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Lelkiség és mozgds — mozgdslelkiség
Sport és keresztény spiritualitds

Lelkiség és mozgas, lelkiség és sport 6sszekapesoléddsa nem ismeretlen, a keleti spiri-
tualitds évezredek 6ta természetes modon €l vele. A joga, a tajesi olyan komplex medi-
taciés mozgdsformak, amelyek a testre, az elmére és a Iélekre egyarant hatnak.

A bibliai 1d6k 6 , kozlekedési eszkoze” — a magyar nyelv talalo kifejezésével — az apos-
tolok lova, azaz a gyalogosan jar6 ember ldba volt, hiszen a hagyomany szerint Jézus és
az apostolok gyalogszerrel indultak az Ige hirdetésére.

A keresztény hagyomdanybdl a gyaloglds lehet a XXI. szdzad nyugati emberének f6lki-
nalt olyan lehetdség, olyan misszid, amely a sokszint keresztény egyhdzak és a kiilon-
boz6 generdcidk kozott is alkalmas a ,kozos bazis” megteremtésére, a talalkozdsra és
a kapcsolatépitésre, s lehetdséget adhat a ,mozgds Gtjdn torténé evangelizaldsra” is.

JEZUSI GYALOGLAS

Nyilvanos mikodése alatt Jézus gyGgyitott és tanitott. Maga ment az emberek kozé:
,...bejdrta egész Galileat, tanitott a zsinagdgdikban, hirdette a mennyek orszagdnak
evangéliumat, és gydgyitott mindenféle betegséget és erétlenséget a nép korében.
[...] Elis terjedt a hire egész Sziridban, és hozza vitték a sokféle betegségtdl és kintol
gyotort szenveddket, a megszdllottakat, holdkérosokat és béndkat, és meggydgyitotta
6ket. [...] Nagy sokasag kovette Galileabol, a Tizvarosbdl, Jeruzsilembdl, Judedbdl és
a Jorddnon talrél (Mt 4,23-25). ) )

Jézus értink, emberekért gyalogolt, 6 az ,Ut, az Igazsag és az Elet”, s erre az utra, az
6 utjara nem szlint, nem sztnik meg hivni benntnket: ,Kévess engem” — mondja
a kivélasztott tanitvainyok mindegyikének és valamennyitinknek.

GYALOGLAS JEZUSSAL

Sokféleképpen lehet Jézus Gtjan jarni. Zardndoklatokra, melyek tobbek kézott a Szent-
foldre, Jeruzsialembe, Rémdba, Santiago de Compostelaba, Assisibe vagy bucstjar6
helyekre, példdul Csiksomly6éba, Babba Maridhoz vagy a czestochowai Fekete Madon-
nihoz vezetnek, mas-mas céllal indulnak hivék és keresdk, egyénileg vagy kozosségben:
ki a kozépkori zardndokok utjat kivanja megismételni, ki puszta kalandvagybol, ki a fizi-
kai hatarait feszegetve, ki célt vesztett nmagat keresve jarja végig a kijelolt utat, a célba
érés vagyaval.

A manapsdg egyre divatosabbd val6 imaséta adott helyszinen torténé kizbenjdré
imddkozdst jelent. Egyének, csoportok, sét egész gytilekezetek is tartanak imasétakat,
melyek keretében olykor csak egy haztombat jarnak korbe, maskor akar kilométereket
is gyalogolnak, annak az elgondoldsnak jegyében, hogy az 6t érzék — a latas, a hallds,
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a szaglds, az izlelés és az érintés — ,mozgositdsa” révén a kozbenjaréban jobban tuda-
tosulhat, mi mindenért kell imadkoznia.

A ,Jézusi gyaloglas/Gyaloglds Jézussal” a lelkigyakorlatok kozétt az Isten felé fordu-
ldsnak olyan uj lehetéségét kindlja, amely a keresztény egység lelkiségét, Krisztus sze-
retetét szolgalja, s mindazokat hivja, akik szenvedélyesen hisznek Jézus gyalogldsdnak
céljaban ¢és kiildetésében, s akik kovetni akarjdk az wj parancsot, melyet 6véinek adott:
»Ugy szeressétek egymast, ahogyan én szerettelek titeket” (Jn 13,34-35).

Szent Agoston szavai szerint: , Fecisti nos ad Te... Magadnak, Magadhoz teremtettél
minket...” Isten alkotdsa vagyunk, téle jottiink, és hozza vagyunk rendelve Krisztusban.
Minden az emberért van, az ember Krisztusért, Krisztus pedig Istenért. Isten Iétiink
Forrdsa és végsé Célunk, 6, aki — a proféta szerint — 6rok szeretettel szeretett (Jer 31,3),
tenyerére rajzolt bennitinket, és neviinkén nevezett.

Az Efezusi levél elejének Krisztus-himnuszdban Pal apostol a mennyei Atya 6rok
tdvosségtervét magqsztal]a _Aldott Isten, Urunk Jézus Krisztus Atyja, aki Krisztusban
minden mennyet, lelki dlddssal megaldott minket! Benne valasztott ki a vildg teremtése
elétt, hogy szentek és feddhetetlenek legytink el6tte. Szeretetbdl eleve arra rendelt,
hogy — akaratdnak tetszése szerint — Jézus Krisztus dltal fogadott gyermekei legytink,
s magasztaljuk folséges kegyelmét, amellyel szeretett Fidban folkarolt minket.”

A, Jézusi gyaloglds/Gyaloglds Jézussal” lelkigyakorlata a szemlél6dé nyugalomban és
csendben, kimondott szavak nélkil vezet el Isten jelenlétének megtapasztaldsira;
benne a szemlél6d6 imamad, a Jézus-ima 6sszekapesolodik a mozgdssal, a jardssal,
a nordic walkinggal.

NORDIC WALKING

A cardiomozgisok, azaz a sziv teljesitményét nével6 mozgasok koziil a séta, a gyalog-
lds, méghozza a két bot segitségével végzett, testet-lelket megmozgato, élvezetes és egy-
ben gyogyito mozgdsforma, a nordic walking, amely hatékony eszkoz, s jol beépitheté
nem csupdn a betegséggel kiizd6, hanem elsésorban a manapsig 1(11‘()5 6 életmodot
folytaté emberek mindennapjaiba. Elettani szempontbol kivalo hatast fe]t ki a szerve-
zetre kortdl, fizikai dllapottdl fiiggetlentil, ha megfelel6 médon sajatitjuk el.

A nordicwalking-bot — eszkoz és szimbdélum a lelkigyakorlat testi gyakorlatozdsdban.

A kulonboz6 botokhoz sokféle funkeid tarsult és téarsul ma is. A gorog vdazaképeken az
oregek elmaradhatatlan kiséréje, az ember tdmasztéka, a mitolégiai alakok kezében
a természetfeletti erd szimboluma. Fs ugye mindenki emlékszik Charlie Chaplin legen-
das sétapalcdjara is.

A bot a zsid6k szemében a hatalom — a masok fegyelmezésére, tanitdsara és korlato-
zasara felhatalmazott személy felel6sségének — szimboluma volt. Az Oszovetségi Szent-
frisban tobbszor megjelenik a bot mint Mézes Istentdl kapott csodatévé eszkoze.

Az Ujszovetségben Mdté és Lukdcs evangéliuma szerint Jézus ,0sszehivta a tizen-
kett6t, erét és hatalmat adott nekik a gonosz lelkek folott és a betegségek gyogyitdsara.
Aztén elkildte 6ket, hogy hirdessék az Isten orszdgat, és gyogyitsik meg a betegeket.
Semmit se vigyetek az ttra — hagyta meg nekik —, se botot, se tarisznyit, se kenyeret, se
pénzt, se egy valtas ruhat” (Lk 9,2-4). ,Ne vigyetek magatokkal az ttra tarisznyit, se
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két ruhdt, se sarut, se botot! A munkds ugyanis megérdemli a bérét” (Mt 10,11).
A Mirk-evangélium a bot szempontjabdl érdekes médon masként szol: , Végigjarta a fal-
vakat és tanitott. Magdhoz hivta a tizenkettét, és kettesével szétkildte 6ket, hatalmat
adva nekik a tiszttalan lelkeken. Meghagyta nekik, hogy az dtra ne vigyenek semmit, csak
vdndorbotot; sem kenyeret, sem tarisznyat, sem pénzt az 6vitkben” (Mk 6,8-9).

Persze ez a kis ,,bottorténet” csupdn tréfds folvezetés; talin a zarandokbot — amely
a gyaloglas megfeleld iitemét, ritmusdt segiti tartani, s a védelmét szolgélja a hossza
uton jaré zarandoknak — dll legkozelebb ahhoz az egyszert, de praktikus nordicwalking-
bothoz, amelyet ha rendszeresen és jol hasznalunk, ugyancsak sok mindenben szolgél-
hatja testi-lelki egészségiinket, védelmiinket.

Felmertlhet a kérdés, miért jobb nordicwalking-bottal mozogni, miért nem elegend6
egyszerden csak gyalogolni? Akdr elég is lehet, de lassuk, milyen tobbletlehetéségek rej-
lenck a bottal valé gyalogldsban.

A bot segitségével az egész fels6testet mozgasba tudjuk lenditeni, meritve a sifutas
alapjaibol. Amig egyszertien csak gyalogolunk, a test izmainak mintegy hatvan szdzalé-
kit kapcsoljuk be a mozgdsba. Azaltal, hogy a bot révén aktiv karmunkaval végezziik
a mozgdst, izmainknak még kortilbelil djabb harminc szazalékat lenditjik mozgasba.
Ezt azonban — barmilyen egyszertinek tanik is kiviilrél ez a mozgds — kizarélag )6 tech-
nikai kivitelezéssel érhetjik el. Példaul a test el6tt tartott bottal valé gyaloglds segit
ugyan az egyensuly megtartdsdban, de a felstest izmainak dinamikus atmozgatdsit
nem eredményezi.

Kiilonboz6 egészségi dllapott embereknél a karmozgasos dinamika azért fontos, mert
a bot segitségével , sportosabb”, intenzivebb gyalogldst vagy akar futast is meg tudnak
val6sitani. A dinamikus karmozgatds és a kéz nyit6-zar6 mozdulatsora kovetkeztében
példaul jobban aktivilédik a periférids keringés, ami segitséget jelenthet a sziv rehabi-
litdcidjaban. A pulzuskontrollnal pedig, ha a rehabiliticiéban részt vevé még nem tud
olyan tempoéban gyalogolni, ahogyan szeretne, akkor aktivabb karmunkaval segithet
a pulzus finom emelésében.

Masrészt: a jards sordn egy j6 méretd bot olyan, mintha karunk meghosszabbitasa
lenne, igy segiti az alsé végtagok tehermentesitését. Jobban kiméli az iziileteket, mert
megoszlik a teher; a suly egy része dttevédik a felsétestre, a karokra. Ez kiilonosen akkor
érezhetd, amikor felfelé, ,hegymenetben” haladunk a bot segitségével. A kiillonb6z6
hegyi technikak elsajatitasakor agy érezhetjiik, mintha felreptilnénk a hegyre karunk
segitségével.

Az oktatds kis 1étszamu csoportokban, s7cmélyrc szabott technikdk tanitasat jclcnti
hiszen példaul egy cmpoprotemssel jarénak és egy futomozgasat kiegésziteni vagyo
¢rdeklédének mésok a céljai és a lehetdségei.

Fontos felhivni a figyelmet arra is, hogy bizonyos mozgésintenzitds és megfelel rend-
szeresség €lettani szempontbol hogyan hat a testre. Sejtszint( viltozast nem lehet két
hét alatt elérni. Koriilbelil hiarom héonap rendszeres és megfeleld intenzitdsa testmoz-
gds sziikséges ahhoz, hogy sejtjeink is megérezzék, hogy baratként segitjik mtkodésii-
ket. Ennek érdekében a 1épésrél 1épésre haladé oktatéprogram egészitheti ki a tanitast,
hogy a mozgas 6romforrdssd viljon a kiillonboz6 egészségi allapoti emberek szamara,
akik keresik azt az utat, amely az ,egész”-séghez vezet.
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Ne feledjiik az 6kori gorog orvos, Hippokratész egyik boles tandcsat, mely kidllta az
1d6 probajat: A séta/a gyaloglds a legjobb orvossdg.

Mindazoniltal Jézussal gyalogolni, vele egyiitt lenni nem a keziinkben 1évé eszko-
z6ktdl figg (ne ragaszkodjunk tehat hozzajuk — a nordic walking sordn ezt a bot ritmi-
kusan ismétl6dé ,elengedésének” megtapasztaldsa jelentheti). Ugyanakkor a nordic
walking testgyakorlatai szervesen kéothetdk a lelki tartalomhoz, s a bot igy test és 1élek
egységének kivilo eszkozévé vilik.

A JEZUS-IMA

,Péter és Janos felment a templomba, a délutdni imddkozas idejére, délutdn harom
ordra. Arra vittek egy sziiletése ota santa férfit, akit naprol napra letettek a templom-
nak abba a kapujdba, amelyet Ekes-kapunak hlvtak hogy alamizsnét kérjen a temp-
lomba mendktél. Amikor meglatta, hogy Péter és Janos be akar menni a templomba,
alamizsnat kért téliik. Péter pedig Janossal egyiitt ratekintett, és azt mondta: »Nézz
rankl« O felnézett rajuk, remélve, hogy kap télik valamit. Péter ekkor igy sz6lt hozza:
»Ezistom és aranyam nincsen, de amim van, azt adom neked: a ndzareti Jézus Krisz-
tus nevében kelj fel, és jarjl«” (ApCsel 3,1 6).

Jézus neve altal minden lehetséges. Isten olyan nevet adott neki, mely nagyobb min-
den névnél. Nevében er van, mely mindent legy6z a vildgon.

Oriasi jelentsége lehet annak ha mind t6bb ember gondolkodasaba beépiil, hogy
a ritmikus, ciklikus mozgdsformékhoz Jézus szent nevénck a Jézus-iméban megnyilva-
nulé crc]ct is ho7zakapcsolhat]uk Ima és mozgas dsszekapesoldsa az a szinergia, amely
gyogyitja és megjitja a testet ¢és a lelket Jézus Krisztus dltal.

~a szent kereszt az Ur Jézus botja, virga tua et baculus tuus [»Még ha a halal drny¢-

kinak volgyében jarok is, nem félek a gonosztol, mert te velem vagy; a te vesszdd és
botod, azok vigasztalnak engem« — Zsolt 23], red tdmaszkodnak mindnydjan a csetl6-

botlé zarandok-lelkek.”

NORDIC , TALKING” - BELSO KOMMUNIKACIO JEZUSSAL

A ,nordic talking”/nordic beszélgetés latszolag jatékos megfogalmazasa komo]y tartal-

mat rejt: a gyaloglds ritmusaban belsé kommunikacid, intim , beszélgetés” az ¢é16 Isten
Fidval, Jézussal, vele jdras, az 6 Utjan jaras. O és EN. A kozos gyaloglds egyféle ,jézusi
dializis” , az 6 tanitdsa, az elkaldott Szentlélek dtjara, atformalja, megujitja teljes testi-
lelki jelenvalénkat. Mozgésban val6 imamodddd, imagyalogldssd, Jézus-imavd, a sziv
sztintelen 1m4ajava vélhat. A belsé ritmusra val6 ratalalas elengedhetetlen ahhoz, hogy
megnyilhassunk a sziviinkben €16 Isten felé. Hogy megsziilethessen az akaratunktdl
figgetlentl pulzdlé sziv talalkozasa és egyesiilése a lathat6 és lathatatlan sziv sztinte-
lenségével.

1 PromAszka O.: Nagybojt 4. vasarnapjara — Jézus szereti keresztjét (1902), in Scrorz A. (szerk.): Elet
igéi. Az Ur iinnepei, Prohdszka Ottokdr sszegytijtott miivei XVII., Szent Istvan Tdrsulat, Budapest,
1929.
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Isten egybekiti az 6 szivét a te sziveddel! (Mk 10,1-12). A kélt6é megénekelte szerel-
mes ,szfvverésnyire pontos egyiitem” a Jézus-imaban az embert ¢és Istent egybekotheti.

Flettani szempontbdl: a ciklikusan viltozé mozgds (a kissé nagyobb intenzitdsu és
a rovidebb pihendszakaszok véltakozdsa) serkenti az anyageserét és a zsirégetést; felké-
sziti a szivet a valtozo hatasok kezelésére. Mind a természet mitikodése, mind sajét éle-
tiink, a benntinket kortlvevé dolgok dllandé és gyors valtozdsa gyakorta védratlan stressz-
vagy veszélyhelyzetek elé dllit valamennyitnket. Erre az dllandé kihivésra is fel kell
késziteni szervezetiinket; a ciklikusan valtozé mozgis — erékifejtés—pihenés; elindi-
tas—megallitds — segitheti a szervezetet az dllando véltozds kezelésében.

A be- és kilégzés alapvetd életfunkcionk, naponta tobb ezerszer vesziink levegét,
tidonk kitdgul, megtelik friss levegével, majd kipréseli az elhasznalt leveg6t.

Az imddsdg is lélegzetvétel; a léleké.

A ritmikus mozgdasra épulé gyaloglds és a hozza kapcsol6do Jézus-ima (a Jézus nevé-
vel val6 sziintelen imadsdg) bensé élményt: tisztuldst, vigaszt/vigasztalansdgot, végil is
Ujjasziletést, harmonidt és békét teremt az emberben.

Az Isten és felebardtaink irdnti szeretet jegyében fogant sziintelen imadsag dtjén val-
hatunk Jézus Krisztus tdrsaivé és kovetSivé. Sziviink sziintelen imddsdga hétkoznapi éle-
tiink ritmusdban megtart benniinket az titon, az 6 utjdn; igy vdlik gyalogldsunk Jézussal
a test és a lélek imddsdgdvd.

,Jézus Krisztus, akit nektek hirdetiink, nem volt Igen és Nem, hanem az Igen volt
6benne. Isten valamennyl igérete Igenne lett benne” — 1r]a Szent Pil (ZKor 1,19-20).
Tehdt 6 az Igen, az élet igenlése. A test és a lélek Jézus-imdja is az élet 1genlese hogy
dltala megtapasztaljuk és tovabbadjuk Isten végtelen szeretetét Jézus Krisztusban.

»oziikségiink van rad, ¢, Krisztusunk, / hogy megtanuljuk az igaz szeretetet, és hogy
szereteted 6romében és erejében jdrjuk fdradalmas utunkat, / egészen a veled val6 végsé
talalkozdsig, / aki mindorokre szeretett, vart és dldott vagy.™

A mozgdslelkiség sport ¢s splrltuahtas osszekapesoldsa, a testi/lelki egészséget jelent6
—mdra szinte teljesen elfeledett — életmd6d megajitasa.

A szerzd személyi edz6, nordicwalking-tréner.

A fenti irds részlet a szerzé késziils, Gyaloglas Jézussal cimil, Hother Jozsetfel tdrs-
szerzéként irott konyvébdl.

2 G. B. MONTINI: Az Omnia nobis est Christus kezdett lelkipdsztori levél zaréimadsaga, 1955.
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