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Frted vagyok”

Meditaciod

meg némi fajdalomcsillapitd segit-
ségével masnap tekerhetett veliink
az utolsé nap néhany kilométerén.
Kaposvartol északra talalhato
Magyarorszag leghosszabb mester-
séges tava, a DESEDA. A tavat a
hasonld nevili patak volgyzard gattal
torténd elzarasaval duzzasztottak fel
1974-ben. A t6 8 km hosszi, 26 km
keriileti, 245 hektar teriilet( és 8,2
millié m® vizet tarol. Megkdzeliteni
gyalogosan tobb iranybol lehet, de
autoval csak a 67-es utrdl lekanya-
rodva. Igen, arrol a 67-es utrol,
amelyet Disco cimll albuman a Re-

public egylittes énekelt meg 1994-
ben. Es az tuttal kapcsolatos érde-
kesség még, hogy 2019-ben elké-
sziilt hazank elsd zenéld utja, amely
a 67-es ut 59. kilométerénél, mint-
egy 500 méter hosszban lett kiala-
kitva, és ,,Cip0” orokbecst slageré-
nek dallamat hallgathatja az arra
aut6z6. De mi ugye csak bicajjal
jartunk arra, igy az akusztikus él-
mény helyett a vizudlisat valasztva
karikaztuk korbe a tavat, mintegy
utolsé kilométereket toltve labaink-
ba és utolsé perceket élve egyiitt ez
évi turankon.

Mar csak egyetlen kérdés mo-
toszkal bennem igy zarasként. Nap-
pal hol vannak a csillagok? Na hol?
Banalis lenne az a valasz, hogy ott
ragyognak szemeink végtelen teré-
ben?! Nekem nem. Mert a tér,
amely a végtelen égben indul, aztan
itt a Tejuton tesziink rajta életiink
soran néhany kilométert, a belso
végtelenben folytatodik. A Tiédben
is!!!

Csizovszkiné Szabo Erzsébet,
Zsoka

A kerékparozas mint lelkigyakorlat

Klasszikus kozosségi lelkigyakorlaton sokszor vol-
tam. Csend, eldadas, imadsag, megbeszélés kovette
egymast, végiil megfogalmaztuk a kovetkezd év szel-
lemi-lelki programjat. De szdmos mads, valtozatos lel-
kigyakorlatos moddszerrdl is hallottam. Munkas lelki-
gyakorlatok, zarandoklat, csendes lelkigyakorlat, spor-
tolassal egybekotott lelkigyakorlat. .

A sport életem meghatarozo része volt. Evtizedekig
futballoztam, rendszeresen futottam. Amidta megmii-
totték a térdemet, azota kerékparozom. Evente kb.
3000 kilométert teszek meg kerékparon. Karbantartja
testemet-lelkemet, feliidit, lelki élményt ad.

Megprobalom szavakba Onteni mindazt, amit ke-
rékparozas kozben érzek. Ezeket a tapasztalatokat is
lehet lelkigyakorlatnak nevezni. Nem versenyzek, nem
hobbim a kerékparozas, hanem ennél joval tobb, épiti-
sz€piti a lelkemet, testemet, szellememet.

A kerékparozas erdfeszités

Az els6 mozzanat az, hogy rabeszéljem magam. A
lustasag mindig megkisért a szokdsos formakban: fa-
radt vagyok, nincs kedvem, majd méskor pétolom.

Amikor elindulok, akkor kezdodik a testi er6feszi-
tés. 20 kilométeres korzetben sok a domb: Pannonhal-
ma, a sokor6i dombok, a halomaljai domb. Alkalman-
ként 25 kilométert teszek meg, amikor tobb idém van,
akkor negyvenet, dtvenet.

Az erbfeszitésnek lelkisége van. F4j, de noveli a
testi-lelki erdt. Kitartova tesz. Nagyon megprobalnak a
kemény emelkeddk, de megbaratkoztam velik, szere-
tem ezeket a kihivasokat. Sokat segit, ha bajban 1évo
embertarsaimért, lélektestvéreimért felajanlom ezeket
az erbfeszitéseket.

Az erbfeszitések nélkiili élet puhannyd, gyengéveé,
lustava tesz. A erdfeszités életiink része, amit rendsze-
resen gyakorolni kell.

A kerékpdrozds a szabadsdg érzését adja

Arra megyek, amerre akarok. A lélek is szarnyal,
amikor érzem a levegd mozgéasat. Nem akadalyoz
senki, szabadnak érzem magam. Kimondhatatlan érzés
suhanni a lejton, érezni a friss, tiszta levegd hatdsat. A
megtett kilométerekkel aranyos a lélek felszabadultsa-
ga.
A kerékparozds tisztitia a fejet, a szivet, a lelket

Szeretem az erds szembeszeleket, mert valoban ki-
viszi a fejembdl mindazt, ami neheziti az életemet,

példaul ha megtartok hat hittandrat egy nap, a gyerek-
zsivajtol kovalygo fejem kitisztul.

Erdekes tapasztalatom, hogy amikor elindulok ke-
rékparral, sok negativ dolog, bantés, rosszakarat, em-
beri butasdg feltor a lelkembdl. Mindezeket azonnali
hatéllyal el kell izni, mert mérgezik a lelkemet. Nem
szabad engedni, hogy kerékparozas kozben elboritsa-
nak a negativ gondolatok.

A kerékparozas ugy tisztitja a szivet és a lelket,
hogy lecsendesiti mindkettdt. A kerékparozas eréfeszi-
tései kozben megbocsatobb a sziv, gyengédebb a Iélek.

A kerékparozas noveli a testi-lelki dalloképességet

A tél utan 1idit6 dolog feliilni a kerékparra. De leg-
alabb ezer kilométert kell megtenni, amig a test hozza-
szokik az erofeszitéshez, novekszik a testi kondicio.
Ezer kilométer utan mar nem gond a kerékparozas.
Nagyszerli érzés, hogy a legkeményebb dombokra is
fel tudok hajtani leszallas nélkiil, és nagyon el sem
faradok.

Lelki alloképességemet ugy ndveli a kerékparozas,
hogy sokkal tiirelmesebb, megértébb, nyugodtabb
vagyok a mindennapokban. Nagy aldas ez a zaklatott,
fesziilt, hajszolt életben.

A kerékparozas ismeretet ad

a tajrol, az emberekrol, a falvakrol

Mindig lenyligdz a t4j, amerre jarok. Megfigyelem
a réteket, erdoket, szantdkat. Mindig 10j érdekességet
veszek észre. Kiilon illata van a tavasznak, a nyarnak,
az 6sznek. Szépiti a lelkemet a zold t4j, a vetés, a szan-
tas, a sargulo fak, a hullo falevelek latvanya.

Az emberekrdl is sok-sok tapasztalatot szerzek.
Sok kerékparversenyzdvel talalkozom, intek, kdszonok
nekik, de ritka a viszontvalasz.

Vannak a falvaknak jellegzetes embereik. Minden-
kinek koszonok. Ardnylag sokan visszakdszonnek.
Mas az arculata minden falunak, amelyeken kerékpér-
ral dtutazom. Legtobbszor ugyanazokkal az alkoholis-
takkal taldlkozom a kocsmak el6tt. Erdekes igy meg-
ismerni a falvakat.

Azért lehet a rendszeres kerékparozast lelkigyakor-
latnak nevezni, mert nagyon jO hatdsa van a testre,
¢élénkiti a szellemet, feliiditi a lelket, a természetkozeli
allapot Isten-kozeli allapotot eredményez.

Vincze Jozsef




