Az egeészséges életmodra nevelés

Az egészség olyan adottsig, mely dltal az emberi szervezet — élet-
I\'_or{mak megfelelGen — tokéletesen mikodik. Az egeszség nem tavo-
li. elérendd cél (mint a szellemi onallosag). nem is a nevelés befejezd
mozzanata (mint a személyi érettség), hanem a kicsi gyermeknek is
egészségesnek kell lennie. melyet a nevelés védg és f;’_jIL’H'?.I(’)‘ hata-
sokkal biztosit, s a felnéttnek is dllandéan torédnie kell testével,
hogy egészséges maradhasson. Fokozatossdg mégis van, mert a cél
az. hogy a test a szellem és a 1élek munkatdrsa. a7 akarat végrehajto-
Jalegyen: ezért minden szervnek tgy kell fejlGdnie, hogy az aktudlis
¢letkor szerint legyen egészséges. teherbiro. a

Az egészségre nevelésben uz dllamnak is fontos szerepe van, akdr
a mentalhygiénidra. a ferté.6 betegségek megelézésére gondolunk.
A tarsadalom kézponti szolgdltatdsaival és clicm'ﬁrxcs‘ct\%cl mintegy
biztositja a keretet a csaliadban és iskoldban folytatandé egészség:';
neveleés szamdra. Az aldibbi részegységeknél mindegyik cse[é[;cn
megfigyelhetd, hogy végeredményben a csulddi nevelésbd fakad-
nak, de hatteriiket és alapjukat a tarsadalom biztositja.

A_Z egészségre nevelés alapvetd dolgai a kovetkezok (mind-
egyiket a nevelés hozza létre. tehdt a tiirelemnek és a szoktatdasnak
rendkiviil fontos szerepe van):

— Az egészséges életfeltételek biztositisa: megfelel6 hGmérsék-
letd, megvildgitdsy, szell6zott szoba, ill. terem.

— Helyes és valtozatos taplalkozas: e szempont egyardnt hangsu-
lyozza a vitaminok, fehérjék stb. szerepét, s azt, hogy a \-'z'llogata;s €s
az elkényeztetés mennyire kdros a gyermek szamdra.

- Megfelel6 ruhazkodas: abbol takad. hogy ldtjuk-e és ldttatjuk-
¢ a ruha kettSs funkciojat (egyrészt védi a testet, masrészt az ember
k6zOsségi-tarsadalmi jelenlétének az eszkoze) Ide tartoznak olyan
alapvetd dolgok, mint az izzadt ruha. vizes cipd lecserélése, de olya-
nok is, mint a divatoktél, téként az egészségtelen divatoktol valg
mentesség kialakitasa.
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- Tisztalkodas: ez egyardnt vonatkozik a testre (pl. fogimosdsra
rdszoktlatds), a ruhdra, valamint a kornyezet tisztan tartasiara (kosz,
bacilusok). A nevelésben itt kiilonleges fontossdga van a személyes
peldaadisnak.

- Alvas, pihenés: a testnek sziiksége van a regenerdloddsra. Rd
kell nevelni a gyermeket az idoben valo letfekvesre, hogy masnap ke-
pes legyen kipihenten a koncentrdlasra. S rd kell nevelni a fiatalt, aki
dllando szellemi terhelés alatt él, hogy szamdra a legjobb regene-
rdlodds az idoszakonkénti testi erGteszités és a fizikai elfaradds.

— Egészség- és balesetvédelem: ide tartoznak a kozlekedési sza-
balyok megtanitdsitol kezdve az alapvetd ismeretek a villannyal
(hajszarita!), az épitkezéseknél levé mészgodorrel stb.-vel kapceso-
latban. Az iskoldban ezt a célt szolgdljak a munkavédelmi elGirdsok,
atechnikaorik.

- Minden felsorolt szempont a test erejét, épségét, munka-
képességét tartja szem elott, hiszen ezek és az egészség koleso-
nosen feltételezik egymist. S mindegyiknek megalapozéja és
kifejlesztoje a csalad. Az iskola is sokat tehet a testi nevelés ér-
dekében, de azt az idGt, melyet a gyermek az intézmény dltal szer-
vezett €s iranyitott életkereten Kiviil, azaz az iskoldn kiviil tolt el,
arra csak relative tud hatdssal lenni (pl. a gyerekek otthoni tdp-
lalkozdsa). Korunk életvitele (nagyvdrosi élet: tomegkozlekedésen
utazas, gépesitett munkafolyamatok, rossz levegd, takaritatlan ut-
cik-jarddk stb.) elkényelmesedett életmodot hozott magédval (pl. tv-
rabsdgot). Ehhez hozza kell adni az egészségtelen szérakozasok
negativ kovetkezményeit (szeszes ital, disco-decibel, kabitoszer ki-
probaldsa stb.), s lathato, hogy mindez torzitja az embert és az ember
egészségét Kdrositja, kovetkezésképpen csokkenti a személy teher-
bird képességet (a tizikait és a pszichikait egyszerre, lisd lakotelepi
neurozis). [-"ippcn ezért a testi, egészséges életmodra nevelésnek
tudatosan kell torekednie a felsorolt alapértékek mellett a mozgas,
a kirandulas megszerettetésére. Ezek altal az ember ki tud 1épni
megszokott kornyezetébdl, bardti és csalddi kapesolatokat tud ben-
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EobetebDUE apolnl, melyek gazdagitjak a személyiséget. Nem le- E

het véletlen, hogy a GS 61. pontja kiilén ajdnlja a természetjdrast.

d) Testi nevelés és a kozosség

_Afjatékyatestnevelé és-a:sport-tartozik ide, mert mindhdrom
- -j6tékonyan hat a vegetatividegrendszerre,

= elsegitiazember teljesitoképességét,—
~el6inozditia-a kozosségbe kapcsolodasat,

asaties

T e e

ATjAtEK fejleszti a gyermek _ligyességét (labda- és mozgdsjaté-
kolgz_frissité-hatésﬁ‘(éppen'mert a gyereknek lételeme a mozgds és |

spontén erre torekszik, feliigyeletet kell biztositani szdmdra, mely
cgyszerre megvédi 6t €s kibontakoztatja ii gyességét). Eppen ezért al-
kalmanként barmilyen tanéra keretében haszndlhato, alkalmazhaté.

Atesthevelés hatdsai a kovetkezGk: azsiigyességet,- a-mozgs-

iy

«koordindciétisfejleszti; de a feladat vé grehajtdsdra mozgésitott aka-
ratot és onuralmat is. Ezzel védi a gyermek €s az ifji egészségét
(testtartds!), s edzettebbé, ellendllébbad, teherbirébba4 teszi. Mivel ez _
iskolai keretben toérténik, az dllamnak felelGssége és kotelessége, |

hogy megfelel§ szdmu és felszereltség(i tornaterem alljon rendel-
kezésre, Egyfajta szinten mindig is fontoss4 1got kapott a testnevelés a
torténelem folyaman, dés Aty rheriziskolaitéletbe.

Iv] fd OIS

foként a gimnasztika volt hangsilyos, azéta melléfejlédstt a labda-

sport, mely dinamikusabb mozgsst igényel, s nagyobb kozosségi

€lményt nyujt. (A militarista tipusi nevelés allamilag és kozpontilag
mindig szerette és szereti tot4lisan a feliigyelete alatt tartani a test-
nevelést, s a legaprébb részletekig kézben tartani.)

A testnevelésnél fontos az iskolai kortilmények biztositdsa mellett
a pedagdgus hozzéértése (milyen életkorban milyen terhelést bir el
az ember, mit lehet és kell fejleszteni izomzatdban stb.), de végsé so-
ron a felndttek és f6ként a tandrok példamutatdsa. Ha 6k nem karos
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diitargy! E szdzad E}jz'epéi g

_zithatjdk a jellemet:

szenvedélyeikkel dllnak a didksdg elé, s mozgésgaz‘dag iéle.tmédot
folytatnak, raadasul kiegyensulyozottak (hangulatvaltozasaik I}em
betolydsoljak tanité és nevel6 munkdjukat), akkor sokkal hatéko-
nyabban képviselik a testnevelés fontossagat. . ;

A sportot alapjaban véve pozitiv dolognak tartjuk. ',,z? sp/ort €s a
sportrendezvények megkonnyitik az egyén és a kozosség 19:1k1
egyensilydnak meglrzését, és testvéries kapcsolatokat ‘kllo:znak létre
minden rendd €s rangu, barmely nemzethez és kiilonbdz6 rasszok-
hoz tartozé emberek kdzott”, hangsilyozza a II. Vatikdnum (GS 61).

A sport jellembeli fejlodést eredményezhet: megtanit kiizdeni, le-

mondani, a céltudatot kimunkdlni, a lovagiassdgotsésrarbecsiiletet

_ 7 i g et e T
megélni; az egymds irdntisszolidaritdsban fejlédni; végsS soron az

onuralmat-és a -célra rendeltséget birtokolni: 'Am a modern verseny- z
Sgort szdmtalan veszéllyel. mutatkozik meg,. melyek alapvetGen tor-

— az ajzészerek haszndlata, e :
—a gy6zelem minden éronfszg\?al(')-*kics;kar%s3;'!'\’_383’%}‘E"-_-.%%_‘-_.e_l_sﬁﬁg..,.

“w—s& : b By
—a rekldm és a média hatdsdra a személyiség quasi 1stcnsegk¢n-t
kezelése (szupersztarok trikéinak elarverezése),

— apénz, az ismertség balvanyozéasa,= i+ RERE W ;
—az ,erkolcsileg kivétel vagyok”-6ndmités kialakuldsanak a ve-"
szélye, ey

— az-életiit eltorzuldsdnaka veszélye «(lemondani a feleség- €s
l anyaszereprlla sportsikerek-kedvéért), o ,Wn,x
—a.vallasbdl, ill. valldsgyakorldsb6livald  Kihullas“veszélye “(a
folytonos edz8taboroz4sok miatt), Ui 1S,
- s végezetiil a lelki és szellemi értékek-irdntiérzéketlenségiki--
alakuldsdnak a veszélye: ezek mdsodrend(ivé vélhatnak a sport-
sikerek €s a hatalmas pénzdijak mellett. ot S
Mint minden, igy a versenysport is egyszerre nagy ajandék és
nagy veszélyforras: igy a keresztény nevelés az integrz‘llt’szempont
alapjan (tehdt, hogy a személyiséget komplex valésdgédban, bele-
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L REESbRd it 1S JEZUS Bgyhazaban, mennyire segiti a ki-
bontakozdsban) tartja kovetenddnek, ill. elkeriilendGnek. Az min-
denesetre tény, hogy egyeztetni lehet a sport-diadalt az egyén di-
csOségével, a nemzeti buiszkeséggel, s ugyanakkor a személyes és

PR i vallisosséggal (pl. Portisch Lajos, Balcas das, a szabadidd, a szenvedélyek fogsdgabdl, — az aszkézis tesz sza-

Andriés).

e) Testi nevelés és a jellem Sfejlodése
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Mar eddig is utaltunk r4, de kiilén szempontként is emlitést érdeme]

a keresztény kulcssz6, az aszkézis. Eredetileg ez edzést és testgya-

korlast jelent, ami a teljes 6nuralom kialakitdsa érdekében elenged-

hetetlen. Keresztény értelemben pedig utal a teljes 6nbirtokl4sra,
mely a feltétele annak, hogy valaki totélisan oda tudja adni magit
Krisztusnak, ill. Krisztus ligyének.

Két tipusu aszketikus életformat tartunk szdmon. Az egyik a Ke-
resztel§ Jdnos-féle, mely markdnsan Jelzi a vildg felé a lemonds, 6n-

sanyargato életet. A masik pedig a jézusi €s a pali aszkézis: ez felis-
merhetS, de csak azok szdmdra, akik nem felszinesen akarnak

megismerkedni veliik. P4l apostol leveleiben t&bb kitétel is taldlhats:

— Sanyargatom testemet (1Kor 9,27),

—keresztre feszitem szenvedélyeimet (Gal 5,24),

— faradozom, virrasztok, bojtolok (2Kor 6,5).

Miért teszi mindezt?

—hogy meghaljon a biinnek (Rém 6,11),

—meghaljon a régi embernek (Ré6m 6,6),

—meghaljon a hisnak (=testnek: Gal 3,24),

- —smeghaljon a vilig elemeinek (Kol 2,20).

Mi a célja mindezzel? Hogy teljesen bele tudjon 6ltozkidni az
uj Adémba, Krisztusba (R6m 5,14). Ezek alapjdn a keresztény
gondolkodés nagyon fontosnak tartja a bojtolést, mégpedig sok 4r-
nyalatd értelemben: bojtsltetni lehet a gyomrot, a szemet, a nyelvet,
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a szorakozast stb. S ez nem aszketikus hostett, hanem a napi és
allandé Istenre iranyultsagnak az eszkoze. Ezzel ismeri el a ke-
resztény onmaga folott Isten uralmaét, ez 4ltal veszi birtokba 6nma-

- git, hogy teljesen és véglegesen dt tudja adni 6nmagat Krisztusban

Istennek. Az aszkézis altal tudunk kiszabadulni az étel, a ruhdzko-

badda minket. S rdaddsul mindennek az aszketikus gondolkodésnlak
és életvitelnek emberi hozadéka is van: ez 4ltal tudunk bel‘el’étm a
ndlunkndl szegényebbek életébe €s mindennapi tapasztalatvildgéba.

: fgy tudjuk a szolidaritds érziiletét is polni.

Természetesen az aszketikus életvitelben is van mérték: , A tL:II-
zott, okossdg nélkiili bojt elgyongiti a testet, mely igy L}gyaeolyan a'l-
lapotba keriil, mint a szdndékos hanyagség kdvetkf:ztebcn ' mond_]z'x
Cassianus. A jellem fejlesztésében és gazdagitdsdban a lemondani
tuddsnak tehdt azért van jelentGsége, mert ez jdrul }}ozzé, hogy a
krisztusi értékvildghoz jobban hozzéférjen az ember. Igy tuc}:ljuk. tel-
jesen elkdtelezni magunkat: egyfelSl igy vadlunk hz}sz?ossa {kl tli—
dunk 1épni az énbdl, az 6nzésbsl) mas emberek s’zamara, "masfelo!
fgy vélunk egyre inkdbb krisztusivi=kereszténnyé. Et:re fqlne”\ie.lpl
az emberi gondolkoddst, ez az igazi testi nevelés, mert igy dlcsmt_]ulf
meg testben az Urat: ,Nem tudjdtok, hogy testetek a be{lln_ete;k laké
Szentlélek temploma, akit Istent6l kaptatok? Nem t‘udjat_ok__,_. hogy
nem vagytok a magatokéi? Nagy volt a ti véltsdgdijatok. Dicsdit-
sétek meg tehat testetekben Istent!” (1Kor 6,19-20). _ ‘

A testi nevelés sokféle szempontja Gsszegezve azt a célt szolgal-
ja, hogy hozzasegitse az embert az 6nmaga feletti .uralom'hoz.
Aki birtokolja testileg 6nmagat, az képes a szellemi te’rhelesre3
azaz a szellemi életre. Az értelmi nevelés alapjait tehat a testi
nevelés adja meg.
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