatos.

A levegd szerepe a viz korforgasaban

Hol is kezdjem? Mert rengeteg dologra deriilt
mar fény. Ilyen példaul az, hogy a leveg6ben
van vizgdéz is. Meglehet6sen jelentés meny-
nyiség. Bar a levegd mennyiségéhez képest
nem olyan sok. Nyilvan tudjuk, hogyha fehér
pamacsokat latunk az égen, akkor az vizpara,
vizg6z, olyan viz, amibdl es6 lesz, ami taplalja
az édesvizeket. Ezek aztan elfolynak a tenger-
be, de ott a viz elparolog, és visszajut a levegébe.
Ez nagyon fontos folyamat az éI6 vilag szamara.
Ez azt jelenti, hogy a levegének egy masik él-
tetd szerepe is van. Espedig a viz eljuttatdsa az
élélényekhez, amire az él6lényeknek sziikségiik
van, hiszen tudjuk, hogy viz nélkiil négy-6t nap
utan szomjan halunk. Nem olyan sokdig birja
az ember, de az él6lények nagy rész sem, viz
nélkill. Latnunk kell, hogy a viz is a leveg6tdl
figg. Ha a levegdben nem lenne vizgdz, akkor
nem lennének folyok. Ha a tenger olyan lenne,
hogy nem parologna, és nem lenne korfolya-
mat, nem lenne esd, ami a szarazfoldeken eljut-
tatna a vizet, akkor nem lennének tavak, folydk,
forrdas, ami az élethez elengedhetetleniil sziiksé-
ges, nem lenne élet a szarazfoldon. A levegének
ez a masik nagyon fontos szerepe, ez is élet-
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fenntarto szerep. Amikor a levegére gondolunk,
akkor nem drt arra is gondolni, hogy a szomju-
sagunkat is azért tudjuk oltani, mert van levegé.

A viznek ez a korforgasa azért tud létre jon-
ni, mert a leveg6 nem egy stabil, mozdulatlan
kozeg, hanem a napsugarzas energidjanak ha-
tasa miatt egy allandéan mozgd anyag. Szelek
és aramlasok jonnek létre.

Nagyon szeretem és élvezem, amikor be-
kapcsolom a mobilomon azt az alkalmazast,
ami megmutatja, hogy milyen iranyban milyen
erdsségli szelek fajnak a foldfelszinen, vagy
1000 méter magasan, vagy fent 8000 méteren.
Elképeszté élvezetes rajzolatok, abrak jonnek
létre. Ezekbél kideriil, hogy a magasabb légré-
tegekben nagyon nagy sebességgel cserél6dik
a levegd. Ez azt jelenti, hogy vannak légréte-
gek, ilyen az is, ahol a felh6k vannak, melyek
a vizet, a vizparat, azt egyik helyrdl eljuttatjak
a masikra, ami ott lehtil, és leesik. Ezeket nagy-
részt ismerjiik, de mégis ritkan gondolunk arra,
hogy a leveg6nek abban is a fontos szerepe van,
hogy szallitja az egyik helyrél a masik helyre
a vizet. Nem egyenletesen, mert vannak olyan
helyek, ahova alig szallit, ezek a sivatagok, de
azért nagyrészt ellatja ihatd vizzel az dllati és
a névényi vilagot.

Hang és informacio

De most a levegének egy tovabbi szerepére is
folhivnam a figyelmeteket. Ebben a pillanatban,
amikor beszélek, itt a torkomban a hangsza-
lag rezeg, 6sszecsapddik, és ezaltal megrezgeti
a leveg6t, és az torténik, hogy innen ez a rezgés
eljut hozzatok, és halljatok a hangomat, és azt,
hogy mit mondok. Levegé nélkil ez sehogy
se mikodne. Ha nincs levegd, akkor ez a fajta
kommunikaci6, a hangadas és a hang segitsé-
gével torténd informdcidatadas nem létez-
ne. De gondolom nem kell magyarazni, hogy
a hanggal val6 informaciokozlés, amit a levegd
tesz lehetévé, ez milyen fontos. Es nem csak az
embernél, de nagyon-nagyon sok élélénynél
is. Tavasz van, és mar most hallom a rigéknak
meg a cinkéknek is a tavaszi hangjat, ami infor-
macioval teli, mert tudom, hogy itt az ideje mar
a parvalasztasnak, a fészekrakasnak, a tertilet-
kijeloléseknek, és egy csomé mds szempontbdl

is fontos a hangadas. Débbenetes, hogy mennyi
élélény, foleg allatok képesek a hang kiaddsa-
ra, és a hangnak persze a meghallasara is, mert
hogyha kiadjuk a hangot, akkor annak jelenté-
se van a masik lény szamdra, a fajtarsnak is, de
természetesen fajok kozotti informdcié is van.
Példa erre az, hogyha mondjuk egy veszélyt je-
lent6 oroszlanbégést hallok a kozelben, akkor
felteheten elkezdek szaladni a masik irdnyba.
A hangok, a csorgés, a zorgés vagy egy recs-
csenés az azt jelenti, hogy itt valaki jar-kel. Az,
hogy veszélyes vagy nem veszélyes, a hangok-
bdl deriil ki. Nagyon érdekes a levegbnek ez a
tulajdonsdga és nagyon-nagyon komoly szere-
pe van az él6vilagban.

De az életképességben is igen fontos a kom-
munikdacié lehetdsége. Ha valakinek érzékeny
hallasa van, itt arra gondolok, hogy ha a nyul
hamarabb meghallja a farkast vagy ami vada-
szik ra, a rokat, akkor el tud szaladni. A levegé-
nek a rezgéseket tovabbito képessége szorosan
hozzétartozik az élethez ezen a Foldon.

Fiatal koromban hegediilni tanultam. En-
nek a hangszernek a megszolaltatasahoz ugyan
nem sziikséges levegd, de tandraim arrdl sem-
mit sem mondtak, hogy jaték kézben hogyan
1élegezzek. Késébb megtanultam barokk furu-
lyakon jatszani, és ez lett a f6 hangszerem. A fu-

vos hangszerek megszolaltatasa kifujt leveg6vel
torténik, Ez azt jelenti, hogy a kilégzés kétfé-
le funkciot lat el, nemcsak az elhasznalt leve-
g6 tavozik a tiid6bol, de megszolaltatunk egy
hangszert is. Az eurdpai zene megszolaltatasa
esetén nagyon fontos a légzésiink szabdlyo-
zdsa, nem tetszésiink szerint vesziink levegét,
hanem csak akkor, amikor a zenei mondani-
valé megengedi. A légzést 6ssze kell hangolni
amuzsikdval, alégzést a zene vezérli. Elmultam
hetven éves, amikor megtanultan sakuhacsin
jatszani. Ez egy japan eredet(i fuvés hangszer,
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meglehetdsen nehéz megszolaltatni, de a kii-
lonlegessége mégis inkabb abban van, hogy
amikor hagyomanyos japan miiveket jatszunk,
akkor kidertiil, hogy mer6ben mas szemponto-
kon alapul a jatékmod. A 1égzés hatarozza meg
a zenei mondanival6t, a zenei téma a légzésnek
van ald rendelve. Pont forditva van, nem ugy,
mint az eurdpai zenében. Milyen érdekes, hogy
a légzés az embernél mennyire osszefiigg a tap-
lalkozéssal, a beszéddel és a zenével.

A kémiai informacio kozege

Nézziik tovabb, hogy hol van szerepe a levegd-
nek! Es nagyon sok olyan teriiletet talalunk
meég, ahol a levegé az életet szolgalja. A levegd
nem csak hang altal képes informaciot kozveti-
teni, kozvetité kozege sok mas dolognak is.
Nemrég néztem egy videdt, amiben egy
lepke kelt ki a babbdl, az most kevésbé fon-
tos, hogy milyen faj egyede volt, de torténete-
sen ennek a csdpja nagy és striin agas-bogas
volt. Innen lehetett tudni, hogy him példany.
A néstényeknek csak egy kis egyszert csapja

van, nem ilyen agas bogas csdpja. Mert a lep-
kék, mint ahogy nagyon-nagyon sok allatfaj is,
kémiai informdcids rendszerrel dolgoznak. Ez
a lepke egy ndsténynek a feromonjat érzéke-
li ezzel a nagyon bonyolult szervvel, és egyes
fajokndl mar kimutattak, hogy azért ilyen
agas-bogas a himek csapja és olyan érzékeny,
hogy elég egyetlenegy feromon molekula is,
ami, ha eléri ezt az érzékeld szervet, akkor azt

a lepke mar észreveszi, és elindul a néstényt
megkeresni.

A fajfenntartasnal nagyon fontos, hogy
a parok Osszetalalkozzanak. Sok kilométerrél
megérzi a ndstényt, és oda tud taldlni. Ez egy
kicsi példa arra, hogy az allatok a kémiai infor-
macids rendszert hogyan haszndljak. Nekem
kutydm volt, az is hasznalta. Akinek volt kutya-
ja, az tudja, hogy ha elmegyiink sétalni, akkor
minden sarkot megjel6liink, hogy itt jartunk.
Amikor egy masik kutya arra jon, akkor meg az
felismeri, hogy a Barat kutyam itt jart.

Ezek apré példék, és ha figyeljiik a termé-
szetet, akkor lathatjuk, szinte minden allatnak,
beleértve az embert is, és minden él6lénynek a
kémiai informécié létfontosségu. Es mindezt
mi kozvetiti? A levegd. A levegé tele van ilyen
informaciot hordozé kémiai anyagokkal. A le-
veg6 mennyiségéhez képest elenyész6 mennyi-
ségben vannak jelen, de ezeknek az a szerepiik,
hogy informal, jelzi, hogy itt vagyok, hogy itt
voltam, vagy ez vagyok, vagy eheté vagyok,
vagy nem vagyok ehet6, és még sok egyéb mo-
don. Az allatoknak, de nem csak az allatoknak,
a novényeknek is elengedhetetlentil szitkséges
a létezéstikhoz.

Amikor egy sotét szobdban vagyok, és az
ablakon at egy résen besiit a nap, akkor kis
porszemek villannak fél a levegében. Nincs
az a tiszta levegd, ami ne lenne tele ilyen apro
kis fénylé pontokkal. Es mit gondoltok, ezek
mik? Kideriil, hogy a leveg6ben oxigénen, nit-
rogénen, széndioxidon és vizparan kiviil egy
csomo mds is van, tehat hihetetlen gazdag in-
formacids kozeg.

Aszagésazillat szerepe

Orakig lehetne sorolni, hogy milyen szerepe
van a levegbnek a kémiai anyagok kozvetité-
sében, és azt is, hogy ez mennyire fontos. De
tudjuk, hogy az embernek is az. Sokszor a szag
alapjan dllapitjuk meg, hogy egy gomba ehe-
t6, vagy nem. Vagy azt, hogy ez ugyanaz, amit
a multkor ettiink? De azt is, hogy romlott-e az
étel, vagy nem. De ahhoz is hozzdjarul, hogy
egy étel finom, izletes vagy nem. Példaul most
tegnap én egy nagyon finom tortat ettem, és
finom illata volt. A szag az fontos informacio.
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Elglények szaporoddsihoz kizeg

De még nincs vége a levegé szerepének. Ha azt
hinnénk itt vége, akkor tévediink. Akkor néz-
ziink nézziik csak tovabb!

Kérdezem, hogy van-e kozottetek olyan, aki
pollenérzékeny vagy esetleg allergids netan a par-
lagftire, ami egy ambroziaféle, ugyanis egy ilyen
érzékenység elég gyakori, vagy mas fliféle pollen-
jére. Ugyanis az él6lényeknek egy jelentds része
ugy szaporodik, hogy amikor virdgzik a pollenjét
a levegd szillitja el a megporozandé egyed bibéjé-
hez, igy termékenyiti meg. Sokszor igen nagy ta-
volsagra jutnak el a himivarsejtek. Vannak olyan
novények, amik sajat magukat nem hajlandék
beporzani, csak sajat fajanak egy masik novényét.
Ez a n6vények fennmaradasanak, és sok faj fenn-
maraddsanak egy nagyon fontos formaja. Ennek
a szaporitéanyagnak is szallitdeszkoze a levego.

A helyvaltoztatas, a passzivrepiilés kozege

Miket széllit még? Most mashonnan koze-
liteném a levegd szerepét. Azt gondolom az
okornyal fogalmaval mar talalkoztatok, de mi
is tulajdonképpen az 6kornyal? A nyar végén,
meleg id6ben szokott megjelenni.

A leveg6ben ilyen finom szélak, csillogd pok-
halo-szalak tsznak. Hogyha az embernek sike-
riil megfigyelni, hogy mi ez, akkor kidertil, hogy
egy-egy ilyen szalnak a végén egy picike kis pok
l. A pokoknak nincsenek szarnyaik, nem isme-
rek szarnyas pokot. Igy 6k ilyen modon repiil-
nek, kicsi korukban ilyen pokszélat, selyemfona-
lat bocsatanak ki magukbdl, ami olyan kénnyt,
hogy azt a kis pokot folemeli, és az enyhe szellé
elviszi akdr nagyon nagy tdvolsagra is. Igy sike-
riil nekik uj él6helyet taldlni.

Ezzel a példaval azt akartam illusztrélni,
hogy a levegé az abban is segitségére van az él6-
lényeknek, hogy egyik helyrél a masikra elviszi
Oket. A pok esetében ez passziv utazas. Arra
viszi, amerre a szél fj, és amikor valahol a se-
lyemszal beakad, akkor a kis pok megérkezik.

A repiilés és az aktiv helyvaltoztatas

De az allatoknak egy jelentds része, és tényleg
jelent6s része, hiszen nem csak a madarak, de a
rovarok is, repiilnek, azaz aktivan tudnak hely-
valtoztatast csindlni.

Nagyon érdekes kérdés az, hogy az él6-
lények hogyan talalhattdk ki azt, hogy ha el
akarnak jutni egyik helyr6l a masikra, akkor
folemelkedjenek a levegébe, és ugy tegyék ezt.
Kifejlesztettek olyan szerveket, amelyekkel le-
hetségessé valt, hogy a levegd kozegellendllasat
hasznalva eljussanak egyik helyrél a masikra.

Nem is kell emlitenem, hogy ma mar az em-
ber is hasznalja a helyvaltoztatasnak ezt a mod-
jat repiilogépek és repiil6eszkozok segitségével.
S6t ma madr az arucikkek egy jelentds része is
repiilégéppel érkezik Magyarorszagra is, mas-
hova is. Ha el akarunk menni egy turistadtra
valahova, akkor kifizetjilk az utikéltséget egy
repiildre, és azzal utazunk. A repiilés ma mar
mindennapos kozlekedési lehetdség.

Nem tudom, hogy tovabb soroljam-e, mert
még orakig tudndm sorolni mi mindenben se-
git a levegd. Akar a nagytavolsagu radiozast is
meg lehetne emliteni, és még sok mast. Latszik,
hogy vég nélkiil lehetne sorolni.

Fontosnak tartom, hogy amikor a légzésrél
és szorosan vele kapcsolatosan a levegérél van
sz6, akkor ezekre a szempontokra mindre gon-
dolni kellene.

Az égés és a tiiz szerepe

Ma mar tudjuk, hogy az, amit hétkoznapja-
inkban tiiznek tartunk, az tulajdonképpen egy
anyagnak az oxigénnel valo egyesiilése. Leg-
tobbszor a természetes anyagok koziil a nagy
széntartalmu anyagok, a fa és novényi anyagok
égése a tliz. A szénnek az oxigénnel valé kémi-
ai egyesiilése nagy hoéfelszabadulassal jar. Az
égéshez tehat levegd sziikséges, pontosabban

36



Zen Tiikor Magazin
25. szdm - 2026. tavasz

DHARMA-BESZED

annak oxigénjére van sziikség. Valéjaban az
allati szervezetben is termelédik h6é amikor
a molekuldris szénnel reakcioba keriil az oxi-
gén, de az él6 szervezetekben ez a folyamat sza-
balyozott, igy az igy felszabaduld energia a kii-
16nb6z6 biokémiai folyamatokhoz sziikséges
energiat szolgaltatja. A melegvér( allatokban
a testhémérséklet allandé szinten vald tartasa
is ezen a folyamaton alapul.

Az ember esetében a tiznek kulturdlis sze-
repe is van. Azzal, hogy megtanultuk hasznalni
a tlizet, nagyon megvaltozott az ember élet-
modja. Talan legeldszor a taplalkozasunk val-
tozott meg. Megsiitve, megf6zve olyan névényi

és allati eredett anyagok is emészthet6vé valtak,
amelyeket addig nem hasznaltunk taplalkozas-
ra. A tliz héhatasa egyszer(ibb kémiai anyagok-
ka bontja a nehezen emészthetd taplalékot, igy
sokkal tobb alternativa adddott az embernek
arra, hogy zordabb természeti kornyezetben is
életben tudjon maradni.

Masrészt a tliz lehetdséget teremtett arra
is, hogy kiilonboz6 eszkozoket, szerszamokat
készithessen az ember, amivel megvédhet-
te magat, ami alkalmas volt a vadaszatra, az
élelemszerzésre, de eszkozok késziiltek az élet
megkonnyitésére, termények tarolasara és még
ki tudja mi mindenre is. A tiiz tette lehet6vé,
hogy az ember a hidegebb éghajlati vidéke-
ken is élni tudjon. A mai napig hasznaljuk a
tiizet lakdsunk, otthonaink melegen tartasara
téli iddszakokban. Mindez megteremtette az
embernek a tdrsadalomban val6 életet, megte-
remtette a kulturat, és ezzel egytitt kialakitotta
a szocidlis viselkedést. Mindez a levegd nélkiil
nem lett volna lehetséges!

A komplex gondolkodads és globalis
szemlélet

Azt akartam megmutatni, hogy ha elindulok
egy témabol, folveszek egy fogalmat vagy egy
folyamatot, példaul egy ilyen egyszer(it, mint
a légzés, akkor akdr az egész vilaggal tudunk
kapcsolatot teremteni, és megmutatni azt
is, hogy érdemes tigy gondolkodni, hogy vé-
gignézziik az Osszes hatterét, az Gsszes kap-
csolatat és az Osszefiiggéseket. Sejtitek, hogy
amit az el6bbiekben elmondtam, az csak né-
hany fontos szempont volt, ami a leveg6vel és
a légzéssel kapcsolatos. Nem akarok pulmo-
noldgiai eléadast tartani, de érdemes tovabb-
gondolni a témat. Még nagyon sok teriilettel
van a légzés kapcsolatban. Ezért itt most be
is fejezem.

A téman keresztiil azt akartam megmutat-
ni, hogy amikor nekem foltették ezt a kérdést
az elmult félévben, hogy a légzés-meditacio
a zen gyakorlatban hogyan jelenik meg, akkor
az jutott eszembe, hogy én hogyan hasznal-
nam, hogyan gyakorolnam a légzés-medita-
ci6t. Nem csak azt akarndm érezni, hogy be-
szivaskor majd kilégzéskor milyen hatdsa van
az orromra, nemcsak erre az érzésre figyelnék,
hanem azt is végig akarndm gondolni, hogy
mi is az egész folyamat. Mi a légzésnek a bio-
logiai, kémiai, tarsadalmi hdttere. A termé-
szettel milyen kapcsolata van, de azt is, hogy
a miiszaki életben hogyan hasznaljuk. Azt is,
hogy ez a valami, amit beszivunk, az mi min-
denre van hatdssal, és mi mindenhez szolgal-
tat alapanyagot.

Szivesen véllalkozok a késébbiekben egy-
egy alkalommal arra, hogy folvetiink egy ma-
sik témat, és megnézziik, hogy mit tudunk
kezdeni vele. Megfigyeljiik, hogy milyen
tipusi az a gondolkodds, amikor nem szik-
korten foglalkozunk a témaval, amikor egy
sokkal szerteagazdobb, globalisabb szemléletet
valdsitunk meg, mikézben azzal az adott té-
maval vagy fogalommal foglalkozunk. Ezzel
a Dharmabeszéddel azt akartam megmutatni,
én hogyan gondolkozom. De persze kozben
azt is megmutattam, mit gondolok a buddhis-
ta légzésfigyelésrdl és a légzés-meditaciorol.
Kosz6nom a figyelmet! L
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