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Gyaloglds Jézussal — test és lélek imdja
Egy mozgasban elsajatitott imamod

Néhdny évvel ezel6tt Lednytalun, egy Cursillo-lelkigyakorlaton taldlkoztam Molndr
Rendtdval, egy négygyermekes édesanydval, aki személyi edzként dolgozott a csalad
istapoldsa mellett, és tobbek kozott az ,északi gyaloglds” technikajat oktatta kozossé-
geknek és egyéni érdeklédéknek, féleg vallalkozoknak, olyan személyeknek, akik sok
1d6t toltenek iroddkban, zdrt helyeken. Beszélgetéstink sordn vildgos lett szimomra,
hogy a ,,nordic walking” ¢és a szemlél6dé ,,Jézus-ima” (az orosz ,Zarandok” vagy Jdlics
Ferenc jezsuita imatapasztalataira gondolok) hihetetleniil hasonlitanak egymésra ami
a gyakorlatok egy bizonyos hatasat illeti. A ritmikus mozgdsra épiil6 gyaloglas és a l1éleg-
zet ritmusédban vegzett Jézus-ima (a Jézus nevével val6 sziintelen imadsag) hasonlo,
mégis egészen mds bensé élményt: tisztuldst, ,vigaszt”,! de végiil is vjjasziletést, har-
moniat és békét hoz létre az emberben. Ugyancsak cbben az idében hallottam Bagdy
Emdéke nagyszer( eléadasat a boldogsagrdl. A pszichologusné tobbek kozott a kacagds-
16l, kocogdsrdl, tancrdl beszéElt, mint olyan ritmikus mozgasformékrol, melyek hatnak
a szivre, a kozérzetre.

Lehet-e kapesolat a kocogis, a kacagds, az északi gyaloglas, a tdnc és az ima kozott?
A kérdés furcsanak tinhet, de a lelkigyakorlatok nagy mestere, Loyolai Szent Igndc sze-
rint taldn van. Lelkigyakorlatos konyvében ezt olvasom: ,Mert amiként a sétalas, gya-
loglas és futds testgyakorlat, ugyantgy lelkigyakorlatnak mondhaté minden tevékeny-
ség, amely a lelket el6késziti és alkalmassa teszi arra, hogy eltdvolitson magdtdl minden
rendetlen hajlamot, és miutdn azokat eltdvolitotta, keresse és megtaldlja az isteni aka-
ratot, hogy életét aszerint rendezze és a lélek tidvosségét elnyerje.”

Sonja Lyubomirsky pszichologus, a ,pozitiv pszicholégia” egyik képviseldje,
a Csikszentmihdlyi Mihdly altal fémjelzett iskola egyik képviseléje, hasonlé dologrol
szdmol be, amikor a mozgdsrdl és a meditaciordl (imdrdl) beszél: .. .hatalmas eré rej-
lik ebben a technikdban — amennyiben megtanuljuk kitart6an és elkotelezetten alkal-
mazni. A meditdciét sikeresen gyakorl6 emberek igy mivelik, mint a testgyakorldst:
életmodként. Egy baratném, aki megeskiiszik rd, hogy a meditacié a boldogség titka,
igy irta le nekem: »Minden reggel huisz percet meditdlok. Megszentelt 1d6 ez, melyet
minden behatastdl és kotelességtdl igyekszem megvédent, és a nap hatralévé részé-
ben jobban a helyemen vagyok, nyitottabb vagyok, és nem vagyok annyira érzékeny,
ingerlékeny vagy fesziilt. Olyan j6l érzem magam téle, hogy egész nap tart a hatdsa.
Teljesen masképp sikeriil az a napom, amikor nem tudok meditalni reggel. Olyankor
valahogy minden balul siil el.«”

1V6. LOYOLAI SZENT IGNAC: Lelkigyakorlatok, n. 316. m 2 Uo. n. 1. m 3 S. LYUBOMIRSKY: Hogyan legyiink
boldogok? — Eletiink dtalakitdsdnak ditjai tudomdnyos megkizelitéshen, Ursus Libris, Budapest, 2008, 335.
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Azonnal éreztem, hogy a lelkigyakorlatok kisérésében szimomra 4j korszak kez-
dédhet. Mindig is tudtam, hogy a testi kondiciénak és a kornyezetnek hatdsa van az
imdra: a testtartdsnak, az ima el6tti tisztdlkodasnak, a reggeli ébredés utani id6szak-
nak, az étkezésnek, a bojtnek, a varosi kornyezet helyett a természetnek stb., de hogy
a test/Iélek egysége ilyen mélyen osszeftigg egy lelkigyakorlatban, most vélt szimomra
evidenciava.

Pedig mindez eleven tapasztalat volt szimomra. Hisz évvel ezel6tt, szerzeteséletem
kezdetén, noviciusmesteremnek, Weissmahr Béldnak koszonhet6en, mikor is majd egy
évet tolthettem Jélics Ferenc jezsuita atya lelkigyakorlatos hazaban, Ferenc atya egyér-
telmten jelezte, hogy 6 egy szemlél6dé életmadba szeretne minket bevezetni. Nem-
csak lelkigyakorlatrol, imarél van sz6! Igen, hangsulyozta, hogy életmddra hiv minket,
ahol a prlorltasok az alvds, mozgds, ima, kozosségi-személyi kapcsolatok és a munka.
Valéban, alvas és mozgds nclkul a test klcgycnsulyomtt dllapota nélkil nem tudunk
egymasra figyelni, és a munkat sem tudjuk koncentraltan végezni.

Ott, Griesben ez természetes volt. Legaldbb tiz napig tartott egy lelkigyakorlat, ahol
fakultativ médon, de hangsulyozottan felajanlottdk az embereknek a kiil6nb6z6 moz-
gisi lehetdségeket, s6t napi egy orat dolgoztunk. Aki tehette, kertészkedett, fat vigott,
vagy a hazimunkaban vett részt.

Az étkezéseink is tervezettek voltak. Rendkiviil kevés hus, a lelkigyakorlatok alatt
pedig kizdrolag zoldségtélékbdl, gyiimolesbdl késziilt ételeket fogyasztottunk. A hazi
kozosség tagjaként minden tiz nap utdn egy kozosségi megkilonboztets beszélgetés-
ben kiértékeltiik kapcsolatamkat munkénkat.

Orisi hatassal volt rdm ez az esztendd. Nyilvan kozos dontés kérdése, hogy valaki igy
¢l a csaladban, a kozosségben. A novicidtusi koralmények kozott mindez még tarthaté
volt, de azt kovetden a hektikus munka, a kézosséggel valg lazabb kapcsolat el6bb-
utobb elsodort ettdl az iranytol.

Az 1j lelkigyakorlatos munka, a Jézussal val6 gyaloglds, néhany betegség, a tulstly
ébresztette fel bennem a vdgyat, hogy visszatérjek ehhez az életformédhoz.

Mert mi torténik altalaban lelkigyakorlatainkon? Csak a szellem és a Iélek szdmadra
allitunk 6ssze gyakorlatokat, pedig az ember mint pszichoszomatikus egység fontos,
hogy ldssa: testi kondicidja nagymértékben befolydsolja a szellemi-lelki gyakorlatok
hatdsat, mingségét is. Nem véletlen, hogy szdimos ember lelkigyakorlatok alkalmaval
sokat sétal, fut, kocog, bojtol. Aki igy végzi lelkigyakorlatat, sokkal erételjesebb és
mélyebb hatdst ér el az imaban; abban a négy, nyolc, tiz napban, mikor is lelkigyakorla-
tait végzi.

Az 1d6 hidnya és természetesen a koltségtényezk miatt is ezekben a napokban j6for-
man csak a szellemi-lelki gyakorlatokra koncentrdlunk, és a csend, szemlélédés szamara
nem marad id6. A sztinet nélkili gondolatok, megosztasok, csoportmunkdk kézepette
nem hogy mozgdsra nincs id6, de a téves Velemeny, az ,adjuk meg a testnek is, ami jar’

elv alapjan, a megtomott bendé miatt még a szellemi dolgokra val6 figyelés sem megy.
Alelkigyakorlat sokkal inkdbb gasztronémiai k6zosségi élménnyé valik, mintsem a test-
lélek-szellem megiajuldsanak idejévé.

Ezért a sok elmélkedést, toprengést kivano lelkigyakorlat helyett nyilvan sokkal ked-
veltebbek azok, ahol a ritmikus imédk és gyakorlatok, a szemlél6d6 ima is jelen van. Az
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imddkozé az Oltariszentség el6tti legmélyebb jelenlétben, a napi mozgasgyakorlatok
utdn mar el6késziti magat az Ur szdmadra, az ,Ur érkezésére”, aki az ajtonk el6tt all és
kopogtat. Aki felismeri ezt a folyamatosan liiktetd, kopogtato hangot egyszer csak meg-
nyitja szivét, és megengedi, hogy az Ur , lakist vegyen ndla”. O belép életiinkbe, ,helyet
foglal as7talunknal mi pedig vele étkeziink, 6 pedig veliink”.

A Jézusi gyaloglés lelkigyakorlatiban sokkal inkdbb a sziv imadkozik benniink a Lélek
dltal, mert magunktol nem lennénk képesek megtanulni imadkozni, csak éltala, aki
kozli velink azt, ami igazan javunkra vélik.

A LELKIGYAKORLAT

1. A ,mindenhol j6, de legjobb tton” igazsig tapasztalata

Egy nagyon kedves, kordn elhunyt munkatarsamnak, Buday Kornélidnak volt kedvenc
monddsa a cimben idézett gondolat: ,Mindenhol j6, de legjobb tuton.”

Az ember élete — mind személyileg, mind kozosségileg szemlélve — valéban nem mis,
mint sztintelen mozgds, ton levés. Fogantatasunktdl ,szivverésnyire pontos egy-
ttemben” (Vdci Mihdly), el6szor édesanydnkkal egy ritmusban és vele kozosségben éljik

életunket. Optlmahs esetben ezt az Gseredeti cgységet, ezt az dllapotot bontakoztatjuk
ki magunkban, mignem kiteljesedik benntink egyéni és kozosségi életiink, kiildetéstnk.

Nem véletlen, hogy gyermekkorunkban a sztlék fesziilten varjak a p1llanatot mikor
gyermekiik megteszi az elsé 1épést csalddi korben, abban a mikrokérnyezetben, ahol
élete kiils6-belsé dtjain haladva megfogalmazza énmagét, megtalalja nevét, élete jelen-
tését, amiért Isten ebbe a csoddlatos vildgba helyezte. A nevelésnek is ez a célja, hogy
a gyermek megalljon a maga ldban, ¢és elinduljon a maga utjan.

Az ember a kihivdsok és hatarpontok gyermeke, de ¢életitja egyes hatarpontjain nem
mindig sikertil tokéletes vélaszt adnia a Szeretet kihivasaira. Elakadasaink, tévedéseink
arra sarkallnak, hogy visszataldljunk a ,,Sziv” ritmusdhoz. Isten, aki Jézus Krisztusban
emberré lett, az 6 szive ritmusdval arra hiy; hogy egyestilve vele alakitsuk élettinket tgy,
hogy szemelylleg és kozosségileg Isten szive szerintiek legytink (,,Alakitsd sziviinket a te
Szived szerint!" —mondja az 1madsag ) Sziviink sziintelen 1madsaga benntink és a rit-
mikus gyaloglds mint napi mozgas megtart benntinket az tton. Igy vélik a Jézussal val6
gyaloglds, a test/I¢lek imadsdgava.

Amikor korunk misztikus megujuldsa térdepld teolégiai gyakorlat utdn kialt, a lelki-
gyakorlatok terén is sziikségessé vélik egy paradigmavaltas, ahol végre a teljes ember
szellemi-lelki-testi igényét figyelembe véve foglalkozunk a lelkigyakorlatozéval.

Loyolai Szent Igndc hasonlé idészakban fogalmazta meg a Lelkigyakorlatokat. Az aka-
démiai rendszer, a nagy egyetemek vilaga megkovetelte Igndctol, hogy a Parizsi Egyete-
men tudomanyos fokozatot szerezzen, de lelkigyakorlatai alapjdban véve nem az egye-
temi padsorokban fogantak meg, hanem Manresdban, a csendben, zardndokutjain.
Miive nemcsak teolégiailag, de pszicholégiailag is zsenidlis, mert egy imddkozé teolé-
gus, egy igazi misztikus alkotdsa. Egyre inkabb rdcsoddlkozunk, hogy a Lelkigyakorlatok
minden kor emberéhez szélnak, mert a test-lélek egységét szem el6tt tartva fogalmazdd-
tak meg. A md mogott az Isteni Ige 4ll, aki testté lett.
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Korunk keresztény lelkiségében djra reneszanszukat ¢lik a zarandoklatok. Hazankban
is szimtalan formaban, az utunkat jrva, imadkozva prébaljuk megtaldlni magunkat,
hivatdsunkat, Istent.

2. A lelkigyakorlat nem mas, mint gyaloglas, életrendezés

Ha alapiténk lelkiségét egyetlen szdval szeretnénk kifejezni, ez az ,at” is lehetne. A lel-
kigyakorlatok imadsagos utjan Ignac végigkiséri az embereket valamennyi lelki tdjon:
az édenkerten, a sivatagon, sotét szakadékokon keresztiil, foly6k mentén a hegycsu-
csokra, a Golgotdra, a mennybemenetel hegyére és a kiildetés hegyére. Loyolai Szent
Igndc lelkigyakorlatos konyvének bevezet6 megjegyzéseinél, rogton az elsé pontban,
amint mdr utaltam r4, a kovetkezdéket olvassuk:

,»Lelkigyakorlaton értjiik a lelkiismeret-vizsgélds, elmélkedés, szemlélédés, szobeli és

elmélked6 ima és egy¢b lelki tevékenység minden maédjat, amint azt késébb kifejtjiik.
Mert amiként a sétélas, gyaloglds és futds testgvakorlat ugyanugy lelkigyakorlatnak mond-
hat6 minden tevekenyseg, amely a lelket el6késziti és alkalmassa teszi arra, hogy eltavo-
litson magatdl minden rendetlen hajlamot, és miutan azokat eltvolitotta, keresse és meg-
talalja az isteni akaratot, hogy életét aszerint rendezze és a Iélek ﬂdvésségét elnyerje.”

Ahogy Szent Ignac gondolkodasaban az életrendezés és az tidvosség allapotanak
elnyerése elhivja a testgyakorlatok, vagyis ,a sétalds, a gyaloglds, a futds”, vagyis az
tuton levés életalakito szerepének a képét, ebben az értelemben nevezi & magat Zaran-
doknak. Az 6nmagunkbdl valé kilépés egyiittal a tobbi ember felé tett lépés. Ignic életét
egyre inkabb betoltotte az, hogy az emberekhez ment, mert Istenhez, Krisztushoz
akarta vezetni Gket. Ezért 6 és ovéi barmilyen ttra vallalkoztak. Semmilyen Gt nem volt
szdmdra tul meredek vagy tal hosszd, és semmilyen akadaly nem volt tdl nagy, ha arrdl
volt sz9, hogy a ,lelkeknek segitsen”.

Az alapit6 Luis Gongalves de Cdmardnak diktalt 6néletrajzahoz irt tanulmédnyaban,
a manresai torténésekkel kapcsolatos eseményekkel osszefiiggésben, Jean-Claude Dhétel
a kovetkezé gondolatokat fiizi Igndc utjdhoz: ,Az Gt azonban még kialakulatlan, és az
alapito itt Gjabb tanitdst akar ovéire hagyni. Hogy vagya testet 6lthessen a torténelem-
ben és kora tarsadalmaban, a Zardndoknak 1épésrél 1épésre dontenie kell, melyik aton
induljon: a determinar ige, melyet az olaszban a deliberare ad vissza, harminchétszer
fordul el6 ebben a rovid elbeszélésben. Csakugyan, Manresa utdn Ignac meg van gy6-
z6dve arrdl, hogy vdgya — ha ellendllasba titkézik is — sohasem jut zsdkutcdba. Minden
alkalommal imddsdgos megkiillonboztetéssel kell megkeresnie az utat. Kételkedik,
bizonytalankodik, megvizsgilja a helyzetet, felismeri a hamis és a valédi vigasztaldso-
kat, megnézi, merre hajlik inkabb, és hogy »akarata egyetértése« merre viszi; végil, ami-
kor mér nem tud kételkedni, felismeri Isten akaratat, és dont.

Ekkor azonban olyan belso blzonyossag hajtja és olyan bizalom él benne, hogy sem-
miféle akadaly nem képes megallitani.”

4 Lgy. n. 1. m 5 J.-C. DHOTEL: Tovébbadni egy tapasztalatot, in A zardndok. Loyolai Szent Igndc
visszaemlékezései, Vigilia, Budapest, 2001, 187.
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E gondolatok osszeftiggnek az ,,examen” imadsdggal is, melyet a Lelkigyakorlatoknak
ugyancsak az clején ajanl a gyakorlatozonak. Az examen (sz6 szerint vizsgdlat’, vagyis
a lelkiismeret-vizsgélat) egy életen dt elkiséri Igndcot, és gy is beszéliink réla, mint az

alapité legbecsesebb imdjarol. Térsai azt mondjak, ha Igndc egy nap nem tudna bemu-
tatni szentmisét, az examen sohasem maradhat el. Vajon miért? A vizsgalat ugyanis arra
szolgdl, ahogy a Vezérely és alapigazsdgban fogalmaz: ,,...egyediil azt kivanva/kivanja és
valasztva/valassza, ami jobban elvezet benniinket a célba, amire teremtve vagyunk.”

Miutdn a Tdrsasag a Regimini militantis ecclesiae kezdett pépai bulla altal 1540-ben
megkezdte mtkodését, az Gj generdlis a kozosség szdmdra otthont taldlt Réméban.
Hugo Rahner a kovetkezdket mondja Szent Igndcrdl irott életrajzban: ,,...a novekvé
rendcsaldd egy omladoz6 hazban lakik a Santa Maria degli Astalli kis temploma mel-
lett. A templom is olyan szegényes, hogy Salmerén [az elsé tarsak egyike] egyszer tré-
fasan azt mondta: a kegyelem cleve elrendelése sziikséges ahhoz, hogy valaki kibirja
benne. De ez a templomocska magaban rejti az Uti Boldogasszonynak Ignéc szamara
oly drdga képét. 1544 szeptemberében az atydk a templom mellett egy szerény kis épii-
letet tudnak emelni, amelyben a generdlisnak hdrom alacsony kis helyiség jut. Ez
a »professzushdz«, innen iranyitja rendjét halaldig.”” A Zardndok, aki elkételezi magit
a mindenkori papak és az egyhdz szolgilatara, az Uti Bo]dogasszony szeretetétol ovezve,
véglegesen a ,,zardndok egyhdz” szolgalatiban vezeti a lelkigyakorlatozokat, Isten népét,
hogy az életiiket rendezzék, és lelkiik tidvosségét elnyerjék.

Miaria pedig, mint az imadkoz6 egyhdz smintdja, szivében hordja Jézus kicsiny Tar-
sasdgat, mint a nazdreti Mdria, aki Jézus szavait szivébe véste, s el-elgondolkodott min-
dazon, amit fidval kapcsolatban tapasztalt.

AZ UT

1. Az Gt mint szimbélum

A Jézus Tdrsasdgdnak és az alapitéjanak szivébdl megsziilet6 lelkigyakorlatok, imata-
pasztalatok, tovdbba a sziv és az 1t szimbolikdja elvélaszthatatlan egységet alkot.

Az 1t egyébként is az egyik legegyetemesebb szimbdéluma az embernek. Szdmos val-
las alapvet6 szimbdlumrendszerében megtaldlhaté. Az Gt maga az emberi élet. Uton
lenni az a folyamat, melynek soran megval6sitjuk 6nmagunkat, beteljesitjiik kiildeté-
stinket. Az dthoz kapcsol6d6 fogalmak is ezt fejezik ki: keresés, folfedezés, megtisztu-
l4s, beavatds, a profanbdl a szent térbe valo érkezés, tudas utdni vigy, az énazonossig
feltedezése; az 6rom, a béke, az igazsig megtaldldsa.

Hogy célba jussunk, jarhaté utakra van sziikségiink. Minden dtnak van kezdete és
vége, és valamilyen irdnyba vezet. Ezck az utak egyenesek, vagy gyakran kacskaringé-
sak, ezért utkozben nemegyszer még nem latjuk a célt. Az irdny, a tdjékozddds nagyon
fontos. Az utak sokasdga dontésre kényszerit benniinket. Vannak eszkozok — ilyenck az

6 Lgy. n. 23. m 7 H. RAHNER: Loyolai Szent Igndc, in SzaBO E (szerk.): Loyolai Szent Igndc irdsaibél,
Réma, 1990, 57.
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utjelz6 tabldk, a térképek, az irdnytik —, melyek segitenek benniinket az eligazoddsban.
De az ,dton levés” veszélyt is jelent. Vannak mellékutak, melyek a semmibe, a pusztu-
lasba vezetnek. Aki életében legalabb egyszer eltévedt mar, az nagyon jol tud]a hogy ez
mennyi félelmet, aggodalmat vélt ki bel6link. Tévutak, zsdkutcdk, egylmnyu utcak
gyakran fclmor7sol]ak eréinket. Hogy egy ut kockazatait lcgyo77uk mar nagyon kordn
szent szimbdlumokat alkalmaztak az emberek.

Szent Igndc szdmdra az tt mar nagyon kordn az életet jelentette. Az egész élet igy
tehdt nem mds, mint zardandokut, amely az ¢élet kibontakozasa, az Isten felé vezet, és
ezen az uton taldljuk meg élettink értelmét és céljat. A cél elvalaszthatatlan az attol.
Az ember tehat az, aki dlland6an dton van, bens6 vigytdl hajtva keresi 6romét, szeren-
cséjét és az egészen mast... az Istent.

Bér altalaban egymds mellett haladunk, véllvetve, az dton az ember végiil mégis
maganyos zarindok. Mindenkinek magdnak kell megkeresnie sajat atjat, maganak kell
tapasztalatokat gydjtenic az dton. Ezt a terhet senki sem veszi le az ember vallarol

— még akkor sem, ha vannak utitdrsai, akik egy szakaszon elkisérik.

Az 4t megmutatja, kik vagyunk valo]aban Bizalmat kovetel; megmutatja, mi az, ami
megkot, amitdl el kell szakadnunk, ami igazan szabadda tesz benntinket. Uton lenni
sokszor nem mds, mint valasztani j6 és rossz kozott.

Az ttszimbolumok kézott kiiléndsen fontos jelentése van az utkeresztez6désnek,
a spirdlnak, a labirintusnak s a Iépcsének. Mindezek azt a reményitinket fejezik ki, hogy
az ember ¢letttjanak végén, a haldl pillanataban, legy6zve az elmiildst megtaldlja a koz-
pontot, Istent, az Orék Fletet. A székesegyhdzak padlozatan lathaté labirintusok (pél-
ddul Amiens, Chartres) ezek a kozéppontok kifejezik, hogy a hit utjit jarva a tudoma-
nyok és ismeretek dltal végil is Isten az, aki irdnyitott és var benntinket.

Ut és utazds altaldnossagban a keresés, a folfedezés, a beavatdodds, a megtisztulas, az
igazsdg, a boldogsag, a halhatatlansdg, az 6nazonossdg megtalaldsdnak, elérésének szim-
boluma. A profin térbél a szent térbe valo dtlépés.

2. Az Gt motivuma a Szentirasban

A bibliai konyvek szerz6inél az iton levés egyet jelent az tidvosség allapotanak keresé-
sével és elnyerésével. A szentirasi torténetek sokasaga erre utal. Mdr az Irds elején tala-
lunk egy tti elbeszélést, nevezetesen Abrahdmnak az 1gcrct foldje felé vezetd utjat. De
ott vannak a tovabbi szent utak: Mézes ttja, negyvenéves vandorldsa a pusztaban. Illés
proféta negyven napon keresztiil halad a szent hegy felé. Es végiil Jézus ttja. A Mester

élettorténete a Jeruzsdlem felé vezetd dton bontakozik ki. A hdrom szinoptikus evan-
gélista legalabbis ebben a keretben irja le Jézus tanitdsdt és nekiink szdnt tizenetét.
Tanitvdnyaival allandéan dton van, és a torténet vége szintén cgy uthoz kapesolodik,
a Via Dolorosahoz, amelyen Jdrva szenvedésével és haldldval megvaltast hoz nekiink.
Mennybemenetele mar a mi jovonkrél szol. Az Apostolok cselekedetel megérzi sza-
munkra az evangélium tizenetének elterjedését az akkori vilagban. A térténelemben
pedig az egyhdz dton 1évé kozosségként definidlja magit, hogy érezziik, ,zaraindokko-
z6sség” vagyunk, Krisztus-kovetok, akik sziviinkben az Urral haladunk életiink betelje-
sedése felé.
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A vindorlds sordn a kiilsé és belsé utak taldlkoznak. A torténelmi idében, a kronosz-
ban €16 és vandorlé egyhaz a kegyelmi id6ben, a kairoszban €li at a szentekkel valo vég-
leges kozosségét, az dtisteniilés élményét.

3. Az Gt motivuma a liturgidban

A liturgia, az 6rak, a napok, az év megszentelése is nagymértékben hozzdsegit, hogy
a hivek életiikkel megmutassik és kézzelfoghatova tegyék Krisztus misztériumiét és az
igaz egyhdz valodi utjat.

A napfelkeltétdl napnyugtdig valé uton levésnek a keresztény 1k0nograf1aban is fon-
tos szerepe van. A zsolozsma imaérai mellett a zarandoklatok, processzidk is ezt hiva-
tottak benniink tudatositani. Vagyis megtaldlni Istent a hetkoznapokbm tuton lenni.
Az egyhazi év folyaman pedig a nap 1tja a kereszténységben: az advent a napfelkelte;
az epifdnia a dél; a gyertyaszentel6 a napnyugta; a nagybojt az éjszaka; a huisvét az
Orok Nap.

A Jézusi gyaloglas lelkigyakorlatiban az esti szentmisében mint a nap csticspontjan
a lelkigyakorlatozok sziviikbe zdrjdk Krisztus testét, akivel életiik atjat jarjdk: ,Im az
angyalok kenyere, taton jérék eledele”, ahogy Aquindi Szent Tamds fogalmaz.

Isten vandorlé népének tagjai mint él6 taberndkulumok teszik lathatova és hata-
sossd az isteni irgalmassdg testi és lelki cselekedeteit a kéztiink és benntink 1évé Jézus
altal.

Sokszor a liturgikus térben kialakitott ési labirintus az a kézéppont, ahol az isteni

taldlkozik az emberivel. Ennek az élménynek tudatositdsat szolgdlta a régi idékben
a staciétemplomokban val6 gyiilekezés és az dtvonulds az dldozatbemutatds templo-
maba, helyére. Igy clctunk/hctkomap]amk stdcioi egy-egy spiritudlis élményként egyre
inkdbb a szent egység felé ropitenck minket.

4. Az at vége, a Név/Sziv megtalalasa

A bibliai ember szdmdra a neve fejezte ki létének, egyedi kiilldetésének titkat, a szive
pedig személyiségének kozéppontjat. Ezért, ha tudom, hogy valakinek mi a neve, hatal-
mam van a személy folott. Ezért nem ejthette ki az ember Isten nevét. Isten teljessége
az ember szamdra dtldthatatlan. Ha tud is valamit Isten nevérdl (Van), az 6 teljes mély-
sége 1smeretlen szdmara, mert akkor maga lenne Isten. Az ember méltésdgit jelentette
viszont, hogy 6 Isten képmasaként adhatott nevet minden teremtménynek.

A klny1latkoztatasban mikor Isten Mézes szdmdra folfedi nevét, nemesak magarol
5261, de az ember titkardl is. ,Fn vagyok, aki jelen vagyok a te clctcdbcn életed min-
den eseményében.” Az ember Isten altal kilénosen is megjelolt teremtmény, akivel
Isten személyes kapcsolatra képes 1épni, és szeretné bevonni 6t szenthdromsagos éle-
tébe. Ezt a csodit felismerve |, kidlt fel” a kolté: |, Egy istenarc van eltemetve bennem.”
Mit tehetek, hogy ez az arc, név feltdruljon szimomra? Amint titok az Isten, ugy vagyok
titok 6nmagam szdmdra én is, és minél szorosabb a személyes kapcsolatom Istennel,
annal kozelebb kertilok 6nmagamhoz, személyiségemhez, legbensébb kiildetésemhez,
képességeimhez, vagyis a nevembhez.
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,En vagyok, aki vagyok” — mondja Isten, én pedig vagyok, akinek teremtettél, alkot-
tal, ezért nem gondolkodni akarok magamrdl, nem foglalkozom az érzéseimmel, hanem
latni akarom magam, ahogy vagyok.

A meditdcids iskoldk, hogy a sok-sok gondolat és az érzésekben val6 elmeriilés zsak-
utcdjat elkertljuk, azt ajanljak, hogy a jelenre figyelve mondjunk a 1égzés ritmusdban
egy szot (példaul egy, ,om”, vagyok), és igy ne engedjiik, hogy a ragddas, a fantdzialas,
a tervezgetés vagy az emlékezés dtvegye felettiink az irdnyitdst. Mi a lelkigyakorla-
tainkban sziviink ritmusdval egyetlen széval, jobban mondva egyetlen névvel maradunk
kapcsolatban, ez pedig Jézus neve. Mert nincs mas név égen és t6ldon, egyediil Jézus
neve. Ebben a névben talaljuk meg tdvosségtinket és végsé soron igazi identitdsunkat.

ELETUNK ES A RITMUS

A ritmus behdlézza, szabdlyozza életiinket, mindennapjainkat. Az éjszakak és nappa-
lok, a napszakok és évszakok ritmikusan valtjik egymadst. Az emberi lét elsé pillanaté-
tol fogva jelen van a ritmus. A fogantatds utdn a magzat testi-lelki fejlédését is a ritmus
hatdrozza meg. Gondoljunk csak a sziv els6 dobbandsara, ritmikus verésére. Raffai Jend
pszwho]ogus megfogalmazta, hogy az anyatél szarmazo akusztlkus ingerek, példaul az
anya szivverése, a placenta, az erekben foly6 vér, a gyomor és a bélmozgédsok hangjai
nagyon kordn el]utnak a babdhoz, az ingerfelvétel szempontjabdl fontos szervek korai
fejlédésénck koszonhetéen. Salk amerikai zenepszichologus szerint mér a ,,magzati kor-
ban kialakul az anya akusztikus és ritmikus reprezentécidja a magzatbcm".8

Az anya pulzusa nyugtato hatast gyakorol a magzatra, cz jelenti szdmdra a védettség,
a biztonsag érzését. Sziiletése utan is emlékszik az anya szivritmusdra, s ha hallja, meg-
nyugszik altala. Az élet ritmikus valtozdsaira val6 érzékenység tehit egyutt sziletik
a gyermekkel, és végig is kiséri fejlédését élete végéig. A hosszu hetekig valo érintkezés
az anya testfeliiletével, a ringatok, altaték: a beszéd kialakuldsakor mindezen ingerek
segitik, hogy maga a baba is srommel mondogat egy-két soros ritmikus mondatokat,
s mar mozgassal is kiséri Gket.

A ritmikus mozgasnak, hangoknak, mint ldtjuk, nemesak élettani hatasuk van, de
lélektani szempontbdl is gyégyitanak. Bagdy Eméke Hogyan lehetnénk boldogabbak?
cimt konyvében” a ritmusnak donté szerepet tulajdonit a testben keletkezé 6romhor-
monok szempontjabol.

Testi, lelki egészségiink érdekében tehat fontos, hogy megtaldljuk egyéni ritmusun-
kat mind a munkdban, mind a mindennapok mas eseményeiben. A mai kor emberére
jellemz6, hogy felgyorsult vildgban ¢él, ahol sajit ritmusét elveszitve vészesen porog
a mindennapok torténései kozepette.

Ez a felgyorsult vilag beteggé tesz benniinket. Egyre magasabb a keringési, illetve
a stressz kovetkeztében kialakuld lelki betegségek szdma e fogyasztoi tarsadalomban, ahol
a novekedés a biivos jelszd. A rohandsban mindig agy érezziik, lemaradtunk valamirdl.

8 RAFFAI J.: Megfogantam, tehdt vagyok — Pdrbeszéd a babdval az anyaméhben, Utmutaté Kiado,
Budapest, 1999, 26-29. m 9 Kuleslyuk, Budapest, 2010.
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Egy torténet szerint a mester figyelmezteti névendékeit, hogy ne rohanjanak, hanem
legyenck ott, ahol éppen lennitk kell. A novendékek ezt valaszoljik: ,Mi pontosan
ezt tessziik.” A mester viszont igy latja novendékeit: ,Nem! Ti, amikor pihentek, mar
alltok. Amikor dllitélag dlltok, mér elindultatok. Amikor elindultatok, mar siettek.
Amikor siettek, mdr rohantok.” Ez a nyugati és keleti ember mentalitasa kozotti
kalonbség.

Egy misik elbeszélés beszamol arrdl, hogy a Himaldja északkeleti részén serpdk kisér-
nek egy eurdpai hegymdszocsoportot. Egy adott ponton megdllnak, és megpihennek
a teherhorddk. A hegymdszocsoport egyik tirelmetlen tagja megkérdezi a serpak veze-
tojét: , Miért alltunk meg"” Avalasz: ,Azért, hogy bevérjuk a lelkiinket.”

Bevérni a lelket, és visszanyerni testi/lelki egyenstlyunkat; jobban mondva visszata-
ldlni eredeti r1tmusunkbq ez lenne a feladatunk. Jézussal valo gyaloglasunkat az 6 szive
szerinti ritmusban vcgc77uk hogy egyén és kozosség egyarant gy6gyuljon.

A ritmikus mozgdsnak a sportban is 6ridsi élettani és nevel ereje van. Balczé Andrds-
sal val6 taldlkozdsom gy6zott meg errdl. Mint megtudtam, az 6ttusa mint sportag, illetve
az itt szerepld sportagak (dszds, futds, lovaglds, lovészet, vivas) kivdlasztdsdban Pierre de
Coubertinnek, az olimpiai eszme megujitdjanak nagy szerepe volt. Ez a szellemileg, lel-
kileg kivalo ember 9sztonosen raérzett, miként kellene kinéznie a sportok kiralyngjénck,
mely az ember fizikai-szellemi egységének leginkabb szimbéluma lehet.

Racsodélkoztam arra, hogy az 6ttusdban a ritmikus gyakorlatoknak — fentebb mar lat-
tuk ezek gyogyito, egészségmegdrzé élettani szerepét — milyen fontos szereptik van. Ez
nemcsak a fizikai, de még a technikai szdmokra (16vészet, vivds) is vonatkozik. A 164l-
ldsban 1év6 versenyz6 ritmusérzéke rendkivil fontos, hogy megtalélja azt az iddegysé-
get, mely alatt teljesiteni tudja a sorozatot, s ugyancsak a vivasban, hogy érezze ellen-
fele ritmusat, és a kell6 pillanatban meg tudja elézni talalataval.

RITMIKUS MOZGAS ES SZEMLELODES

A gyaloglds, a séta, a futds, a kocogds jotékony hatdsai tehat kozismertek. De mi lehet
az oka annak, hogy a testedzés e médjainak pszicholdgiai kovetkezményei elényssebb-
nek bizonyulnak, mint az antidepresszdns gyogykezelés? Erre keresi a valaszt Sonja
Lyubomirsky amerikai pszichologus, illetve Bagdy Eméke a boldogsdg érzetének meg-
szerzésérol, mikéntjérdl irott konyveiben.

Bagdy Emokénél a kovetkezoket olvassuk: James Fixx vezette be az amerikai kultdardba
a hatvanas években a kocogas fogalmat. A szivkoszoraér-megbetegedésck és szivinfark-
tusok magas szdma arra késztette a megel6z6 orvostudomanyt, hogy preventiv eljardso-
kat dolgozzon ki. Ilyen 6nvédelmi eszkozzé valt a kocogds. A folyamatos, legalabb hisz
percig tarté ritmikus, egyenletes mozgds kilonleges testi-lelki harmonizalo folyamato—
kat inditanak meg az emberben. A kocogds hatdsdra vagy hasonlé ritmikus izommozgds
esetén (példdul kacagds) megindul az endorfin, vagyis az ,,6romhormon” termelése. Az
endorfin aktivizlja az immunfolyamatokat, és fokozza a stresszhormonszintet csskkent6
sejtek mtikodését is. Az sromhormonok hatdsara enyhiil a benntink 1év6 stresszéllapot.
Az egyenletes ritmusnak kozérzetjavité hatdsa van, és mélyebb nyugalmi, békés allapot-
hoz segit.

EMBERTARS 377
2015 /4.



HOFHER JOZSEF S]

Harvey Diamond, aki a trambulintorna kidolgozdja, a ritmikus mozgas intenziv acrob
hatdsaira, az oxigénnel dusitott szervezeti allapotra alapozza a széles hatdsmez6 magya-
rizatat.

Példaul az izomanyagcsere az egyenletes terhelés hatdsara akdr 6tvenszeresére is
emelkedhet, a szervezet anyagceseréje pedig tiz-htszszorosara. A sziven ataramlé vér-
mennyiség az otszorosére néhet. Hossza tavon pedig rendszeres terhelés hatasara csok-
ken a pulzusszdm, a sziv kapacitdsa n6, a magas vérnyomds ¢és a szivinfarktus cléfordu-
l4st esélye csokken, ahogy a test zsirszovettartalma is, ugyanakkor névekszik a védé
koleszterin, és csokken az 4rtalmas koleszterin szintje. Szintén csokken a trombézisve-
szély, né a vérerek hajszélér-halozati mikodsképessége, né az ereken dtdramlo vér-
mennyiség, illetve a hastiregi szervek aktivitdsa, az immunaktivitas pedig leginkdbb
a természetes 6lésejtek szamanak és aktivitdsanak novekedésében mutatkozik meg.
A testi mtkodés egészségesebbé rendezddésén tal kiilonleges hatdssal szamolhatunk
a kedélyjavité hormon aktivizdléddsa révén, javul a kozérzet, csokken a szorongds és
diszforia (azaz a kedvetlen, levert dllapot); valamint a depresszié is ellenszerére talal
a rendszeres testmozgasban.

Nyilvdn Loyolai Szent Igndc is, amikor a lelkigyakorlatokat a gyalogldshoz hasonli-
totta, hasonlé tapasztalatokra tett szert, még ha nem is irta le a ritmikus mozgis fen-
tebb részletezett élettani hatasat. Viszont meglepé az a Godé Mihdly jezsuita atya 6né-
letrajzaban leirt, majdhogynem humoros torténet, mely az el6bb emlitett élettani
megallapitasokat latszik igazolni.

Pater Godé bortonévei alatt, mikor hosszabb id6t toltott egy magancelldban, tarsai-
tol elzédrva, az dllando bezartsagban érezte, hogy szivritmuszavarai vannak. Mivel a cel-
ldban nem tudott kocogni, és a trambulintorna sem volt kivitelezhetd, elhatdrozta,
hogy mindennap nevet egy 6rit. Az eredmény nem maradt el. Az igy mozgésban tar-
tott mellizomzat javul6 dllapota a szivritmuszavarokat is megsziintette.

A nevetésnek volt még egy pozitiv hatdsa. Az 6rok azt hitték, hogy a pater megbo-
londult, ezért dgy itélték meg, hogy mar kijohet a magqncellabol

Exdekes médon a bortonok magancelldinak van egy , pozitiv hatdsa” a ritmikus gya-
korlatok kedveléire. Jalics Ferenc jezsuita atya ugyancsak fogsdgban tapasztalta meg
a ritmikusan végzett Jézus-ima iidvos hatasat. Szabaduldsa utan dolgozta ki azt a tipusu
imamaodot, melyet most a lelkigyakorlatainkban, a Jézusi gyaloglas sordn mi is alkal-
mazunk.

MIKENT EPUL FEL A LELKIGYAKORLATUNK?

Amint mdr emlitettem, célunk egy életmdédprogram felajanlasa azoknak, akik testben
és 1élekben szeretnének megujulni. Az 6tnapos bevezetd lelkigyakorlat sordn a résztve-
vék megismerik a szemlél6dé ,Jézus-ima”, a Szent Igndc-i ritmikus ima, tovdbb4 az
»Eszaki gyaloglds” (nordic walking) alapjait. Késébb pedig egy hat- vagy nyolcnapos lel-
kigyakorlat soran — kinek mennyi szabadideje van — az alapok ismeretében mindenki
a sajat ritmusdnak megfeleléen végzi személyesen kisért lelkigyakorlatat.

Elsésorban abban szeretnénk segiteni a résztvevéknek, hogy a hétkoznapjaikban éssze-
kapcsoljdk a napi imdt a mozgdssal. Ez klasszikus értelemben véve nem zarandoklat,
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sokkal inkdbb lelkigyakorlat, ahol elsajatithatjdk a gyaloglds lelkiségét. Lelkigyakorla-
tunkat a légzésre és a vérkeringésre vonatkozo ismeretekkel, illetve taplalkozastani alap-
ismeretekkel is kiegészitjik.

ZARASUL

Michael Ende német ir6 Momo cimi regényének!” apré részletével zarom rovid tanul-
manyomat. A torténet 6nmagaért beszél. Momo és Utcasepré Beppo beszélgetnek
arrol, hogy egy utcasepré miként végzi helyesen a munkdjat: szemlél6dé modon.

Segitsen benntinket a Jézusi gyaloglas lelkigyakorlata hasonlé tapasztalatokhoz a min-
dennapi életiinkben, munkdnkban, hogy szemlél6dévé véljunk.

Utcasepré Beppo az amfitedtrum kozelében lakott egy viskéban, amit maga eszkdbdlt
dssze tégldbdl, hulldmlemezdarabokbdl és tetékdtranybol. Szokatlanul kis névésti volt,
hozzd még kicsit hajlottan is jdrt, tigyhogy szinte akkora volt, mint Momo. Nagy, kurta,
fehér sortéji feje volt, mindig kicsit ferdén tartotta, orrdn pdpaszem.

Némelyik ember tigy vélte, hogy Beppo nem egészen épeszii. Azért, mert az utcaseprd
a kérdésekre mindig bardtsdgosan mosolygott, de vdlaszt nem adott. Gondolkodott. S ha
ugy taldlta, hogy a vdlasz folosleges, hallgatott. Ha tigy taldlta, hogy sziikséges, akkor gon-
dolkodott el6bb a vdlaszon. Eléfordult, hogy egy-két ora kellett neki, volt, hogy egy egész
nap, mire a vdlaszt kimondta. A kérdezé kozben természetesen megfeledkezett réla, mit
kérdezett, s csak dmult Beppo szavain.

Egyediil Momo tudta kivdrni, s értette is meg, mit mond Beppo. Tudta, az utcaseprd
azért gondolkodik annyit, hogy mindig igazat vdlaszolhasson. Mert az volt a véleménye,
a vildg minden szerencsétlensége a sok hazugsdgbdl szdrmazik, a szdndékos hazugsdgbdl
meg a nem szdndékosbdl is, amit csak sietségiinkben, hebehurgyasdgunkban kévetiink el.

Minden hajnalon napkelte elétt rozoga, nyiszorgé kerékpdrjdn behajtott a vdrosba egy
nagy épiilet elé. Aztdn odabent az udvaron a tobbi kollégdjdval egyiitt megvdrta, hogy
kiadjdk a soprit meg a targoncdt, s bizonyos utcdba beosszdk, ahol sopornie kellett.

Beppo szerette a napkelte el6tti 6rdkat, a vdros olyankor még aludt. Szerette a munkd-
jdt, és alapossdggal végezte. Tudta, hogy nagyon fontos munka.

Séporte az utedt, lassan soporte, de megdllds nélkiil: minden lépésnél lélegzetvétel, min-
den lélegzetvételnél soprés. Lépés — lélegzetvétel — soprés. Kozben néha azért egy kicsit
megdllt, s elgondolkodva maga elé nézett. Aztdn megint tovdbb — lépés — lélegzetvétel —
saprés.

Ahogy igy megfontoltan haladt, elétte a piszkos utca, hdta mogott a tiszta, gyakran nagy
gondolatai tdmadtak. De széba alig foglalhaté gondolatok voltak, nehezen meghatdroz-
haték, akdresak bizonyos illatok, amikre még épp hogy emlékeziink, vagy szinek, amiktdl
szép volt az dlmunk. Munka utdn, ha ott iildogélt Moménadl, elmagyardzta a kisldnynak
a nagy gondolatait. S mivel Momo a maga médjdn hallgatta, az utcaseprének megoldo-
dott a nyelve, s megtaldlta a megfeleld szavakat.

10 Méra, Budapest, 2015.
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— Ldtod, Momo — mondta aztdn tgy példaképpen —, ez igy van: az ember el6tt néha egy
hosszti utca van. Azt gondolnd, szérnyen hosszi; ennek sose ér a végére, gondolnd.

Egy ideig hallgatagon maga elé nézett, majd folytatta:

— Aztdn elkezdi az ember, iparkodik. Es egyre jobban iparkodik. Ahdnyszor folnéz, ldtja,
nem lesz kevesebb, ami el6tte van. Még ]obban nekiveselkedik, félni kezd, végiil a szufldja
is elfogy, nem bzr]a tovdbb. Az utca meg még mindig ott van elétte. Igy nem szabad csi-
ndlni.

Gondolkodott egy sort. Aztdn tovdbb beszélt:

— Sose szabad egyszerre az egész utcdra gondolni, érted? Csak a kovetkezd lépésre kell
gondolni, a kivetkezd lélegzetvételre, a kivetkezd soprivondsra. Aztdn megint mindig csak
a kovetkezére.

Megint megdllt, toprengett, aztdn hozzdtette:

— Akkor éromét okoz. Ez fontos, mert akkor végzi az ember jol a dolgdt. Es igy is kell,
hogy legyen. — Ismét hosszii sziinet, majd a folytatds: — Figyszer csak észrevessziik, hogy
lépésrol lépésre végigértiink az utcdn. Eszre se vettiik, a szufldnk se maradt ki. — Bélintott
magdnak, s azt mondta befejezésiil: — Iz fontos."

11 Uo. 32-34.
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