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A Lelkigyakorlatok és a sport

A spiritudlis hagyomany gyakran szétvélasztotta a testet és a lelket, megadva egyiknek
¢és mésiknak is a kiilon-kiilon 14 jellemz6 tartomanyokat és bels6 logikdt. Pedig a test
alapvetd jelentésége mdr a sivatagi atydk, majd a szerzetesek kozott is széles korben
ismert és gyakorolt spiritudlis valosag volt. Az edzés, a kiizdelem, a lazitds, a test sanyar-
gatdsa ¢és legfinomabb reakcidinak ismerete nélkil6zhetetlen ahhoz, hogy Isten akara-
tanak befogadasdra és megvaldsitasira a lehet6 legengedelmesebbé tehessiik. Ezért
a testgyakorlds megélhet6 gy, mint lelkigyakorlat, mint annak eszkéze, hogy elébbre
jussunk a lelki életben és Isten keresésében, és nem pusztan mint a hit 4ltal sziilt dina-
mika metafordja. Ezt Loyolai Szent Igndc mindjért a Lelkigyakorlatok elején leszogezi.
De melyek a sport azon tulajdonségai, amelyeket Igndc alkalmasnak lat arra, hogy a lelki
élet szolgdlatdba allitsuk 6ket? Milyen téren segitenek benniinket a spiritualis fejlédés-
ben? Milyen igndci tapasztalatokra utalnak?

ELOKESZULET, HOGY ALKALMASSA VALJUNK

A Lelkigyakorlatok els6 sorai egy parhuzamot bontanak ki a testedzés és a lelkigyakor-
lat kozott. Madr az elsé mondat meghatarozza, mi értendé ,, lelkigyakorlaton”: |, Lelki-
gyakorlaton értjiik a lelkiismeret-vizsgalas, elmélkedés, szemlélgdés, szobeli és elmél-
kedé ima és egyéb lelki tevékenység minden mddjit...” Ezutin Ignic meglepd
osszehasonlitast fogalmaz meg: ,Mert amiként a sétélds, gyaloglas és futds testgyakor-
lat, ugyantgy lelkigyakorlatnak mondhaté minden tevékenység, amely a lelket el6ké-
sziti és alkalmassa teszi arra, hogy eltdvolitson magatdl minden rendetlen hajlamot, és
miutdn azokat eltdvolitotta, keresse és megtaldlja az isteni akaratot, hogy életét asze-
rint rendezze és a lélek tidvosségét elnyerje.”

Ugyancsak meglepd, hogy Igndc egymads mellé helyezi a sétdlas, gyaloglas és futds
cselekvését. Amennyire nyilvanvalé a futds sportjellege, hiszen edzést, tanuldst fel-
tételez, koncentraciot kivdn a ritmus, a 1égzés, a sebesség megtaldlasdhoz, és olyan
cselekvésmodokat, amelyeket a lelkigyakorlatban is megtaldlunk, annyira nyilvin-
valé, hogy a sétalds és a gyaloglds sokkal természetesebb mozgassorok, amelyek sem
kiillonleges felkésziilést, sem kiilonleges kornyezetet nem igényelnek. Mégis e hdrom
cselekvésnek van két kozos sajatossdga: olyan mozgasba lendiilést fejeznek ki, amely-
neck van kezdete, vége és id6tartama, és mindhdrom ismétlést foglal magaban: ezt
a mozdulatsort nemcsak egyszer végezziik, hanem folyamatosan ismételjik. Ily
modon énmagunk meghaladdsa, a sportteljesitmény nemcsak a futdsban van jelen,
hanem kezdettdl fogva ott van az ismétlésben, az alloképességben és a rendszeres-
ségben, amelyek alapvetd fontossagiiak mind a lelki, mind a mozgéstejlédés tekin-
tetében.

I Lgy n. L.
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E szempontbdl szemléletes példa a napjainkban sokak altal kedvelt félmaraton.
Ajobb teljesitmény eléréséhez olyan edzéstervet kell megvalésitani, amely nemcsak
a lab mozgdsdra figyel, hanem az egész testre, beleértve az életmodot is, amely figye-
lembe veszi a taplalkozdst, a pihenést, a feltoltddést stb. Mindez nincs is olyan messze
attdl a felkésztléstdl és a mindennapi életnek egy olyan megszervezésétdl, amilyent
a Lelkigyakorlatok folytatasa megkivén a nagyobb belsé szabadsig érdekében. Igndc
mive ugyams a lelkigyakorlatot végz6 szamara egy sor olyan bevezetd, a folyamatot
segité ¢és ellenérzé megjegyzést kindl, amelyek el6készitik, hogy a belsé mozgasba len-
diilés pontosan kijelolt keretek kozott folyjon le. Ennek a hatdrozott keretnek koszon-
hetden a lelkigyakorlat kiséréje a négy hét teljes id6tartama alatt figyelmet tud fordi-
tani a folyamattal jar6 kotottségek betartdsara, valamint kérdéseket tud feltenni
a lelkigyakorlatot végzdnek arra vonatkozoéan, hogyan tudja azt atiiltetni a gyakorlatba,
¢és milyen gytimoleseit ldtja. Bar kordnak antropolégidjdban a test és a Iélek nagyon is
szét van valasztva, Igndcnak a lélek el6készitésére és alkalmassa tételére vonatkozo ren-
delkezésébdl vildgosan kovetkezik egy olyan életvitel, egy olyan odafigyelés arra, mi tor-
ténik az imdban, és egy olyan értékelés a tovabbi fejlédés érdekében, amelyek minden
szempontbdl felveszik a versenyt a testedzésben vagy sportban megjelené mai, modern
folyamatokkal. S6t mi tébb: a test kivaltsagos helyet és szerepet tolt be ebben a lelki
utmutatasban.

TESTGYAKORLAS NELKUL NINCS LELKI ELET

A Lelkigyakorlatok célja nagyobb szabadsag elérése a jobb vélasztas érdekében. Es a sza-
badsig a testben fejezddik ki. Gyakorlatokat végezni, ahogy mondani szokds, kiilonos-
képpen felszabadité. Lazit, I¢élegzethez juttat, kitar — csupa olyan ige, amelyek a Lélek
vigaszat ¢és cselekvését idézik fel mind Igndcndl, mind Szent Palnal. Akinek sikeriilt
meghaladnia énmagat a hegyekben, a tengeren vagy valamely sportban, annak volt
alkalma megtapasztalni ezt a nagyfoku szabadsdgérzethez kot6do, testet-lelket kitaro
és kitagito, egyeduldllo 6romot. A lelki vigasznak és vigasztalansagnak egyértelmd testi
vetiilete és kifejezésmaodja van, legyen sz konnyekrél vagy kidltasokrol, felszabadulds-
rol vagy visszahtzodasrdl, 1élegzetvételrdl vagy fuldokldsrdl. Nem létezik olyan spiri-
tudlis tapasztalat, amely ne lenne egyuttal a test tapasztalata is.

Igndc szamdra egy gyakorlat csak akkor tekintheté valéban lelkigyakorlatnak, ha
a testnek is részt kell vallalnia benne, mivel a test révén az érzelmi mag — ahol a vég-
hezvitel vdgya és szandéka sziiletik — van megszélitva. Ezért javasol testmozgdst vagy
fizikai tevékenységet a lelkigyakorlat jobb végzésének és teljes gazdagsdga kibonta-
koztatdsanak érdekében. Folvehetiink dllo, 6 vagy térdeld helyzetet tetszés szerint,
de rd kell szdnnunk az idét a fizikai erékifejtésre... Minden azzal a céllal torténik,
hogy a lelkigyakorlat ne korldtozédhasson kizarélag mentiélis aspektusra: az emléke-
zetre és az értelemre, amelyeket olyan eljarasok vonnak be, mint az 6nvizsgélat,
a meditdcid, a kontempldcié és az ima. Ami mentdlis, annak sziiksége van arra, hogy
a test segitségével atjarja a levegd, és feltoltddjon. A Kiegészitd utasitdsok a gyakorlatoF
jobb végzésére, és hogy a gyakorlatozé jobban megtaldlja azt, amit kivdn cimt részben
Igndc nagyon konkrétan érinti az alvds kérdését: ,A sziikséges alvdsid6bél azonban ne
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vonjunk el semmit...”> Ugyanebben a szellemben a kovetkez6 ttmutatdst adja a lel-
kigyakorlatot végzének: ,abban a pontban, amelyben megtalaltam azt, amit kivinok,
1d6zzem el mindaddig, amig el nem teltem, anélkiil hogy a tovdbbhaladds miatt
nyugtalankodnék”.> A mentalis elem, amely sziikséges az értelem sszpontositdsihoz,
a stratégidhoz, az er6k gazdasagos és megfelel6 mozgésitasihoz, a sportban mégsem
elegend6 a proba kidllasidhoz vagy sikeres teljesitéséhez. Epptgy, mint ahogyan az
evangélium tisztdn értelmi és fogalmi ismerete sem elegendé ahhoz, hogy €16 taldl-
kozast sziiljon Istennel vagy Jézus Krisztussal. ,Mert nem a sok tuddssal lakik jol és
elégiil ki a 1élek, hanem ha a dolgokat benséleg érzékeli és izleli.” Az az dllapot, ami-
kor teljesen belénk fészkeli magat egy sz6, egy mozdulat, egy vdgy, indit el benntin-
ket valakivel az titon.

Es a forditottja is igaz: a testedzés sikeréhez nagyon fontos a mentdlis felkésziilt-
ség. Legyen sz6 teljesitményrdl vagy versenyrdl, valamely attitid bevezetésérdl vagy
hosszu ideig fenntartando rendszerességr61 értelmiinkkel el6 kell késziteni, fel kell
mérni ¢s meg kell konstrudlni az egész folyamatot vagy miveletsort. Ugvamgy
elszantnak kell lenni arra, hogy végig kitartsunk, hogy véghez vigytik, amit vilasz-
tottunk és kimondtunk. Az ¢élsportban ez a mentalis aspektuson végzett nélkiloz-
hetetlen és racionalis munka fémjelzi a kilonbséget egy bajnok és egy nagy sport-
ember kozott. De hogyan lehet megtaldlni a motivaciot tapldlé szabadsédgot ebben
a kemény munkdban, ebben az aszkézisben? Hogyan maradhatunk szabadok?
Hogyan juthatunk tdl a prébdkon, szenvedéseken és talan még inkabb a kisértése-
ken, a szamtalan kinalkozo lehetdségen, amely mikézben motival, egyuttal magéhoz
vonz, a céltol pedig eltérit? Annak veszélye, hogy elidegenediink magunkto] egészen
a doppmgolamg, éppoly val6sagos, mint hogy ki legyunk szolgaltatva az edzéknek,
akiket jobban érdekel barmely természet( nyereség, mint a sportol6 szabadsdga és
jovéje. Pusztdn az aszkézis, és az eréteszitések, amelyeket megkivan, nem elegendék
ahhoz, hogy szabadok maradjunk. Ez bels6, spiritudlis proba, amely megkiilonboz-
tetést, mértéktartdst, megteleld erofesz1tesel<et kivan annak szellemében, amirdl
Igndc beszél a Kzegeszzto utasitdsokban. Eppuigy, ahogy a lelkigyakorlatok tapaszta-
lata olyan vezet6t kivdn, aki gyakorlott a szellemek megkulonbozteteseben és a sze-
mélyiség spmtuahs javan faradozik, a sportfelkésziilés is az egész személyiség veze-
tését igényli, és nemcsak a sport terén, hiszen a személyiség szabadsdgatol fiigg
minden. Az edz8k nagyon is tisztdban vannak ezzel,

A lelkigyakorlatok vezetésének kapesan Igndc a testgyakorlatokat idézi fel, mert
mindkettd a szabadségot szolitja meg, és benne vilnak eggyé. A szabadsag benniik
lakozik a maga erejével és sajatos formaloddsdval, kozben pedig dltaluk novekszik, mar
amennyiben tovdbbra is mindenben az éltet6 Lclckrc flgvclunk Onmagaban sem az
aszkézis, sem a mégoly munkaigényes fizikai technika, de még a legkeményebb szel-
lemi erdfeszités révén sem jutunk el a Lélekhez és a teljes szabadsdghoz. Mindkettd
sziikséges, nem azért, hogy valamiféle teljesitményt érjiink el, hanem hogy alkalmassa
valjunk az Urral valé talalkozdsra, aki i ingyen kindlja fel magat. Mind a lelkigyakorlat,

2Uo.n.84.m3 Uo.n. 76. m4 Uo. n. 2.
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mind a testedzés ennek a taldlkozdsnak rendelddik ald, amelyet annyira remélink,
amelyre annyira készilink, és amely mégis mindig csodalatosan ) és varatlan.
E talalkozds hozza létre és mozgésitja a vdlasztott szabadsdgot.

A ,NEKEM MEGFELELO” MEGKULONBOZTETESE

Igndc érzékenysége és figyelme a spiritudlis élmény mentalis és fizikai vetiiletének
egyensilydra minden bizonnyal annak a végletekig vitt szigornak a gytimoélese, amely
loyolai megtérését kovetd, csaknem egyéves manresai tartdzkoddsat jellemezte. Addig
Ignacot vigasz toltotte el, amely abbdl a vagybdl sziiletett, hogy kévesse Krisztust
a szentségben, a kozépkori, hésies tettekkel benépesitett képzeletvilignak megfelelgen.
De ekkor sotét vigasztalansdg keriti hatalmédba: kétely 6nmagdban, aggilyok, félelem,
undor, minden gyotri. Azt hiszi, az 6 biine, ha mar nem tud hinni Istennel kapcsolatos
tervében. Mivel ﬁgv véli, maga okozza 6nnon vigasztalansagat, kétszeresére fokozza az
onsanyargatdst, és ez ordogl korbe zdrja ahelyett, hogy kivezetné onnan. Igndc ott az
értelemnek a test feletti onkényuralmat élte meg, ami csaknem végzetessé valt szamadra.
Amikor az 6ngyilkossdg gondolata meriilt fel tudataban, elmondasa szerint akkor tarult
fel benne valami: a bizonyossdg, hogy nem a Szentlélek, nem az Flet Lelke inditja erre,
hanem a halal lelke, amely egyetlen nappal sem képes megtoldani az életét. ,,Mmtha
dlombdl ébredne”’ & gyontatdja segitségével véget vet a tilzé onsanyargatdsnak, ame-
lyet 6nmaga kényszeritett magara. Mdr nem gyotri a szentségrél és a sikerrdl alkotott
kordbbi képzete, szemlél6dé tekintete egy masik képre kezd irdnyulni: a ldthatatlan
Istenére, aki Jézus Krisztusban viélt lathatéva. Abban a Jézus Krisztusban, aki ett6l
kezdve Igndc vezetdje, ,iskolamestere” lesz.

A Lelkigyakorlatokat nem jellemzi végletekig vitt szigor. Mdr a Kiegészits utasitdsok
mértéktartdsra intenck a vezeklésben, a virrasztasban, az 6nsanyargatdsban és a test-
16l valé vélekedésben. Krisztus szenvedésének szemlél6dé imadsagdval kapcesolatban
a Szabdlyok, hogy a jovében rendet tartsunk az étkezésben® cimi fejezet is aldhuzza
a mértéktartds ¢és a mértékletesség, még pontosabban a megkiilonboztetés fontossdgat.
Nem az a cél, hogy Krisztus szenvedése okan feldldozzuk magunkat vagy szenvedjiink.
Arrdl van sz6, hogy alkalmassa tegyiik az életiinket arra, hogy Krisztusra figyeljink, és
kovesstik oda, ahova hiv benniinket, ez pedig feltételezi, hogy rendelkezziink testiink-
kel ¢és lelkiinkkel, hogy érzékenyek legytink a hivasra, és készek legytink valaszolni r,
kovetkezésképpen érzékenyek arra is, hogy elszenvedjiik és legy6zziik, ami e vilasz ellen
okvetleniil tdmad benniink, testinkben vagy koralottiink. Ezért fontos, hogy ne ren-
detlen étvagyunk vezéreljen benntinket az élet barmely teriiletén, hanem eddzik
magunkat minden téren az egyszerlség és az iz értékelésére oly modon, hogy belsé
érzékeink képesek legyenek megrezdiilni Krisztus jelenlétében barmely helyzetben, és
testi érzékeink Krisztus felé mozduljanak. Az , érzékek gyakorldsa” a Lelkigyakorlatok
masodik hetében mar erre a bensé dtvaltozdsra irdnyul, amely lehetévé teszi, hogy
,Crezzuk” és felismerjiik Krisztus jelenlétét.

5 A zardndok, n. 25. m 6 Lgy. n. 210-217.
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Isten akarata nem a végletekig vitt szigorban van, és ez szilard timpontot nyujt
a megkiilonboztetéshez. Ami a végletekig vitt szigor felé vonz, nem Istentél jon, hanem
az ,emberi természet ellenségétdl”, ahogyan Igndc a Satant, a halél szellemét gyakran
nevezi. Gyamolese pedig az elidegenedés, a halal, amint azt maga Igndc is megtapasz-
talta. Meg kell talalni tehdt a hatarvonalat az ,,én” haldla — amelyet mindenféle edzés
feltételez — és az Gnmagunk feletti abszolat uralom haldlos vagya kozott. A spiritualis
hagyomany rendkiviil gyanakvo a testedzéssel szemben, hiszen az hajlamos olyan szen-
vedélyeket kibontakoztatni, amelyeket a haldl szelleme tapldl egészen a végletekig vitt
szigorig. Marpedig épp a testedzésben rajzolodhat ki az élet és a halal, a szabadsag és
a szolgasdg kozott hizodo 1ényegi hatdrvonal, és ugyancsak benne lehet megfékezni
a mindnyajunkban tdlsagosan uralkodé természeti értelmet. A szentség Krisztus kove-
tésében mindenckel6tt a megtestesiilés utja.

Forditotta: Kiss Gabriella

A szerzd jezsuita szerzetes, a versailles-i rendi kizdsség elljdrdja.

A forditds forrdsa: Christus, 2015. julius (n. 247), 311-316.
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