VERSEGI BEATA MARIA

Mozgdsbhan a testem és én

EN MAGAM VAGYOK AZ, AKI A TUKORBOL VISSZATEKINT

A testiinkhoz kiillonbézé médon viszonyulunk. Vannak pillanatok, amikor jol érezziik
magunkat a bériinkben; vannak, amikor nem fériink meg a bériinkben, van, amikor
teherként éljitk meg testi valonkat, és az is el6fordulhat olykor, hogy a testiink akadalyt
jelent valamilyen torekvésiink szamara. Betegség idején pedig megélhetjiik, hogy toré-
kenyek, raszoruldk lettiink, éppen a testtink diszfunkciéja miatt.

Korunkban nagy érdeklodéssel fordulunk a test témdja felé. Errdl tantskodnak a test-
kultusszal kapcsolatos wellness-, fitneszprogramok, az egészséges életmédot hirdet6
szdmtalan modszer, a kiilontéle fogyokaras és egészségmegdrzo diétdk, idesorolhatjuk
a testfestés és mikoromépités kultusszd nové elterjedését, a fogékszer hasznalatit.
Mindezek egészségi, esztétikai megitélése kapesan nem szeretnék itt dllast foglalni. Arra
hivndm csak fel a figyelmet, hogy az elmalt tizen6t-hisz évben az emberi testtel felti-
nden és latvanyosan tobbet foglalkozunk, mint annak elétte.

Testiink az 6nmagunkhoz és masokhoz valé viszonyunk lathaté megnyilvanulasa, az
a feliilet, hely, ahol felszinre keriilnek érzéseink, torekvéseink, belsé vigyaink, bizonyos
mértékben az értékrendink. Testiink lithatova tesz benniinket Gnmagunk és masok
szdmadra. Altala fejez6dnek ki 6romeink, banatunk, kriziseink.

Testtiinkhoz val6 viszonyunkban kifejezésre jut az élethez vald viszonyuldsunk: az
élet igenlése, elfogaddsa, dpoldsa, elutasitdsa, megvetése; az élet megélése, ajandék-
ként valé felfedezése, vagy akdr az, ha ,talélésre” toreksziink, ha felemészt az élet, ha
elvetjiik az életet.

Mikor tiikorbe néziink, tudjuk, hogy mi magunk vagyunk ott, testiink, arcunk altal
onazonossagunk jelenik meg a vildgban, még ha bels6 valdsagunkat csupan téredéke-
sen tudja is megjeleniteni.

A testtink altal lehettink részesei a masik emberrel val taldlkozasnak és egymas ki-
egészitésének. Jollehet egy személyes talalkozas mélységét, meghittségét, minéségét
a lelkek osszehangolédasa adja, mégis sziikségiink van a testtinkre mint lelkiink ottho-
nara, hogy megtapasztaljuk az emberi taldlkozds valdsdgat.

Miként viszonyul hit egymashoz a ,testem és én”? A testem én vagyok, és mégis én
tobb vagyok, mint csupdn a testem. Ezért érdemes jéban lenni a testtinkkel, hallgatni
rd, komolyan venni, és bensd, lelki, spiritudlis értékeinknek megfeleléen alakitani.
Emberként megtestesiilt szellemi Iények vagyunk, pszichoszomatikus egységet alko-
tunk. Lehetdségiink van arra, hogy elsajatitsuk lelkiink és testiink, illetve testiink és lel-
kiink egymasra hangolodasat.

TERBELISEG: UJ PERSPEKTIVAK FELFEDEZESE

Emberi Iétinkhoz hozzdtartozik a térbeliség és az id6beliség. Néha dtélhetjiik gon-
dolatban, hogy a fantdziank segitségével le tudjuk kiizdeni az id6 és a tér hatdrait. Az
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internet és a modern kommunikaciés eszkozok is megajandékozhatnak benntnket
azzal, hogy legy6zziik a tdvolsdgokat, és benyomadsokat szerezziink idében, térben
tavoh helyekrél. Ugyanakkor konkrét testi valénk — barmennyire szarnyal is a fanta-
ziank, és barmennyire gyors az internetiink — az id6 és a tér keretei kozott 1étezik.
Kapcsolatamk az 1d6 és a tér koordindtdi kozott alakulnak, és ha elrontottunk egy
kapcsolatot, elszant munka és 1d6 kell, hogy djraépitsiik. Tapasztaljuk azt is, hogy
bizonyos lelki folyamatokhoz is érlelédésre, idére van sziikség. Hidba tudunk készi-
teni egyre gyorsabban mtikodé gépeket és a val6sdgot egyre precizebben megjelenitd
kommunikaciés eszkozoket, még mindig érvényes a mondds: ,mindennek megvan
a maga ideje”.

Ugy latom, ahhoz, hogy raérezziink, mikor minek van itt az ideje, feltétlentl sziiksé-
ges, hogy belsé lelki val6sdgunk és testiink 9sszhangban legyen. Az ésszhang nem azt
jelenti, hogy ne jelentkeznének esetleges fesziltségek vagy zavarhullimok lelkiinkben-
testiinkben. Az 9sszhang sokkal inkabb jelenti azt, hogy képesek vagyunk a testi és lelki
rezdiiléscket, megmozduldsokat érezni, érzékelni, elfogadni, tudatositani, és sajat lel-
kiink-testiink val6s jelzéseibél kiindulva igyeksziink cselekedni. A cselekvés pedig min-
dig ,megmozduldst” jelent, ramozdulunk valamire, kimozdulunk valamibél, elmozdu-
lunk valamihez képest. A megmozdulds lelki és testi értelemben is azt jelenti, hogy
kezdeményez6k lesziink, és valamilyen cél irdnyaba nekilendilink.

Lelki megmozdulasaink el6segitik, hogy egy megszokott, aktudlisan valamiképpen
megélt dolgot 4j szinben, 4j médon ldssunk, 4j szempontokat, nézépontot kapjunk
valamirdl, amit esetleg kordbban azzal az itélettel sujtottunk, hogy ez mar csak ilyen
marad”, ,nincs mit tenni”, ,megillt a fejl6dés”.

A testiink szintjén a megmozdulas el6segiti, hogy 4j mddon éljem meg énmagamat.
Frzékeljem testemet, 1j gesztusba tudjam beleadni magam, és e gesztus dltal kommu-
mkal]ak valamit 6nmagambdl a vildggal. Ahogy megmozdulok, 6nmagamra is vissza-
hatok, és megtapasztalhatom a lchctoscg01mct Még a legaprébb gesztusok is segit-
hetnek ebben, ha beléjiik meriilok, és tudatosan élem meg Gket.

Lelkiink és testiink (')sszehangolz’lsét tgy tudjuk gyakorolni, ha jelen vagyunk ott, ahol
vagyunk, és abban, amit végziink.

AZ IDO: A PILLANATOK LEHETOSEGE

Idébeliségiink csakagy, mint térbeliségtink meghataroz minket. Néha a malton réve-
deziink, maskor vdgyaink a ]ovobc repitenek, és el6vételezik a varva vart pillanatot.
Gyermekkorunkban valahogy igy kezdjiik: ,,amikor majd nagy leszek”; kés6bb azt
mondjuk: ,alig virom mar”; fiatal feln6tt korunkban pedig megfogalmazédik ben-
ntnk: ,mikor lehet mér 6 az enyém, mikor lehetek én az 6vé?”. Munkdnk, szakmai
karrlcrunk épitése soran fel-felmertl benntink, hogy ,,majd ha ezt CS ezt elérem,
akkor...” Id6sodve pedig mesélink: ,az én 1domben annak idején...’ " Es mmdezek
kozott egy-egy szempillantdsra megcesillan a pillanat élménye: egy mosoly, egy érin-
tés, egy olelés, egy tekintet, cgy illat, egy gesztus, a szinek és formak harmoénidja...
A plllanat tapasztalata egyszeri és mcglsmctclhctctlcn hasonléan magdhoz az emberi
személyhez.
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Terveink, célra irdnyultsdgunk eldsegiti, hogy formalédjunk személyiségtinkben, fej-
16djunk szakmaisagunkban. Az id6 nekiink dolgozik, ha pillanatrdl pillanatra, 1épésrél
1épésre megéljiik.

A pillanat élménye ramutat életiink lényeges valosagara: a jelen értékére. Eletre sz616
élményeink nem a nagy terveinkhez kapcsolodnak, nem a nagy elhatdrozasokhoz,
a viligmegvalt6 célokhoz, legyenck bar a legnemesebbek, de még legnagyobb sikereink.
hez sem feltétlendl. E]mcnyunk a pillanathoz kapcsolddik, amelybe belemertiltiink,
amelyben jelen voltunk, és megéltiik annak valésagat, ami van. A valdsdg pedig az adott
pillanatban lehet keserd vagy édes, fajdalmas vagy oromteli, reménytelen vagy remény-
teli, és sorolhatnank még hosszan, miféle. Megesik, hogy batorsdg kell ahhoz, hogy meg-
cl]uk a plllanat élményét, csctlcg Ujraéljiik egy onismereti munka, terdpia folyaman.

Ajelen és csakis a jelen kindlja fel szamunkra annak lehetoseget hogy felismerjik,
befogadjuk azt, ami szamunkra itt és most megmutatkozik a valosagbdl, és megéljik,
atéljiik. A jelen felkindlja annak lehetdségét is, hogy tallépjiink 6nmagunk hatérain.
(A jelen pillanat ajanlja fel az cksztazis lehetéségét.) A jelen pillanat megélése, atélése
lenyomatot képez benniink tgy, mint illat, zamat, szin, forma, amirél csak dadogva
tudunk beszélni, és csak halvany hasonlatokat tudunk mondani. Es éppen ez a tobblet,
amit ugyan at tudunk élni, de szavakba zdrni mar képtelenség, ez szabadit fel benntin-
ket a mérhet6 1d6 sodrdsabol. A jelen pillanat dtélésének élménye kicstszik a haszon-
elvliség és célszertiség kontrollja aldl, igy képes benntinket személyes szinten és kap-
csolataink szintjén is megajandékozottd tenni és leginkabb alakitani.

Az 1d6t nem tudjuk a keziinkben tartani, sem siettetni, sem lassitani. Az id6 adott.
A mulé idé testiinkbe gravirozza életiink korszakait. Amit mi megtehetiink, az annyi,
hogy testestdl-lelkestdl jelen vagyunk a pillanatban.

ERZEKELES — ABLAK A VILAGRA

Frzékszerveink kapuk a vildgra. Olyan eszkozok, amelyekkel mar sokkal el6bb kommu-
nikalok a vildggal, mint hogy gondolatokat, szavakat, itéleteket alkottam volna. Ha meg-
feleléen mtikodnek, nyitott kapuk a minket koriilvevé vilag és 6nmagunk kozott. Ha
viszont nem mtkoédnek jol, az el6bbivel ellentétben izolalnak a vilagtdl, az elszigetelt-
ség tapasztalatinak okozoi lehetnek. A ldtds, a hallds, a tapintds, a szaglds és az izlelés
révén kapunk kozvetlen informéciokat a kornyezettanktdl.

Korunkban informaciés dradatnak vagyunk kitéve. Ezek az informaciék elsdsorban
a hangokon-zajokon és vizuilis ingcrckcn keresztul érkeznek el hozzank. Ugyanakkor
a készételek, fszerkeverékek izfokozoi is erés hatdst gyakorolnak izlel6bimbéinkra, az
illatszerek, illatosits szerek pedig a szagldsunkra. Altalanossagban azt mondhatjuk, hogy
sok és v1szor1ylag erételjes inger ér benniinket. A tapintds érzékszerve kiilonleges, a leg-
intimebb érzékszerviink, hiszen ennek hasznalatdhoz fizikai kézelség sziikséges. Egy
emberi kapcsolatban, amikor megérintiink valakit, nem csupdn két test érintkezik,
hanem két személy. A tapintds, érintés a személyes talalkozds, kapcsolodas, egymasra
hatds leger6sebb ¢lménye, tapasztalata az ember szamara.

Frzékszerveink, mint mondtuk, kapuk a vilagra, a kapcsolatra. Az él61ények vilaga-
ban az allatokra jellemz6 az, hogy folytonosan a kiilsé kérnyezeti ingerek hatdsa alatt
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vannak, ezekre reagdlnak. Az allatokat a szinte folytonos éberség segiti, hogy fennma-
radjanak. A kiilsé ingerekre adott reakcié mellett belsé ingereiknek megfeleléen, 1ét-
és fajfenntart6 6sztoneik irdnyitdsa alatt mkodnek. Amikor éppen nem ezeknek az
ingereknek aldvetve cselekszenek, akkor alszanak. Az ember az egyetlen él6lény, aki
képes arra, hogy visszavonuljon, v1sszahuzod]on a kérnyezet ingereitdl, és belépjen
onmagdba. Emberi képesség az, hogy figyelmiinket a kérnyezeti ingerekrdl dtforditsuk
bels6 vilagunkra, és onmagunkat is megfigyeljiik.

Elébb emlitett képességiink segit benntinket abban is, hogy tudatosan figyelemmel
kisérjiik egy-egy érzékszerviink hozzank érkezé tizenetét. Elképzelhetjik ezt olyan
modon, mintha mi magunk egy szép hdz lennénk a vildgra tekinté 6t hatalmas ablak-
kal, az érzékszerveinkkel. Az informaciok és benyomasok minden irdnybdl érkeznek, de
mi eldonthetjiik, melyik ablakhoz — melyik érzékszerviinkhoz — ,,megyiink oda”, és
melyik altal , tekintiink ki” tudatosan a minket kériilvevé vilagra. Ha gondolataink elso-
dorndnak, visszatériink az érzékszerviinkhoz, és itéletalkotas, mindsités nélkal hagyjuk,
hogy megérkezzen hozzank érzékszerviink tizenete. Amennyiben csak egy érzékszer-
viinkre figyeliink, a kovetkezd tapasztalatokra tehetiink szert: megfigyelhetjiik, hogy
egész lénytink jelen van abban az érzékelésben, sokkal finomabb, drnyaltabb valésiagok
érkeznek meg hozzank, mint amit egyébként tapasztalni szoktunk. Az észlelés egytitt
jar egyfajta megpihenéssel; az adott érzékszerviink szintjén kirajzolédik, felragyog az
érzékelt valosdg belsé ritmusa.

A RITMUS - OSSZHANGBAN ONMAGUNKKAL ES A VILAGGAL

Amikor tudatosan érzékeliink, és egy adott érzékszerviinkre figyeliink, megtapasztaljuk,
hogy az érzeteknek belsé hulldmzasuk, ritmusuk van. A szavakat és hangokat a koztiik
1év6 csend ritmizalja. A vizudlis ingerek gy jutnak el hozzink, hogy a formaknak, ala-
koknak, szineknek hatdrai vannak, nem olvadnak 6ssze, igy valnak egyedivé. A formdk-
alakok és az ezcket szétvalasztd hatarok ritmizaljdk a vizualis ingereket. Az izlelésben
és a szaglasban az izek és az illatok sokfélesége, illetve a sokféleségben rejlé kiilonbo-
z6ség az, ami megadja az egyes izek és illatok sajdtossagat. A tapintasban pedig benne
van a taldlkozds & elvélds, az érintés és elengedés ellentétes tapasztalasanak egysége.
Erzékelésiinknek bels6 ritmusa van.

A minket koriilvevé vildgnak van egy ciklikus és ritmikus mtkodési mechanizmusa.
Ritmusa van az évszakok, a nappalok és éjszakak valtakozasanak, a holdfogyatkozasnak
és a holdtolténcek. Ezek az ismétl6dé jelenségek biztonsdgossa és kiismerhet6vé teszik
szdmunkra a vildgot. Tudjuk, hogy elmulnak, visszatérnek, és ha gjra tovattnnek, bizo-
nyosak lehettink benne, hogy megtjulva ismét felbukkannak. A véltozas része az emberi
életnek. A vildgunkban 1év6 ciklikus véltozds hozzaszoktat benniinket az atalakuldshoz,
¢és megszeliditi szdmunkra az elfogadds ¢és elengedés élettinkkel jaré valosagat.

Mikézben az emberi élet kezdetétdl a beteljesedése felé halad, van az emberben
yvalami”, ami dllandé marad. Személyiségének legbensébb lényege, magja, az, aki
6 maga, egyedisége, megismételhetetlen legszemélyesebb valdja l1étbe hivisitdl kezdve
orok és egyetlen. Ez a személyiség alakul, formalodik egy életen dt, s ebben a folyamat-
ban is szerepe van az életciklusok ritmikus véltakozdsdnak. Az egyes életszakaszokban,
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életforduloknal két £6 megoldandé kérdéssel taldlkozunk. Az egyik életfeladat nem mas,
mint felismerni, hogy mi az, ami a tovabblépéshez sziikséges, mas széval mit kell elfo-
gadnunk és véllalnunk, mint életfeladatot. A masik kihivds szamunkra, hogy ldssuk, mi
az, amit el kell engedniink, le kell tenniink a multunkbdl, ami akadélya a tovabblépés-
nek. Az elfogadds és elengedés kett6s feladata talalkozik a bels6 ritmussal, amely dtjarja
¢letiinket.

Frzékszerveink — amennyiben tudatosan figyeltink rdjuk — rdhangolnak benniinket
a kornyezeti viltozasok ritmusdra. Ugyanakkor emberi testtinkbe is bele van irva a rit-
mus, melynek legkénnyebben detektalhaté megnyilvanuldsa a 1élegzetvétel és sziviink
tapintdssal is érzékelhetd liktetése. Legalapvet6bb életfunkeidink akaratunktol fig-
getleniil, ritmikusan mikodnek.

Ugy is fogalmazhatnank, a ritmus benniink van és kortilvesz benniinket. Az ember-
nek mint életmivésznek | életritmusmivésznek” a feladata, hogy felfedezze a terem-
tett vildgba beleirt ritmust, a kornyezet, az embertarsak ritmust, a belsé testi és lelki
ritmust, ezekre rdhangolddjon, dsszehangolja 6ket, ¢és sajdtos, személyre szabott médon
egy egészen egyedi zenemivet szélaltasson meg élete dltal ebben a vildgban.

A szerzd szerzetesnd, a Nyolc Boldogsdg Kozdsség tagja, teoldgus, keresztény antropols-
gus, a Sapientia Szerzetesi Hittudomdnyi Féiskola adjunktusa.
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