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m The idea of religious practice is that it takes place in the soul, in the mind, in a transcendental space
open to the sky. We associate the concept of spiritual practice with sitting postures, reading holy books, conver-
sation, contemplation and prayer. Very few of us, and very few times, get to the point where religious practice
is also fleshed out and deepened by physical activity. We associate movement with Eastern religions and philos-
ophies. Christianity is treated as separate from exercise, movement and sport. This article seeks to present the
historical roots of the Christian religion that link it to movement and sport. The reader can read about spiritual
practices that provide mental and physical and transcendental recreation for the 21st century man. In which med-
itation, prayer with monks and physical work on the body with the help of fitness instructors play a central role.
All this can be done within the ancient walls of the Abbey in Pannonhalma. The Benedictine monks welcome all
believers, seekers, women, men, young and old to their year-round programmes with the apt motto: Pannonhalma
Abbey - contemporary for a thousand years.

Keys: spiritual practice, move, religion, mental health

m A vallasgyakorlasrol az elképzelésiink, hogy a |élekben, az elmében az ég felé nyitott transzcendentdlis
térben torténik. A lelkigyakorlat fogalmahoz Gl§ testhelyzetet, szent kényvek olvasdsat, beszélgetést, elmélkedést és
imadsagot tdrsitunk. Nagyon kevesen, és nagyon kevés alkalommal jutunk el oddig, hogy a vallasgyakorlds az a
fizikai aktivitas altal is kiteljesedik, elmélyll. A mozgast a keleti valldsokhoz, filozofidkhoz kdtjik. A kereszténységet
elvdlasztva kezeljik a testgyakorldstol, a mozgastdl és a sporttdl. Jelen cikk igyekszik bemutatni a keresztény vallas
torténeti gydkereit, melyek a mozgassal, sporttal kdtik 6ssze. Olvashat az érdekl6dé olyan lelki gyakorlatrél, mely a XXI.
szazadi ember szdmdra a mentdlis- és fizikalis- és transzcendentdlis rekredlodast biztositja. Amelyben kdzponti sze-
repet kap a meditdcid, szerzetesekkel valé imadsag és a testen végzett fizikai munka fitness instruktorok segitségével.
Mindezt Pannonhalmdan az Apatsag ddon falai kdzott tehetjiik meg. Talalé jelmondattal varnak a bencés szerzetesek
minden hivét, keresdt, nét, férfit, fiatalt és id6set is egész évben a programjaikra: Pannonhalmi Féapatsag - ami
ezer éve kortars.

Kulcsszavak: lelkigyakorlat, mozgas, vallas, mentalis egészség

1. kép Pannonhalma https://pannonhalmifoapatsag.hu

Bevezetés

A vallasgyakorlasrol az elképzelésiink, hogy a lélekben, az elmében az ég felé nyitott transzcenden-
talis térben torténik. A lelkigyakorlat fogalmahoz iil6 testhelyzetet, szent konyvek olvasasat, beszél-
getést, elmélkedést és imadsagot tarsitunk. Nagyon kevesen, és nagyon kevés alkalommal jutunk el
odaig, hogy a vallasgyakorlas az a fizikai aktivitas altal is kiteljesedik, elmélyil.

A mozgast a keleti vallasokhoz, filozéfidkhoz kotjiik. A kereszténységet elvalasztva kezeljiik a testgya-
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korlastdl, a mozgastol és a sporttdl. Tobb probalkozas elle-
nére is ez a kép van benniink a keresztény hitre gondolva.
A sporttorténetiras uralkodé iranyvonalat figyelve az ol-
vashatd ki, hogy a keresztények negativan viszonyultak a
testhez, kiilonosen erdsen a kozépkori vagy kozépkor elbtt
keletkezett keresztényekrdl tartjak ezt. A tudomanyos bizo-
nyitékok viszont ezt cafolva értelmezik, mi szerint a keresz-
tények meggy6z6dése volt, hogy az anyagi vilag - ahogyan
Isten megteremtette - jo, a test pedig hozzatartozik az em-
ber személy voltahoz.

Ha megfeleléen értelmezziik az akkori kereszténység vi-
szonyulasat az anyagi vilaghoz és a testhez, részben mar-
is magyarazatot kapunk arra, miként valhatott a jaték és a
sport olyan konnyen a vallasos kultira részévé. A katolikus
hagyomany egyedi abbol a szempontbdl, hogy elfogadja a
jatékot/sportot, hajlik arra, hogy intellektudlis értelemben
komolyan vegye, s6t a spiritualis élettel dsszefiiggésben ér-
telmezze. Fontos kiindulépont ez a sportrél valé elmélke-
déshez a ma kontextusaban.

Jelen irasban arra véllalkozom, hogy bemutassam a valla-
sossag, a katolikus hit mozgasrol alkotott megallapitasait,
regulait, téziseit, és azok valtozasait a torténelmi id6k folya-
man. Konkrét példakat is hozzak az olvasé elé, tovabba jo-
gyakorlatot is mutassak be a cikkben. Célom, hogy valtozast
indukaljak e sztereotipia elmozditasahoz, hangot adjak a
test és lélek egységének fogalmara, a sportetikai-, sportfilo-
z6fiai megkozelitésben is.

Test, mozgas és sport a kereszténység torténetében

A korai keresztény gyiilekezetekre a gorog, romai és a zsi-
d6 kultura is jelent6s mértékben hatast gyakoroltak, de
mindhirom eltér6 médon. A gorég hagyomanyok alapjat
képez6 versenyszellem, az agon, mely eredetileg a ritualis,
tiszta versengést és gydzni akarast jelentette, a gorog gon-
dolkodast, a kulturat, az egész tarsadalmat is meghataroz-
ta, s egyben az egész gorog civilizacio fejlédésének iranyat
kijelolte. Platon és Arisztotelész filozoéfiai gondolkodasa az
emberi testr6l meghatarozé lett a torténelem soran. A goéro-
gok mellett a rémaiaknak is szenvedélyiik volt a sport. Mig a
gorogok szamara az olimpian valé részvétel, a gy6zelem volt
a fontos, addig a rdmaiakat inkabb a passziv, nézéként vald
részvétel dominalta a sportrendezvényeken. (Lasd a gladi-
atorok egymas, vagy vadallatok elleni véres kiizdelmének
élvezetes szurkoldsa.) A Kereszténységrdl beszélve, nem
keriilhet6 meg a zsidé hagyomany sem. A zsid6 kultara ta-
volsagtartassal kezelte a nevezett két 6kori kultarat, kritika-
val illette a gorogok testkultuszat, meztelenségét. Hiszen az
embert csak Isten lathatja mezteleniil. De a rémaiak kedv-
telése, a rabszolgak és allatok szervezett formaban torténd
legyilkolasa a gladiator jatékokon, is viszolygassal téltotte el
6ket. (Svoboda, 2015)

A keresztény egyhaz megsziiletésekor az egyik kozponti
gondolkod6 az altalam vizsgalt szempontbd6l Pal apostol
volt, hiszen az 6 személye egyesitette az 6kori harom kul-
tirat - a test, a mozgas és a sport témajaban - az irasaiban:
»,Nem tudjatok, hogy a palyan kiizd6k mind futnak ugyan, de
a dijat csak egy nyeri el? Ugy fussatok, hogy elnyerjétek! A
versenyzdk valamennyien megtartoztato életet élnek, min-
den tekintetben. Ok hervadé koszoruért, mi pedig hervad-
hatatlanért. En is futok, de nem céltalanul, az 6kélvivasban
nem a levegdt csapkodom, hanem megzabolazom és rab-
sagba vetem testemet, hogy mig masokat tanitok, magam
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méltatlanna ne valjak”- olvashaté a Korintusiaknak irt elsd
levelében. (1Kor 9,24-27)

A szerzetesség kialakuldsanak folyamataban tobb izben
is egy-egy alapit6 szent emliti a testi teljesitmény, a sport
teljesitmény elismerését, a hitiikért kiallo, megkinzott, il-
dozott keresztények teljesitményével kapcsolatban. A II.
szazadban Antiochiai Ignac plispok levelében is hasznalja
a kovetkezé mondatokat: ,tokéletes atlétaként viseld min-
denki gyongeségét”... Ez a gorog atléta szimbolikaja, aki
minden tekintetben felkésziilt, hogy gy6zelmet arasson az
arénaban, és inspiracids forrasa lehetett az iild6zott és el-
nyomott keresztények szdmara. (Svoboda, 2015)

A kozépkor egyik legnagyobb tanité szentje, Aquinéi Szent
Tamas a XIII. szdzadban nem csak az emberi test kérdésével
foglalkozott, hanem kitért a testi aktivitasra, a jatékokra is
- pozitivan viszonyult a testkultirdhoz. A Summa Theolo-
gica cimi miivében leirja, hogy a jaték sziikséges feliidiilés
az elgyotort test és 1élek szamara. A Summa contra gentiles
cim@ miivében utal r3, hogy a testgyakorlas gyégyir a 1élek-
nek, és segit feliiditeni a megfaradt elmét. (Kelly, 2015)
Ugyanakkor a sporttorténetirdsban gyakran visszatér az a
gondolatmenet, hogy a keresztények a reformacié elétt, a
kozépkorban kizarolag negativan tekintettek a testre, a biin
fogalmat tarsitva hozza. E megfogalmazas szerint a keresz-
tények - a testtel szemben megnyilvanulé negativ hozzaal-
lasuk miatt - nem tartottak fontosnak és nem is szorgalmaz-
tak a fizikai kikapcsolédast és a sportot. Ahogy Eitzen és
Sage fogalmaznak: ,A korai kereszténység fokozatosan ki-
épitett egy aszketizmusra tamaszkodé alapot, amely olyan
hiedelem, miszerint a biin a testben lakik, ezért a testet ala
kell rendelni a tiszta szellemnek. Semmi sem arthatott volna
ennél jobban az aktiv kikapcsolédas és a sport elé6mozdita-
sanak.” (Eitzen & Sage, 1993. 84.)

E kett6sségnek egyik f6 oka lehetett az, hogy az egyhazi
szerzok, torténetirék, mind szerzetesek voltak, akik a ko-
lostorokban élve, a szigoru regulakat tartva, onként vallalt
tavolsagot tartottak a testi 6romoktdl.

A XVII. szazad elején, René Descartes tanitasai nyoman is-
mét hangsulyt kapott az emberi test és 1élek kozotti ellentét.
Az 6 értelmezésében a test res extensa, szellemi komponens
nélkiili anyag. Ezzel szemben a 1élek, a res cogitans anyag-
talan, am értelemmel biro, s mint ilyen, el6bbre vald. Ennél-
fogva a két komponens egymassal szemben alloként jelenik
meg. Az addigi keresztény felfogas a test és 1élek egységérdl
a tudomanyelmélet Gj dogmaival felborulni latszott az ujkor
kiiszobén. (Svoboda, 2015)

A papak a XIX. és XX. szdzadban is egyontetiien pozitivan
vélekedtek a sportrdl. Majd a masodik Vatikani Zsinatban ez
modern felfogas deklaralva is lett.

X. Piusz papa fogadta Pierre de Coubertin barét, - az Ujkori
olimpia eszméjének életre hivéjat, - aki rendkiviil pozitivan
nyilatkozott a talalkozasrol: ,Semmiféle el6itéletet nem mu-
tatott a sporttal szemben a legtobb vallasi el6ljaréval ellen-
tétben.” (Lixey, 2012) XI. Piusz papa hegymaszoként egykor
maga is megmaszta a Monte Rosat. Sporteredményeinek
tiszteletére az 6 nevét viseli egy angol hegymaszo6-egyesii-
let, az Achille Ratti Climbing Club. (Lixey, 2012) XI. Piusz 6t
papai levelet irt a sport témakorében. Mégis XII. Piusz papa
kapta a ,sportolék papaja” becenevet, mint aki leginkabb
a sport ligyét szivén viselte. Tobb elddjével egylitt sokszor
hangoztatta a sport pozitiv hatasait. II. Janos Pal papa az ,at-
léta papa” jelz6t kapta. A test teoldgiaja cimi gy(jteményes
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konyvében fejtette ki a nézépontjat az emberi testtel kap-
csolatban. II. Janos P4l meglatasai a sporttal kapcsolatban
nem a sportolé egyénre Kkorlatozédnak. Ramutatott arra,
hogy a modern sportnak interperszonalis s azon tilmuta-
téan nemzetek kozti vonatkozasai is vannak. Amikor egy
sporteseményre emberek milli6i gytilnek 6ssze, az nagy-
szerl alkalom a keresztény iizenet terjesztésére. Egy ilyen
nemzetkozi szintli esemény alkalmas arra, mondta a papa,
hogy falakat dontson, értve ezen a faji, kulturalis, politikai
és vallasi kiilonbségeket, és megerdsitse az emberiség csa-
ladjanak egységét. ,Ezekben az erdszakkal terhelt id6kben
a sport segithet megteremteni a békés egységet” - mondta
a 33. Eurdpai, Afrikai és Foldkozi-tengeri Vizisibajnoksag
alkalmabdl tartott beszédében 1979-ben. Ezért nevezte
a sportot tdbb izben is ,a legnagyobb missziés terepnek”.
(Svoboda, 2015)

A sporttdrténetiras uralkodé narrativajanak ellentmondé-
an a reformacio el6tti keresztények nem viszonyultak ne-
gativan a testhez. Eppen ellenkezéleg: meggy6zédésiik volt,
hogy az anyagi viladg - ahogyan Isten megteremtette - jo, a
test pedig hozzatartozik az ember személy voltahoz. Hang-
sulyoztak tovabba az emberi test és 1élek - vagy a test, 1élek
és szellem - egységét. Ezek a meggy6z6dések hozzatartoz-
tak ahhoz a vallasi kultirahoz, amelyben a test is szerves ré-
sze volt a vallasgyakorlasnak - példaul a szentségeknek és
a szentképek tiszteletének. Ha megfelel6en értelmezziik az
akkori Kkereszténység féaramanak viszonyulasat az anyagi
vilaghoz és a testhez, részben maris magyarazatot kapunk
arra, miként valhatott a jaték és a sport olyan konnyen a val-
lasos kultura részévé.

Egy masik oka annak, hogy az akkori keresztények hajlottak
ajaték és a sport elfogadasara, azzal fliggott 6ssze, ahogyan
felfogtak a hit és a kultura kapcsolatat. Ebben fontos szere-
pet jatszott a korai keresztények nyitasa a gorogok felé. A
keresztény szerzd6k — Szent Pal nyoman - az atlétika képeit
a keresztény élet, a vértanusag és kiillonosképpen a szerze-
tesi élet analdgidjaként vagy metaforajaként hasznaltak. Az
egyhaz nyitas a gorogok felé precedenst teremtett a nem
keresztény kulttirak szokasainak és egyéb vonatkozasainak
befogadasara a hiv kozosség életébe.

Ez az orokség fontos a mai keresztény teoldgusok és filo-
z6fusok szamara is. Nem csupan azért indokolt figyelmet
forditaniuk a sportra, mert ez lényeges egy olyan vildgban,
amelyben a sport igen népszer(, hanem a keresztények sa-
jatos vilaglatasa miatt is. Keresztény nézépontbdl ugyanis
az anyagi vilag jo, és a test lényegi alkotéeleme az emberi
teljességnek.

Napjainkban a sport leginkdbb az ember testi szintjére vo-
natkozo6 fogalom. J6tékonyan hat az egészségre, javitja az
alloképességet, fejleszti az ligyességet. Ha testbe vagyunk
teremtve, akkor kotelességiink gondjat viselni ennek az
ajandéknak. Ha semmibe vessziik testiink jelzéseit, azzal
semmibe vessziik a kinyilatkoztatast, miszerint Isten a sa-
jat képére és hasonlatossagara teremtett minket. (Svoboda,
2015)

Ha a személy a test, a 1élek és a szellem egysége, akkor ez
azt jelenti, hogy amikor olyan fizikai tevékenységeket vég-
zlink, mint amilyen a sport, akkor ez hat az értelmiinkre
(6nmagunk és az élet értelmének megértésére stb.) és a
szellemiinkre (a Szentlélekkel val6 kapcsolat kialakitasanak
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képességére) is. A sport valéban - ahogy II. Janos Pal papa
mondta - ,a test és a lélek tornajanak egy formaja”. (Kelly,
2015)

Mozgas és spiritualitas

Egyik maratoni futé ismer6sém mondta, amikor az olimpi-
an futott, csak az volt a fontos, hogy élvezze, és csak a futas-
ra figyeljen. Ugy fogalmazta meg, olyan érzés volt, mintha
lila kodburok vette volna koriil, és csak 6 volt egyediil, a kiil-
vilag teljesen homalyos, tavoli volt a szdmara a futasa alatt.
Ismert, olyan népcsoport a vildgon, amelyik fut nap mint
nap, futassal kdzlekedik, és ez a szamukra természetes 1ét-
forma. Nagyobb teljesitményt nyudjtanak, mint az ultrafu-
tok, mindezt mezitlab, erdei és hegyi dsvényeken. Ezek az
emberek a mexikdi tarahumara indianok. (Gotaas, 2016, és
McDougall, 2013)

Van olyan japan buddhista szerzetes rend, a Hiei-szerze-
tesek, akik a megvilagosodast nem csak elmélkedéssel,
mantrazassal, bojtoléssel érik el, hanem az ugynevezett
Sennichi Kaihogyo-val, ,gyakorlat a hegyeken val6 korbeja-
rasra” - 1000 napos feladatot 7 év alatt kell teljesiteniiik,
de meghatarozott, 100-200 napos ciklusokban, napi 30-82
km tavolsag megtételével. Ezek a szerzetesek 3820-4620
km-t gyalogolnak, vagy futnak a kolostoruk koriili hegyeken
ezen idGszak alatt. Amennyiben nem sikeriil naprdl napra
teljesiteni, véget kell vetniiik életiiknek. 1885 dta, amiota a
szerzetes rend fennall a Sennichi Kaihogyo-t 46-an csinal-
tak végig, Yusai Sakai, akit a maratonszerzetes becenévvel is
illetnek, kétszer teljesitette. Osszesen 3 szerzetesnek sike-
riilt ez. (Stevens, 2015)

Ez a specidlis, transzallapot, ami képessé teszi az embert
a fantasztikus teljesitményének elérésére, amelyben nem
csak a test, hanem a szellem és a lélek is aktivan részt vesz.
,Az igazi futd tisztabban latja Istent, mikor fut.” - mondta R.
D. Joslin, a Spiritualitas 6svényein futva cimii 2003-as irasa-
ban. (Tornai, 2015. 203)

2. kép Apdtsdagi arborétum/ Abbey arboretum https://pannonhalmifoapatsag.hu

Szinte minden ember vagyik az emlitettekhez hasonlé él-
ményre, transzallapotra, eksztazisra... Kiilonosen napjaink
emberének van ra sziiksége. A sziirke hétkdznapokbdl ki-
1épve, Onmagat és a transzcendenciat keresve...

,Valoban a test, és egyedill a test képes lathat6va tenni azt,
ami lathatatlan: a szellemit és az istenit. Azért lett megte-
remtve, hogy atadja a vilag lathat6 valdsaganak azt a misz-
tériumot, amely Istenben 6roktél el volt rejtve, és igy ennek
jelévé valjon.” (II. Janos Pal, 2009. 105)
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A lelkigyakorlat és a sport

A spiritudlis hagyomany gyakran szétvalasztotta a testet és
a lelket, megadva egyiknek és masiknak is a kiilon-kiilon ra
jellemz6 tartomanyokat és bels6 logikat. Pedig a test alapve-
to jelentésége mar a sivatagi atyak, majd a szerzetesek ko-
zOtt is széles korben ismert és gyakorolt spiritudlis valésag
volt. Az edzés, a kiizdelem, a lazitas, a test sanyargatasa és
legfinomabb reakcidinak ismerete nélkiilozhetetlen ahhoz,
hogy Isten akaratanak befogadasara és megvaldsitasara a
lehetd legengedelmesebbé tehesstik. Ezért a testgyakorlas
megélhetd gy, mint lelkigyakorlat, mint annak eszkoze,
hogy elébbre jussunk a lelki életben és Isten keresésében,
és nem pusztan mint a hit altal sziilt dinamika metaforaja.
(Guillemot, 2015)

A Loyolai Szent Ignac altal irott alapveté md, a Lelkigyakor-
latok elsé sorai egy parhuzamot bontanak ki a testedzés és
a lelkigyakorlat kozott. Mar az elsé mondat meghatarozza,
mi értendd ,lelkigyakorlaton”: ,Lelkigyakorlaton értjik a
lelkiismeret-vizsgalas, elmélkedés, szemlél6dés, szobeli és
elmélkedd ima és egyéb lelki tevékenység minden méd-
jat..” Ezutan Ignac meglep6 6sszehasonlitast fogalmaz meg:
,Mert amiként a sétalas, gyaloglas és futds testgyakorlat,
ugyanugy lelkigyakorlatnak mondhaté minden tevékeny-
ség, amely a lelket el6késziti és alkalmassa teszi arra, hogy
eltavolitson magatol minden rendetlen hajlamot, és miutan
azokat eltavolitotta, keresse és megtalalja az isteni akaratot,
hogy életét aszerint rendezze és a lélek idvosségét elnyer-
je.” (Loyolai Szent Ignac, 1986. 37)

adta ki a szellemi és testi utravaloként a lelkigyakorlatos el-
mélyiilést segitendd, és a gyakorlati életre valé felkésziilést
el6készitve. (Guillemot, 2015)

Hidba volt Ignac kordban a 1élek és a test szétvalasztva, hite
és tapasztalata szerint a lélek el6készitésére és alkalmassa
tételére Isten felé vezet6 Uton, sziikségessé tette egy olyan
éltevitel, kialakitasat, mely a mai kor emberének is impona-
16, kdvetendd lehet. A test Ignac lelkigyakorlatos itmutata-
saban kiemelt helyet és szerepet tolt be. TESTGYAKORLAS
NELKUL NINCS LELKI ELET - irta Loyolai Szent Ignac.

A lelkigyakorlatok vezetésének kapcsan Ignac a testgya-
korlatokat idézi fel, mert mindketté a szabadsagot szo6litja
meg, és benne valnak eggyé. A szabadsag benniik lakozik a
maga erejével és sajatos formalddasaval, kdzben pedig alta-
luk névekszik, mar amennyiben tovabbra is mindenben az
éltetd Lélekre figyeliink. Onmagaban sem az aszkézis, sem
a mégoly munkaigényes fizikai technika, de még a legkemé-
nyebb szellemi eréfeszités révén sem jutunk el a Lélekhez
és a teljes szabadsaghoz. Mindkettd sziikséges, nem azért,
hogy valamiféle teljesitményt érjiink el, hanem hogy alkal-
massa valjunk az Urral valé talalkozasra, aki ingyen kinélja
fel magat. Mind a lelkigyakorlat mind a testedzés ennek a
talalkozasnak rendelédik ald, amelyet annyira reméliink,
amelyre annyira késziiliink, és amely mégis mindig csodala-
tosan Uj és varatlan. E taladlkozas hozza létre és mozgdsitja a
valasztott szabadsagot. (Guillemot, 2015)

Fitnesz edz6k - a misztérium érintése

A fitneszedzd olyan szakember, aki segit tanitvanyanak 6sz-
szehangolni spiritudlis szandékait testi valosagaval, ameny-
nyiben e szandékok megvaldsitasa testi alkalmazkodast
kivan. Az edz6 segit felkésziteni a testet a 1élek mozgasara.
E dinamika megvaldsuldsanak egy konkrét formaja lehet a
zarandoklat, példaul a spanyolorszagi El Camino: a spiritu-

32 | RECREATIONCENTRAL.EU | 2024./2

VOLUME 14 / ISSUE 2

alis szandék itt is testi formaban, sok szaz kilométeres gya-
loglasban fejezddik ki. A testi fitnesz mogott mindig all egy
szandék. Az ember mindig valamire edz: alkalmassa akar
valni a tancra, a sportra, a szolgalatra, a Santiagbba valé
eljutasra. Mihelyt az akarat lelki, spiritualis megmozdula-
sa a test fizikai megmozdulasaval parosul, valami térténik.
Ebben az értelemben a fitnesz az ember leglényegét érin-
ti. Habar e foldi életben sohasem valdsithatjuk meg test és
lélek tokéletes harmoniajat, természetes, hogy toreksziink
lénytink mindkét oldalanak tokéletesitésére. A fitneszedz6
segitotarsul szegddik ezen az Uton: nevel, inspirdl, segit fel-
ébreszteni az emberi test szunnyadé lehetdségeit. (Burgis,
2015) Az ember azért akar fitt lenni, hogy olyan dolgokat
tehessen, amelyek mélyen megérintik az emberi szivet.

Az edz6k testlikben hordozzak a misztériumot, és megoszt-
jak masokkal. E misztérium fényében az edz6 és tanitvanya
minden taldlkozasuk soran megajandékozzak egymast. A jol
képzett edzének adni kell magabdl, de nyitott arra is, hogy
6 kapjon. Az edzés sosem egyiranyu utca. A fitneszedzés
intenziven személyes (innen a ,személyi edz8” kifejezés),
amelynek soran mély baratsag alakulhat ki, ha mindkét
partner megérti, hogy kapcsolatuk emberi, spiritudlis, men-
talis és érzelmi interakcid is egyben. (Burgis, 2015)

Ez emlékeztet arra az aszkézisre, amelyre a Lelkigyakorla-
tok teljes menetét alapozta Loyolai Ignac az ember nagyobb
szabadsaga érdekében. Ugyanis a Lelkigyakorlatok konyvé-
nek elején a lelkigyakorlatokat a testi gyakorlassal hason-
litja 0ssze; egyiknek és masiknak is az a célja, hogy a sziv
és a test engedelmességében ,készen alljon” a haladasra. A
,magunk legy6zésére” irdnyulé akarat a megfelel6 gyakor-
latok kitarto elvégzésével utat nyit egyfajta beteljestilés felé.

Spiritual Workout Pannonhalman

Mert mi torténik altaldban lelkigyakorlatainkon? Csak a
szellem és a 1élek szamara allitunk dssze gyakorlatokat, pe-
dig az ember mint pszichoszomatikus egység fontos, hogy
lassa: testi kondicidja nagymértékben befolyasolja a szel-
lemi-lelki gyakorlatok hatasat, mindségét is. Nem véletlen,
hogy szamos ember lelkigyakorlatok alkalmaval sokat sétal,
fut, kocog, bojtol. Aki igy végzi lelkigyakorlatat, sokkal erd-
teljesebb és mélyebb hatast ér el az imaban; abban a négy,
nyolc, tiz napban, mikor is lelkigyakorlatait végzi. (Hof-
ner,2015)

Szent Benedek reguldja is egyértelmilien megfogalmazza,
hogy a ,mindennapi testi munka nagyon fontos, a tétlenség
a lélek ellensége. Ezért a testvérek a megéllapitott idében
foglalkozzanak testi munkaval, mas 6rakban pedig szent
olvasmanyokkal.” (Szent Benedek Regulaja 48. 35.) Nursiai
Szent Benedeket a szerzetesség atyjanak tartjak, regulajat a
VI. szazadban irta le.

Az eddig olvasottakbdl jol lathatéan bizonyitast nyert, hogy
a sport és a spiritualitas, a fitnesz és az imadsag nem egy-
mast kizaro6 fogalmak.

Abencés szerzetesek, fitnesz instruktorokkal kdzdsen olyan
lelki gyakorlatot tartanak évek 6ta Pannonhalman, melyek a
testet és a lelket egyszerre érintik meg, egyszerre tréninge-
zik, és a lelkigyakorlaton, egy-egy nap folyaman a résztve-
vének egymast kiegészitve van lehetésége a fizikai- és lelki
gyakorlasban részt venni. (1asd, a videdn: https://www.you-
tube.com/watch?v=ACUXTW25bZI)

Délel6ttot a Pannonhalmi Bencés Gimndazium fitnesztermé-
ben és tornacsarnokaban vezetett edzéssel toltik, a délutant
pedig egyéni elcsendesedéssel, kozosségi reflexioval, cso-
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portbeszélgetésekkel, az imadsag és a Szentirds olvasasa-
nak tanuldsaval foglalatoskodnak a monostorban.

A résztveviknek egyéni beszélgetésre is lehetdségiik van a
lelkigyakorlat vezetGivel és mas szerzetesekkel. Mindeh-
hez hattérként szolgal a bencés szerzeteskozosség zsoltar-
imadsaga, a bencés liturgia, ami reggel 6 6rakor Vigiliaval
és Laudessel kezd6dik. A napkozi imadra 13 6rakor van. Ez
az egyetlen mindennap, barki szaméra nyilvanos szerze-
tesi imaid6. Ezt Szent Benedek reguldja szerint, 996-ban
Szent Istvannak tett bencés fogadalom alapjan végzik. Szent
Istvan kiraly szandékara a pannonhalmi bencés ko6zosség
maig imadkozik ,az orszag fennmaradasaért” (pro stabili-
tate regni). (Ezen cikk megjelenésekor tobb mint 375 500
napja torténé folyamatos, minden délben elhangzé imadsa-
got jelent.) Este 6 6rakor van Vesperas, konvent mise, mely
fontos, hiszen a bencés szerzetesek hitéletének forrasa,
Krisztus misztériumainak kozos iinneplése, katolikus egy-
haz liturgidjanak mélto végzése. Nagy hangsulyt fektetnek a
szerzetesek a zsoltarimadsag, illetve a magyar és latin gre-
gorian ének szerzetesi hagyomanyanak apolasara. (Ebben
is jelen lehetnek a lelkigyakorlaton résztvevdk.)

3. kép Szerzetesek/Monks
https://pannonhalmifoapatsag.hu/bences-szerzetesseg-es-szerzeteselet-pannonhalman/

A lelkigyakorlat reggel 6 érakor kezdddik. Az elsé kotott,
koz0s program a meditacio, szemlél6dé imadsag a szerzete-
sek reggeli ahitata utan. Este 8 6ratol pedig szilencium van,
elmélkedés, virrasztas, vagy éppen pihenés. De mindenkép-
pen elcsendesiilve, a sajat 1élekre, és a sajat testre figyelve.
Az egyéni és csoportbeszélgetéseken, a kozos reflexiokon
a lelkigyakorlat témajat dolgozzak fel a résztvevék tobb ol-
dalrol is. A 2023-as téma az uton levéssel, az Gtkereséssel
foglalkozott.

i e o
4. kép Labirintus/Labyrinth https://pannonhalm

i

ifoapatsag.hu/lelkigyakorlatok-talalkozok-2023/
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A 2024-es év kiemelt témaja az imadsag volt. Ennek a leg-
f6bb indoka a Bazilika 800 éves évforduldja, melyet egész
évben iinnepel a szerzetes kozosség programjaival, kiallita-
saival vendégeivel egyiitt.

5. kép Bazilika éjjel/Basilica at night sajdt fotd

XXI. szazadi ember torekvései az egészlegességért
Sziikség lenne még tobb, a mai ember szdmdara fontos,
egészség eszményt meghataroz6 programokra rekreacios
elfoglaltsagokra, lehetdségekre. A XXI. szazadi holisztikus,
komplex egészségdimenziés latdsmoédnak megfelelGen,
ahol az egészség fizikai, mentdlis, szocidlis és transzcenden-
talis egységét jelenti, rekredl6dni, az egészséget fenntartani,
-visszaallitani komplex folyamatot igényel...

Remélem, jelen irasommal adtam mélységet, és alapokat a
lelki élet megélésének lehetdségére. Bizom abban is, hogy
felkeltettem az olvasé kivancsisagat, és nyari kimozdulasi
lehet8ség felé inditottam el tobbeket, mely a spiritualitas
keresésére iranyulhat. Batoritok mindenkit, hogy a kikap-
csolédas, és a rekredlédas egy, vagy akar tobb napon ke-
resztil is olyan élményeket tartogat Szent Marton hegyén,
amely rendkiviili és emlékezetes. A szerzetesi lelki mélysé-
gek évszazadokon ativelve is aktudlis és modern: Pannon-
halmi Féapatsag - ezer éve kortars.

6. kép Pannonhalma titkai/Secrets of Pannonhalma, https://pannonhalmifoapatsag.hu





