MOLNAR RENATA

Lelkiség és mozgds — mozgdslelkiség
Sport és keresztény spiritualitds

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

A bibliai 1d6k £6 , kézlekedési eszkoze” — a magyar nyelv taldlo kifejezésével — az apos-
tolok lova, azaz a gyalogosan jaré ember laba volt, hiszen a hagyomany szerint Jézus és
az apostolok gyalogszerrel indultak az Ige hirdetésére.

A keresztény hagyomdnybdl a gyaloglas lehet a XXI. szdzad nyugati emberének folki-
nalt olyan lehetdség, olyan misszid, amely a sokszint keresztény egyhdzak és a kiilon-
boz6 generdcidk kozott is alkalmas a ,koz0s bazis” megteremtésére, a taldlkozdsra és
a kapcsolatépitésre, s lehetdséget adhat a ,mozgds Gtjan torténé evangelizaldsra” is.

JEZUSI GYALOGLAS

Nyilvdnos mtikodése alatt Jézus gyogyitott és tanitott. Maga ment az emberek kozé:
,...bejarta egész Galiledt, tanitott a zsinagégdikban, hirdette a mennyek orszaganak
evangéliumat, és gyogyitott mindenféle betegséget és erétlenséget a nép korében.
[...] El is terjedt a hire egész Sziridban, és hozzd vitték a sokféle betegségtdl és kintol
gyotort szenveddket, a megszallottakat, holdkérosokat és béndkat, és meggydgyitotta
Gket. [...] Nagy sokasag kovette Galiledbdl, a Tizvarosbol, Jeruzsalembdél, Jadedbdl és
a Jordanon tulrél (Mt 4,23-25).

Jézus értiink, emberekért gyalogolt, 6 az ,Ut, az Igazsig és az Elet”, s erre az ttra, az
6 dtjara nem szlint, nem szinik meg hivni benniinket: ,Kovess engem” — mond]a
a kivalasztott tanitvényok mindegyikének és valamennyitnknek.

GYALOGLAS JEZUSSAL

Sokféleképpen lehet Jézus Gtjdn jarni. Zardndoklatokra, melyek tobbek kozott a Szent-
foldre, Jeruzsalembe, Rémdba, Santiago de Compostelaba, Assisibe vagy bucsujar6
helyekre, példdul Csiksomlyéba, Babba Maridhoz vagy a czestochowai Fekete Madon-
nahoz vezetnek, mds-mas céllal indulnak hivék és keresék, egyénileg vagy kozosségben:
ki a kozépkori zarandokok utjat kivanja megismételni, ki puszta kalandvagybol, ki a fizi-
kai hatarait feszegetve, ki célt vesztett onmagat keresve jarja végig a kijelolt utat, a célba
érés vagyaval.

A manapsdg egyre divatosabba vil6 imaséta adott helyszinen torténé kézbenjdro
imddkozdst jelent. Egyének, csoportok, st egész gytilekezetek is tartanak imasétakat,
melyek keretében olykor csak egy haztombot jarnak korbe, maskor akar kilométereket
is gyalogolnak, annak az elgondoldsnak jegyében, hogy az 6t érzék — a latas, a hallds,
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a szaglas, az izlelés és az érintés — ,mozgésitasa” révén a kozbenjaréban jobban tuda-
tosulhat, mi mindenért kell imddkoznia.

A, Jézusi gyaloglds/Gyaloglas Jézussal” a lelkigyakorlatok kozott az Isten felé fordu-
ldsnak olyan 4j 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 akarjak az ; parancsot, melyet 6véinek adott:
»Ugy szeressétek egymdst, ahogyan ¢n szerettelek titeket” (Jn 13,34-35).

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

Az Efezusi levél elejének Krisztus-himnuszaban Pal apostol a mennyei Atya 6rok
lidvsségtervét magasztalja: ,Aldott Isten, Urunk Jézus Krisztus Atyja, aki Krisztusban
minden mennyel, lelki dldassal megéldott minket! Benne valasztott ki a vilag teremtése

elétt, hogy szentek és feddhetetlenck legyiink elétte. Szeretetbdl eleve arra rendelt,
hogy — akaratanak tetszése szerint — Jézus Krisztus altal fogadott gyermekei lcgyl’jnk,
s magasztaljuk folséges kegyelmét, amellyel szeretett Fidban folkarolt minket.”

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

NORDIC WALKING

A cardiomozgasok, azaz a sziv teljesitményét novel6 mozgdsok koziil a séta, a gyalog-
l4s, méghozza a két bot segitségével végzett, testet-lelket megmozgatd, élvezetes és egy-
ben gy6gyité mozgdstorma, a nordic walking, amely hatékony eszkoz, s jol beépithetd
nem csupdn a betegséggel kiizd6, hanem elsésorban a manapsag kéros, 16 életmédot
folytaté emberek mindennapjaiba. Elettani szempontbdl kivdlé hatast fejt ki a szerve-
zetre kortdl, fizikai dllapottdl fiiggetlentil, ha megfelel6 modon sajétitjuk el.

A nordicwalking-bot — eszkiz és szimbélum a lelkigyakorlat testi gyakorlatozdsdban.

A kiil6nb6z6 botokhoz sokféle funkeid tarsult és tarsul ma is. A gordg vdzaképeken az.
oregek elmaradhatatlan kiséréje, az ember tamasztéka, a mitologiai alakok kezében
a természetfeletti er6 szimboéluma. Es ugye mindenki emlékszik Charlie Chaplin legen-
dds sétapalcdjara is.

A bot a zsidék szemében a hatalom — a masok fegyelmezésére, tanitasara ¢és korlato-
zasara felhatalmazott személy feleldsségének — szimboluma volt. Az Oszovetségi Szent-
irasban tobbszor meg]elemk a bot mint Mézes Istentdl kapott csodatévé eszkoze.

Az U]szovetsegben Maté és Lukdcs evangéliuma szerint Jézus ,6sszehivta a tizen-
kettét, erét és hatalmat adott nekik a gonosz lelkek f6l6tt és a betegségek gyogyitdsara.
Aztan elkuldte 6ket, hogy hirdessék az Isten orszagat, és gyogyitsdk meg a betegeket.
Semmit se vigyetek az dtra — hagyta meg nekik —, se botot, se tarisznyit, se kenyeret, se
pénzt, se egy valtds ruhat” (Lk 9,2-4). ,Ne vigyetek magatokkal az ttra tarisznyit, se
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két ruhat, se sarut, se botot! A munkis ugyanis megérdemli a bérét” (Mt 10,11).
A Mirk-evangélium a bot szempontjabdl érdekes médon mésként szdl: , Végigjarta a fal-
vakat és tanitott. Magdhoz hivta a tizenkettét, és kettesével szétkildte éket, hatalmat
adva nekik a tisztatalan lelkeken. Meghagyta nekik, hogy az titra ne vigyenek semmit, csak
vdndorbotot; sem kenyeret, sem tarisznydt, sem pénzt az 6vitkben” (Mk 6,8-9).

Persze ez a kis ,bottorténet” csupdn tréfas folvezetés; talan a zarandokbot — amely
a gyaloglds megfeleld iitemét, ritmusat segiti tartani, s a védelmét szolgélja a hosszu
tton jaré zardndoknak — dll legkozelebb ahhoz az egyszerd, de praktikus nordicwalking-
bothoz, amelyet ha rendszeresen és jol haszndlunk, ugyancsak sok mindenben szolgal-
hatja testi-lelki egészségiinket, védelmunket.

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

A bot segitségével az egész felsGtestet mozgdsba tudjuk lenditeni, meritve a sifutas
alapjaibdl. Amig egyszertien csak gyalogolunk, a test izmainak mintegy hatvan szdzalé-
kdt kapcsoljuk be a mozgdsba. Azéltal, hogy a bot révén aktiv karmunkéval végezziik
a mozgdst, izmainknak még koriilbelil tjabb harminc szdzalékat lenditjik mozgdsba.
Ezt azonban — barmilyen egyszertinek ttnik is kiviilrél ez a mozgds — kizdrélag jo tech-
nikai kivitelezéssel érhetjik el. Példaul a test el6tt tartott bottal valé gyaloglés segit
ugyan az egyensuly megtartdsiban, de a felsétest izmainak dinamikus dtmozgatdsat
nem eredményezi.

Kiilonbozo egészségi éllapotﬁ embereknél a karmozgdsos dinamika azért fontos, mert
a bot segitségével ,sportosabb”, intenzivebb gyaloglast vagy akdr futdst is meg tudnak
valdsitani. A dinamikus qumozgatas és a kéz nyit6-zar6 mozdulatsora kovetkeztében
példaul jobban aktivalodik a periférids keringés, ami segitséget jelenthet a sziv rehabi-
litacidjaban. A pulzuskontrollndl pedig, ha a rehabiliticiéban részt vevé még nem tud
olyan tempéban gyalogolni, ahogyan szeretne, akkor aktivabb karmunkaval segithet
a pulzus finom emelésében.

Masrészt: a jards soran egy j6 méret( bot olyan, mintha karunk meghosszabbitdsa
lenne, igy segiti az als6 végtagok tehermentesitését. Jobban kiméli az iziileteket, mert
megoszlik a teher; a sily egy része attevédik a felsétestre, a karokra. Ez kilondsen akkor
érezhetd, amikor felfelé, , hegymenetben” haladunk a bot segitségével. A kiillonboz
hegyi technikak elsajdtitasakor tgy érezhetjik, mintha felrepiilnénk a hegyre karunk
segitségével.

Az oktatas kis 1étszamu csoportokban, személyre szabott technikak tanitésat jelenti,
hiszen példaul egy csipéprotézissel jaronak és egy futémozgdsit kiegésziteni vagyo
¢érdeklédének mdsok a céljai és a lehetéségei.

Fontos felhivni a figyelmet arra is, hogy bizonyos mozgasintenzitas és megfelel6 rend-
szeresség élettani szempontbol hogyan hat a testre. Sejtszinti viltozast nem lehet két
hét alatt elérni. Koralbeliil harom hénap rendszeres és megfeleld intenzitasa testmoz-
gis sziitkséges ahhoz, hogy sejtjeink is megérezzék, hogy bardtként segitjiik mikodés-
ket. Ennek érdekében a lépésrol 1épésre halado oktatoprogram egészitheti ki a tanitést,
hogy a mozgas éromforrdssd valjon a kulonbozo egészségl allapotd emberek szdmara,
akik keresik azt az utat, amely az ,egész”-séghez vezet.
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Ne feledjiik az dkori gérog orvos, Hippokratész egyik boles tandcsat, mely kidllta az
1d6 probajat: A séta/a gyaloglds a leg;obb orvossdg.

Mindazondltal Jézussal gyalogolni, vele egyiitt lenni nem a keziinkben 1évé eszko-
z6ktdl fugg (ne ragaszkodjunk tehat hozzajuk — a nordic walking sordn ezt a bot ritmi-
kusan 1smétl6dé ,elengedésének” megtapasztaldsa jelentheti). Ugyanakkor a nordic
walking testgyakorlatai szervesen kothetdk 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 imadkozas idejére, délutan hdrom
orara. Arra vittek egy sziiletése ota sdnta férfit, akit naprol napra letettek a templom-
nak abba a kapujaba, amelyet Fkes-kapunak hlvtak hogy alamizsnit kérjen a temp-
lomba mendktsl. Amikor megldtta, hogy Péter és ]anos be akar menni a templomba,
alamizsndt kért téliik. Péter pedig Janossal egyiitt ratekintett, és azt mondta: »Nézz
rankl« O felnézett rajuk, remélve, hogy kap téliik valamit. Péter ekkor { igy szolt hozza:
»Eziistom és aranyam nincsen, dc amim van, azt adom neked: a ndzareti Jézus Krisz-
tus nevében kelj fel, és jarjl«” (ApCsel 3,1—6).

Jézus neve dltal minden lehetséges. Isten olyan nevet adott neki, mely nagyobb min-
den névnél. Nevében er6 van, mely mindent legy6z a vilagon.

Oriasi jelentésége lehet annak ha mind t6bb ember gondolkoddsdba beépiil, hogy
a ritmikus, ciklikus mozgasformakhoz Jézus szent nevének a Jézus-imaban megnyllva—
nulé ere]et s hozzakapcsolhat]uk Ima és mozgas osszekapesoldsa az a szinergia, amely
gyogyitja és megijitja a testet ¢és a lelket Jézus Krisztus dltal.

_a szent kereszt az Ur Jézus botja, virga tua et baculus tuus [»Még ha a halal 4 arnyc-

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

botlé zardndok-lelkek.”

NORDIC , TALKING” - BELSO KOMMUNIKACIO JEZUSSAL

A ,nordic talking”/nordic beszélgetés latszolag jatékos megfogalmazasa komoly tartal-
mat rejt: a gyaloglas ritmusaban belsé kommunikdcié, intim , beszélgetés” az €16 Isten
Fiaval, Jézussal, vele jards, az 6 Utjan jards. O és EN. A kozos gyaloglds egytéle ,jézusi
dializis” , az 0 tanitdsa, az clkiildstt Szentlélek dtjdrja, atformalja, megyjitja tel]es testi-
lelki ]elenvqlonkat Mozgasban val6 imamodddd, imagyalogldssd, Jézus-imavd, a sziv
szintelen imajava vélhat. A belsé ritmusra val6 rataldlds elengedhetetlen ahho7 hogy
megnyilhassunk a sziviinkben él6 Isten felé. Hogy megsziilethessen az akaratunktol
faggetlentl pulzalo sziv taldlkozdsa és egyesiilése a ldthato és lathatatlan sziv sziinte-
lenségével.

1 ProHASZKA O.: Nagybojt 4. vasarnapjara — Jézus szereti keresztjét (1902), in SCHUTZ A. (szerk.): Elet
igéi. Az Ur iinnepei, Prohdszka Ottokdr 6sszegydjtstt mivei XVIL, Szent Istvan Tdrsulat, Budapest,
1929.
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Isten egybekiti az 6 szivét a te sziveddel! (Mk 10,1-12). A kélté megénekelte szerel-
mes ,szivverésnyire pontos egytitem” a Jézus-imdban az embert és Istent egybekotheti.
Elettani szempontbdl: a ciklikusan véltoz6 mozgds (a kissé nagyobb intenzitdsu és
a rovidebb pihendszakaszok viltakozdsa) serkenti az anyageserét és a zsirégetést; felké-
sziti a szivet a viltozo hatdsok kezelésére. Mind a természet mtikodése, mind sajat éle-
tiink, a benntinket kortilvevé dolgok édllandé és gyors véltozasa gyakorta varatlan stressz-
vagy veszélyhelyzetek elé dllit valamennyitnket. Erre az dlland6 kihivésra is fel kell
késziteni szervezetiinket; a ciklikusan valtozé mozgds — erdkifejtés—pihenés; elindi-
tas—megallitds — scglthctl a szervezetet az llandé valtozas kezelésében.

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

Az imddsdg is lélegzetvétel; a léleké.

A ritmikus mozgdsra épulé gyaloglds és a hozza kapcsol6dé Jézus-ima (a Jézus nevé-
vel valé szintelen imddsdg) bens6 élményt: tisztuldst, vigaszt/vigasztalansagot, végiil is
Ujjasziletést, harmoniat és békét teremt az emberben.

Az Isten és felebardtaink irdnti szeretet jegyében fogant sztintelen imadsdg atjan val-
hatunk Jézus Krisztus tdrsaiva és kovetdivé. Sziviink sziintelen imddsdga hétkoznapi éle-
tiink ritmusdban megtart benniinket az tton, 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 valamennyi igérete Igenné lett benne” — irja Szent Pal (2Kor 1,19-20).
Tehat 6 az Igen, az élet igenlése. A test és a lélek Jézus-imdja is az élet igenlése, hogy
dltala megtapasztaljuk és tovabbadjuk Isten végtelen szeretetét Jézus Krisztusban.

»oztkségiink van rdd, 6, Krisztusunk, / hogy megtanuljuk az igaz szeretetet, és hogy
szereteted 6romében és erejében jdrjuk fdradalmas utunkat, / egészen a veled vald végsé
talalkozdsig, / aki mindoérokre szeretett, vért és dldott vagy.”

A mozgdslelkiség sport és spiritualitas dsszekapcesolasa, a testi/lelki egészséget jelentd
—mdra szinte teljesen elfeledett — életmoéd megujitésa.

A szerz6 személyi edz6, nordicwalking-tréner.

A fenti irds részlet a szerzd késziil6, Gyaloglas Jézussal cimil, Hother Jozsetfel tdrs-
szerzéként irott konyvébdl.

2 G. B. MoNTINE: Az Omnia nobis est Christus kezdet lelkipésztori levél zar6imadsaga, 1955.
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