»Vénnek nem jé e tdj. Az ifjak itt
egymds nyakdn, a fin a madarak
— halandé népség — zengik dalaik...”
W. B. Yeats: Haj6zds Byzantiumba (részlet)
(Jékely Zoltin forditdsa)

D> SZOVEG: FELKAI PETER

DIAGNOZIS: FAIDALMAS
ZARANDOKLAT

A 2007-ben bemutatott, nagy port felvert
film cime (Nem vénnek vald vidék) jar az
ember fejében, mikézben a Szent Jakab-
utat, kozismert nevén az El Caminét jarja.
Maginyrdl persze sz6 sincs: ma mdr évente
t6bb mint kétszdzezer ember gyalogol
végig a kozel 800 kilométeres
zarindokdsvényen; kit a spiritudlis élmény
utdni vagy, kit a valldsos fogadalom,
mdsokat a teljesitménytiirdzas kihivdsa

o6sztonoz induldsra. Nem mindenki tudja

ugyanakkor, mire véllalkozik...
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NINCS TOVABB! UTOLSO FELVONAS: A KATEDRALISBA LEPES

REZBAKANCS A TENGER FOLE A HIVOK SZAMARA EZ JELENTI UTJUK VEGET. BENT, A KAPRAZATOSAN TULDISZITETT
MAGASODO SZIKLAKON: OLTAR ARANNYAL, DRAGAKOVEKKEL EKES SZENT JAKAB-SZOBRA MOGOTT LEVO

AZ AKARAT ES A GYOZELEM, LEPCSON FELMENVE, A SZOBROT ATOLELVE A ZARANDOKLAT SPIRITUALIS RESZE

OF A SZENVEDES JELKEPE IS VEGET ER — FELTEVE, HOGY A ZARANDOK MEGLATOGATJA A KRIPTABAN ELHELYEZETT,
(KEZDO OLDALPAR) SZENT JAKAB MARADVANYAIT REJTO EZUSTURNAT, ES MEGHALLGAT EGY MISET IS
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dnos evangélista testvére, Jakab holttestének maradvanyait a 9. szd-

zadban egy szegény pésztor taldlta meg Galicia foldjén, ahovd a legenda

szerint a Szentfoldrél egy angyal vezette csdnak hozta, és tanitvanyai

itt temeteék el. II. Alfonz, Asztria akkori kirdlya egy kis kdpolndt
épittetett a sir f0lé, és az apostolt Spanyolorszdg véd8szentjévé nyilvdni-
totta. A kdpolna hamarosan nagy forgalmu zarandokhellyé valt. 1078-
ban kezdték épiteni a mai katedralis el8djét Santiago de Composteldban,
ami akkor mdr Réma és Jeruzsilem méled vetélytdrsa volt.

I1. Callixtus pdpa 1122-ben elrendelte, hogy minden olyan esztendd,
amelyben Szent Jakab vértantsigdnak tinnepe (julius 25.) vasdrnapra
esik, legyen szentév. A teljes bicstit mindazok elnyer-

A ZARANDOKUT VEGCELJA

SANTIAGO DE COMPOSTELA KATEDRALISA
SZENT JAKAB APOSTOL, JEZUS EGYIK
TANITVANYANAK SIRJA FELETT EPULT A 11.
SZAZADBAN. AZ APOSTOL MARADVANYAIT
CSAK A 9. SZAZADBAN FEDEZTEK FEL, EGY
KULON CSILLAG JELEZTE A HELYET
PELAGIUSNAK, A REMETE- PASZTORNAK. INNEN
ERED A HELY NEVE IS: ,CAMPUS STELLAE",
AZAZ A GSILLAG TERULETE LATIN NYELVEN

hetik, akik a szentév sordn megldtogatjdk a santiagdi

A SZENT JAKAB SIRJAHOZ VEZETO LEGISMERTEBB ZARANDOKUTVONAL, A ,CAMINO FRANCES ATTEKINTO TERKEPE ES MAGASSAGI METSZETE
EURGPA LEGTAVOLABBI PONTJAIBOL INDULO UTVONALAK KOZUL EZ A LEGNEPSZERUBB. FOLYTATASA
AZ EGYKORI ISMERT VILAG VEGENEL, A BESZEDES NEVU FINISTERRE (FISTERRA) FALUNAL ERI EL AZ ATLANTI-OCEANT
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katedrélisban az apostol sitjdt, és ott a pdpa szdndékdra
imddkoznak egy hiszekegyet és egy miatydnkot, elvégzik
a gyondst (ezt a blicsti elnyerése elétt és utdn 14 nappal
is megtehetik), majd dldozdshoz jarulnak. A teljes bu-
csut az elhunytakére is fel lehet ajdnlani. A jubileumi
évben Santiago de Composteldban lehet8ség van egy,
a kordbban tett fogadalom aléli felmentésre vagy a fo-
gadalom méltdnyos megvaltoztatdsdra is.

B> HTELJES BUCSU #SPANYOLORSZAG #JAKAB

A teljes bucsit mindazok elnyerhetik,
akik a szentév sordn meglitogatjik
a santiagoi katedrdlisban az apostol

sirjat, és ott a papa szandékdra
imddkoznak egy hiszekegyet és egy
miatydnkot, elvégzik a gyéndst, majd
dldozéshoz jarulnak.
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#ZARANDOKLAT #VEGCEL #KATEDRALIS <



AHITAT VAGY TOMEGSPORT?

A Santiago de Composteldban székel8 zardndokiroda adatai szerint naponta
dtlagosan 1500 zardndok 1ép a 2016-ban vildgorokségnek nyilvénitott
LUt -ra— nagyjabdl ugyanannyi férfi, mint né —, és akkor még nem veteék
figyelembe a ndluk nem regisztrdlt tardzokat — 8k a becslés szerint az dssz-
létszdm 30%-4dr teszik ki. Legtobbjiik gyalogosan teszi meg a Roncesvalles
és Santiago de Compostela kozotti 790 kilométert. Szdmuk évrdl évre
nd, és ez kiilonosen igaz a nem spiritudlis okbdl ttrakelSkre.

Ahogy a zardndoklat is az utazds egyik formdja, Ggy akdr a nydri vakd-
cidra is tekinthetiink egyfajta zardndoklatként: egy j6 esetben évente is-
métléds, a megszokott — tdrsadalmi, egzisztencidlis és mordlis — kdrnye-
zetbdl valé ritudlis kiszakaddsként. A kulturdlis turistdt a hires
miiemlékekhez vagy mualkotdsokhoz — amilyen pl. az Eiffel-torony vagy
a Mona Lisa — valé eljutds vdgya teszi egyfajta zardndokkd. Nehéz éles
hatdrt htzni a spiritudlis vagy valldsi célbdl titnak induldk és a tobb szdz
kilométert pusztdn sportolds vagy egészségmegdrzés céljabdl véllalok ko-
zott — mér csak azért is, mert a legtébb zardndok moti-

A ZARANDOKUT JELKEPEI

AKLASSZIKUS, FA ZARANDOKBOT

ES A SZENT JAKAB-FESUSKAGYLO, RAJTA
A JAKAB-KERESZT. A KAGYLO SZT. JAKAB
EGYIK CSODATETELERE, A KARD FORMAJU
KERESZT PEDIG KATONAI HOSTETTEIRE UTAL.
A KARD MARKOLATAN A LILIOMOK

AZ APOSTOL HUSEGET ES MORALIS
TARTASAT JELZIK. NAPJAINKBAN

A ZARANDOKOK ES A ZARANDOKUT
MEGKULONBOZTETO JELZESE

CAMINO-LATLELET
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Annyi bizonyos, hogy a nagy menetet
kovet8en azok is lelki megtisztuldsrél

beszélnek, akik az elején ,,csak”
kirdnduldsként tekintettek az Utra.

Camindnak. Annyi azonban bizonyos, hogy a
nagy menetet kovetden azok is lelki megtisztu-
lasrol beszélnek, akik az elején ,csak” kirdndu-
lasként tekintettek az Utra.

Nem mellékesen a kiszolgdlé infrastruktdra
ite is felzdrkozik az utazdsi ipardg kovetelmé-

vécidja nem fekete vagy fehér.

A teljesitményttrdkesl mér a szokatlanul hosszi Gt Nehéz éles,h.ata'}rt !“’l,zni a sPiritufﬂis
vonal is megkiilonbozteti a Camindt, csakigy, mint az, Yagy YallaSI ,ce“f(’l ut,nak lndul(fk
hogy itt gyakorta alapvetd szempont a lelki élmény utdni €sa tObl,’ §ziz kllo,nlet’er t Pu,s’Zta’n
s6vargds. Ennek persze némiképp ellentmond, hogy a sport?l?:s v,agy,eges'zsegmegorzes
nem lelki indittatdsbol ttrakel6k szdma folyamatosan céljabél véllalok kozott.

nd, mindinkdbb tdmegsport jelleget kdlcsonozve a

D> HTELJESITMENY #ZARANDOKLAT #TOMEGSPORT
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CARRION
DE LOS CONDES

SANTIAGO

nyeihez: a zardndokutat éppugy kisérik a ven-
dégldtésok, emléktdrgydrusok, mint a kdzépkorban. Csak
a spanyol egészségiigyi elldtds szintje lett kissé kiszdmitha-
tatlan: hol ingyen l4tjak el a zardndokuitlevelet felmutatSkat
(mint a kozépkori kolostorokban), hol alaposan megva-
moljék a zardndokot, iigyet sem vetve a példdul a magyarok
Eurépai Egészségbiztositdsi Kdrtydjara. Mdrpedig a Szent
Jakab-tt — mint minden mds teljesitménytiira —a nem kel-
18en felkésziile zardndokot szdmos egészségi problémdval
szembesitheti. De még egy egészséges és edzett tirdzd is a

kinok kinjait élheti meg,.

A CIKK MEGJELENESENEK
g TAMocATGA Az STA TRAVEL

STATRAVEL.HU

6 IGAZOLT TAVOLSAG o
A ZARANDOKBIZONYITVANY
MEGSZERZESENEK FELTETELE, HOGY GYALOG
VAGY LOHATON OSSZESEN MINIMUM 100
4 B 3 : KM-T, BICIKLIN LEGALABB 200 KILOMETERT
! TEGYEN MEG A ZARANDOK. A MEGTETT

e

TAVOT BEUTOTT PECSETEK IGAZOLJAK

HLELKI MEGTISZTULAS #ZARANDOKUTLEVEL <
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KESERVES KUTYAGOLAS

A hosszu tava (napi 15-30 km-nyi)

Az irachei kolostor-borhdz oldaldban megpihenhert a fé-
radt vandor, a falba épitett, ingyen bort és vizet adagold
kuatbdl meritve pedig felfrissitheti magdt. Bar még jocs-
kdn az Gt elején jdrunk, a kolostor faldra egy zardndok a
SPAIN IS PAIN (,Spanyolorszdg = fdjdalom”) sokat-

gyaloglés szinte minden zarindoknél

14

kisebb-nagyobb mértékii mozgdsszervi

panaszokkal jér.

mondé széjitékot pingdlta — 8szintén vallva érzéseirdl.

Ahogy a Mezetdn — Kasztilia végeldthatatlan fennsikjain — él6k monddsa
is tartja: ,Mdr ma l4tni, ki jon holnap ldtogatéba”, utalva ezzel egyrészt
a nagy tdvolsdgokra, mdsrészt a széles horizontra. A hosszii tdvi (napi
15-30 kilométernyi) gyaloglds pedig szinte minden zardndokndl ki-
sebb-nagyobb méreék(i mozgdsszervi panaszokkal jdr, az it végén min-
dennapos a sebtapaszokkal boritott, vizhélyagos 1db.

Az mis kérdés, hogy a hédlyagok kezelésére az érintettek és a jolér-
testiltek egészen vad mddszereket ajanlanak egymdasnak az interneten.
A nem megfeleld sebfertétlenités vagy a cérna drénként valé haszndlata
miatt gyakoriak a helyi fert6zések vagy az orbdnc, az ilyesmi pedig
konnyen a véllalkozds feladdséval jérhat. A hossza gyaloglds utdn gyakori
a végtagok fdjdalma, izomsériilése, az dtizzadt zokni pedig a l4b gom-
basoddsdhoz vezethet. Nem csoda, hogy a kozosségi szdlldsokra a ba-
kancsot nem engedik be, és a zokni is csak az ablakban szdradhat.

A gyakori hdt- és derékfdjis oka legtobbszor a rossz vagy a rosszul
megpakolt hdtizsdk, amelynek véllpantja szélsdséges esetben akdr a
hénalj ércrombézisat is képes kivaltani.

FOTO: MARIANO GOBBI (SHUTTERSTOCK)

B> #ARTALMAK #TERHELES #FAJDALOM

NEM SOK MINDEN MARADT OTTHON...

EGY ZARANDOK, TELJES
MENETFELSZERELESBEN, KELLOKEPPEN
0SSZEVISSZA PAKOLT ZSAKKAL. JAVASOLT,
HOGY A HATIZSAK SULYA NE LEGYEN TOBB,
MINT A TESTSULY 10%-A — EZT A LEGTOBB
VANDOR PERSZE NEM FOGADJA MEG

FOTO: FELKAI PETER

BORKUT BODEGAS DE IRACHE-BEN
AKORNYEK HIRES A JO BORT ADO
SZOLOIROL. 1991-BEN AZ ULTETVENYT
UZEMELTETO TARSASAG BORKUTAT
EPITETT AZ UZEM FALABA, AHONNAN
A ZARANDOKOK INGYEN IHATNAK

EGY LELEKEMELO VOROSBOR-ADAGOT.
ABORKUT A 8. SZ-I BENGES
APATSAGNAK ALLIT EMLEKET,

AHOL A ZARANDOKOK FELFRISSULEST
TALALTAK. AKAD PERSZE,

AKI DEMIZSONNAL ERKEZK...

A VEGTELENNEK TUNG GALICIAI RONAN

A SIKSAGON VEZETO GYALOGUTAK NAGY RESZEN NEM ENYHITI ARNYEK A NAPSUTEST
ES A HOSEGET. ITT MAR ELFOGY A BESZELGETOKEDV, MINDENKI CSAK A LEPESEIT

ES AZ AZNAPRA HATRALEVO TAVOLSAGOT SZAMLALJA

MINDENNAPI HOSOKK

A végtelennek tind galiciai stksdgon vezetd gyalogtit nagy részére nem
vetiil drnyék, nincs, mi ellenstlyozza a tiz8 Nap okozta héséget.
A fizikai és pszichikai terhelésen tdl ezért a h84rtalmak kiilonbz8 for-
mdival is szdmolni kell — napszirdssal, h8 okozta djuldssal, h8séggor-
csokkel. Ezenkiviil az extrém magas UV-sugdrzds okozta leégéssel, bdr-
allergidval is sokaknak szembe kell nézni. A h8ség rdaddsul — a rendkiviili
izzadds miatt — széls8séges folyadékvesztést is okoz. Az ttikalauzok nem
gydzik eléggé hangstlyozni a bdséges és egyenletes folyadékbevitel fon-
tossdgat. Am a trézénak minden deka stly szdmit, amit gyakran éppen

Az ttikalauzok nem gyd8zik eléggé
hangsilyozni a b8séges és egyenletes
folyadékbevitel fontossagit.

a vizen igyekszik megspoérolni, és a kiszdradds akdr ha-
ldlos kimeneteld is lehet.

Az elégséges folyadékfogyasztdst viszont sokan sajéd-
tosan értelmezik: a mekkai zardindoklat muszlim zardn-

dokaival szemben (ahol az alkoholfogyasztds eleve tiltott),

Am a tﬁré,u’)nalf In,inden deka a Szent Jakab tjdn jéréknak nem tilos az alkohol. Es
s"ﬂy szamit... nyilvdnvald, hogy egy kimeritd nap végén jélesik a za-

randoktdrsakkal leiilni par pohdr italra.

H#HO #FOLYADEK #UV <
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POLOSKA ES TOMJEN

Az Ut végére érkez vindorok szagit

»,Nem is vagy igazi zardndok, mig nincsen poloska-
csipésed” — tartja a mondds, és valéban: az El Camino
résztvevdinek — a hatdsdgok és a zardndokhivatal min-
den tdrekvése ellenére — a poloskdk okozzdk a legtdbb

a compostelai templomban régebben
csak tgy lehetett elviselni, hogy ember
nagysagu tomjénes fiistol8t lobaltak
felettiik mise kozben.

kellemetlen percet. Noha az dllat nem hordoz beteg-
séget, csipése viszketd kititéseket és sokszor allergids
reakciét okoz. A panaszokat fokozza a hidnyos személyi higiénia, ami
a zardndokszdlldsok nytjtotta szerényebb tisztdlkoddsi lehetéségek
miatt érthetd.

Ezek azonban még mindig paradicsomi dllapotok a régebbi korokhoz
képest, ahol az Ut végére érkezd vandorok szagdt a compostelai templom-
ban csak dgy lehetett elviselni, hogy ember nagysdgi tomjénes fiistsldt
16baltak felettitk mise kdzben. A vildg legnagyobb fiistldje ma mdr csupan
turistaldtvinyossdg, melyben csak jeles tinnepekkor égetik el a 40 kils
sulyd tomjént.

Az Utra induldé ndk széméra az egyik legnagyobb gond a tobb
mint egy hénapig tarté vindorlds sordn bekdszontd menstruicidé. Mi-
vel az Gtvonal mentén még a legkisebb faluban is taldlhatunk gydgy-

D> HHIGIENIA #SZAG #GYOGYSZER

BOLDOG PIHENO

A COMPOSTELAI KATEDRALIS TERENEK
SZEGLETEBEN. A KLASSZIKUS
ZARANDOKBOT ~ MELYEN A HOROG EGYKOR
A TARISZNYA HORDOZASARA SZOLGALT ~
HELYETT MA MAR INKABB A ,NORDIC
WALKING' BOTOK A NEPSZERUEK.

EZ NEMCSAK TAMASZ, HANEM FENNTARTIA
A MEGFELELO IZOMKONDICIOT IS ES KIVEDI
AKESOI IZOMKAROSODASOKAT

AZ EGESZ NAPOS GYALOGLAS UTAN

A

FOTO: FELKAI PETER

FUSTOLOORIAS

40 KG TOMJENT EGETTEK EL BENNE MISENKENT (EZ MA MINTEGY 450 EURC!)
UGY, HOGY A TETOZETROL LOGO 38 METERES KOTELEN A 64 METERES
KERESZTHAJO HOSSZABAN LOBALTA 8 MARKOS EGYHAZFI, IGY SEGITVE
ELVISELNI A HONAPOK (TA ZARANDOKOLOK ARASZTOTTA BUZT

A
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RONCESVALLES ZARANDOKSZALLASA

AZ INTIMSZFERA HIANYA ES A TOBBI ZARANDOK ELVISELESE KULON
SPIRITUALIS KIHIVAS AZ UTON LEVOKNEK. A SZALLOK L EGTOBBJE JOL
FELSZERELT ES KEDVEZMENYES ZARANDOK-ARU. UZEMELTETOJUK

AZ EGYHAZ, VAGY AZ ONKORMANYZAT, DE SOK EGYKORI ZARANDOK IS
NYITOTT PANZIOT AZ UT MENTEN

MAGARA HAGYOTT BAKANCSPAR

A BAKANCS VAGY TURACIPO A FELSZERELES LEGFONTOSABB RESZE.
BETORETLEN PELDANYBAN NEM ERDEMES ELINDULNI, DE GYAKRAN MEG
AKIVALO LABBELIIS ELVASIK A 800 KM-ES GYALOGLAS SORAN. MINDEGYIK
ELHAGYOTT PAR BAKANCS MOGOTT VAN EGY-EGY EGYENI TORTENETIS...

T |
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A BETELJESULES

FARADT VANDOROK ULNEK A SANTIAGO
OF COMPOSTELAI KATEDRALISSAL
SZEMBEN FEKVO HATALMAS TEREN,

A PRAZA DE OBRADOIRON

FOTO: DUKAT CSILLA

szertarat, az intimkellékek beszerzése nem {it-
kozik nehézségbe. Mégis — sokszor kényelmi
szempontbdl — a nék gydgyszeres tGton toljak
el ciklusukat, ami eredménnyel nem mindig,
kényelmetlenséggel és érzelmi fesziiltséggel
azonban anndl inkdbb jdr.

A hatdrtalan réndn valé monoton gyaloglas,
a kiszdradds és a felfokozott spiritudlis elvdrdsok
prébdra teszik a zardndok pszichéjét is. A fitlan,
végtelen siksdgon az id8érzék elhagyja a vdn-
dort, igy érzéki csaldddsok, ,,istenes élmények”
johetnek eld.

H#FARADTSAG #MONOTONIA #ERZEKCSALODAS <
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HALALOS OSVENY

A nehéz terepszakaszokkal tarkitott, 800 kilométeres gyalogtit nemcsak
megterheld, de akdr végzetes is lehet. A hosszt tdvt gyaloglds a krénikus
megbetegedésben szenveddknél vagy az id8sebb, edzetlen embereknél je-
lentésen néveli a hirtelen szivhaldl esélyét. Az id8sebbeknél kiilonésen a
hegymenet okozta terhelés okozhatja a szivizomzat vérkeringési zavari.
A 60 éven feliili résztvevBk szdma pedig folyamatosan emelkedik, ezért a
zardndoklat dltaldnos rizikéfakeora is magasabb!

FOTO: FELKAI PETER

FOLDGOMB VILAGLATO A TRENDFM-EN
CSUTORTOKONKENT 16.35-KOR,
A RADIOBAN VENDEGUNK A TEMAROL:
FELKAI PETER

TREND®FM

Teh PTRATRADS R CROFOHT

KORABBI MUSORAINK MEGHALLGATHATOK:
WWW.TRENDFM.HU

CAPO FINISTERRE

AZ IGAZI ZARANDOKUT ITT ER VEGET.
KOZEPKORI EREDETU SZOKAS SZERINT
APARTON EL KELL EGETNI A ZARANDOKLAT
SORAN VISELT RUHAZAT EGY DARABJAT,

A TENGERBEN LE KELL FURDENI AZ UT (ES

A LELEK) PORAT, MAJD A NAPLEMENTENEL
SZAMOT ADNI MAGUNKNAK AZ UTROL

De még a fagyhaldl sem ismeretlen a zardndoklat
torténetében; a magasabb, 1500 métert is meghaladd
hdgoékon a téli id8szakban eltévedt zardndokokat mar
tobb alkalommal érte urol ilyen médon a végzet.

A kagyléval jelslt zardndokut tobbszér keresztezi az

Az id8sebbeknél kiilondsen
a hegymenet okozta terhelés okozhatja
a szivizomzat vérkeringési zavarit.

orszdgutat, ezért gazoldsok is eléfordulnak. Kiilondsen

igaz ez az utat kerékpdrral teljesit6kre, akik a zardndokok 8-10%-4t teszik
ki. Noha a veszélyre mindeniitt tdbldk figyelmeztetnek, a kozlekedési bal-
esetekbdl eredd haldlozds a szivinfarktus utdn a mdsodik leggyakoribb
halilok az El Caminén!

Egészen furcsa, mdr-mdr bizarr eseteket is rogzit a zardndokuit kronikdja.
El6fordult, hogy valaki alig tette meg az 1t els 1épéseit, mikor holtan
esett Ossze. Fiatalok egy csoportja akkor vesztette életét, mikor kisiklott a
zardndoklatrél hazafelé tartd vonatuk. Buszos csoportot is ért hasonlé
tragédia. Akadt, aki vdgyott végcéljdndl, Santiago de Composteldban
hunyt el, és aki az Gt legvégén, az dcedn partjdn végezte életée. Itt, Finis-
terreben (a ,,vildg végén”) ugyanis szokds, hogy a zardndoklat befejezésekor
a véndorok megfiirdenek, jelképesen megszabadulva a vildgi és lelki

D> HTRAGEDIAK #VESZELYEK #TAVOLSAG

ALEGMAGASABB PONTON D>

500 METERES HEGYCSUCSON ALL

A VASKERESZTES TETEJU ,CRUZ DE FERRO'.
AZ ITTENI KAVICSELHELYEZES ES/VAGY IMA
JELENTI SOK ZARANDOK SZAMARA A LELKI
TERHEK ELHAGYASAT. A KOHORDAS
SZOKASA VALOSZINULEG ABBOL ERED, HOGY
A COMPOSTELAI KATEDRALIS EPITESEKOR
KERTEK A HIVOKET, HOZZANAK EGY-EGY
TEGLAT A TEMPLOMHOZ

Meghaté szokds, hogy azoknak, akik
haldluk miatt hagyjik félbe a
zardndoklatot, valamelyik csalddtagja
fejezi be a vindorlast. Ilyen esetekben
a zarandokiroddn az elhunyt is

megkapja a zardndokoklevelet.

FELEJTES, KERESES, KIHIVAS

A FERFI FELESEGE ELVESZTESET SZERETNE FELDOLGOZN.
GYERMEKEIT BABAKOCSIBAN ES KENGURUBAN VISZI. A MONOTON
MENETBEN A VANDORT ELHAGYJA AZ IDOERZEK,

ES ERZEKICSALODASOK, ISTENES ELMENYEK JELENNEK MEG,

A SPIRITUALIS ZARANDOKLAT FESZULTSEG- ES DEPRESSZIOENYHITO
HATASAT NEHANY ORVOSI KOZLEMENY IS ALATAMASZTIA

A CAMINO FELUTJA, PONFERRADA

A NAP! 10-20 KILOMETERES GYALOGLAS UTAN, VAGY PIHENOKOR JOL
JON A KONNYU FLIP-FLOP PAPUCS, SZELLOZTETI A LABFEJET, ES
AHOSSZU GYALOGLASTOL FELDAGADT BOKAT IS MEGSZABADITIA

A SZORITASTOL. A BAKANCSVISSZAVETEL NEM FAJDALOMMENTES...

«

CAMINO-LATLELET

XXXVI EVFOLYAM 323, LAPSZAM

mocsoktdl. Tobb fiatal is megfulladt mdr e fiirddzés
kozben, hiszen az écedn szikldknak csap6dé hulldmai
senkit sem kimélnek.

Meghaté szokds, hogy azoknak, akik haldluk miatt
hagyjak félbe a zardndoklatot, valamelyik csalddtagja
fejezi be a vandorldst. Ilyen esetekben a zardndokiroddn
az elhunyt is megkapja a zardndokoklevelet, hiszen az
eltdvozott — ahogy az oklevélhez csatolt levél fogalmaz —
»a foldi zardndokutat az égivel véltotta fel”.

A leirt nehézségek azért senkit se riasszanak el az El
Camino-zardndoklattdl! Ellenkezdleg: megismerve a
lehetséges drtalmakat, azok majdnem mindegyikét ki
lehet védeni gondos felkésziiléssel — mind utazds elStti
orvosi tandcsadéssal, mind egy kis elgzetes formdba
hoz6 gyalogldssal. igy fog adni nekiink lelket gys-
nyorkodtetd latnivalokat, fizikai kitartdst és megerd-
sodott 6nbizalmat Szent Jakab ttja. Buon Camino!

FELKAI PETER
MENTOORVOS,
AZ UTAZASORVOSTAN
KANDIDATUSA
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