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CAMINO-
LÁTLELET

A 2007-ben bemutatott, nagy port felvert

film címe (Nem vénnek való vidék) jár az

ember fejében, miközben a Szent Jakab-

utat, közismert nevén az El Caminót járja.

Magányról persze szó sincs: ma már évente

több mint kétszázezer ember gyalogol

végig a közel 800 kilométeres

zarándokösvényen; kit a spirituális élmény

utáni vágy, kit a vallásos fogadalom,

másokat a teljesítménytúrázás kihívása

ösztönöz indulásra. Nem mindenki tudja

ugyanakkor, mire vállalkozik...

Diagnózis: fájdalmas
zarándoklat

„Vénnek nem jó e táj. Az ifjak itt
egymás nyakán, a fán a madarak

– halandó népség – zengik dalaik…”
W. B. Yeats: Hajózás Byzantiumba (részlet)

(Jékely Zoltán fordítása)

Fotó: FElkai Péter
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ános evangélista testvére, Jakab holttestének maradványait a 9. szá-
zadban egy szegény pásztor találta meg Galícia földjén, ahová a legenda
szerint a Szentföldről egy angyal vezette csónak hozta, és tanítványai
itt temették el. II. Alfonz, Asztúria akkori királya egy kis kápolnát

építtetett a sír fölé, és az apostolt Spanyolország védőszentjévé nyilvání-
totta. A kápolna hamarosan nagy forgalmú zarándokhellyé vált. 1078-
ban kezdték építeni a mai katedrális elődjét Santiago de Compostelában,
ami akkor már Róma és Jeruzsálem méltó vetélytársa volt. 

II. Callixtus pápa 1122-ben elrendelte, hogy minden olyan esztendő,
amelyben Szent Jakab vértanúságának ünnepe (július 25.) vasárnapra
esik, legyen szentév. A teljes búcsút mindazok elnyer-
hetik, akik a szentév során meglátogatják a santiagói
katedrálisban az apostol sírját, és ott a pápa szándékára
imádkoznak egy hiszekegyet és egy miatyánkot, elvégzik
a gyónást (ezt a búcsú elnyerése előtt és után 14 nappal
is megtehetik), majd áldozáshoz járulnak. A teljes bú-
csút az elhunytakért is fel lehet ajánlani. A jubileumi
évben Santiago de Compostelában lehetőség van egy,
a korábban tett fogadalom alóli felmentésre vagy a fo-
gadalom méltányos megváltoztatására is. 

J

A teljes búcsút mindazok elnyerhetik,
akik a szentév során meglátogatják 
a santiagói katedrálisban az apostol

sírját, és ott a pápa szándékára
imádkoznak egy hiszekegyet és egy

miatyánkot, elvégzik a gyónást, majd
áldozáshoz járulnak.

Nincs tovább!
Rézbakancs a tenger fölé
magasodó sziklákon: 
az akarat és a győzelem, 
de a szenvedés jelképe is
(kezdő oldalpár)

A zarándokút végcélja
Santiago de Compostela katedrálisa
Szent Jakab apostol, Jézus egyik
tanítványának sírja felett épült a 11.
században. Az apostol maradványait
csak a 9. században fedezték fel, egy
külön csillag jelezte a helyet
Pelagiusnak, a remete- pásztornak. Innen
ered a hely neve is: „campus stellae”, 
azaz a csillag területe latin nyelven 

Fotó: Shutterstock

Fotó: Shutterstock

Utolsó felvonás: a katedrálisba lépés
A hívők számára ez jelenti útjuk végét.  Bent, a káprázatosan túldíszített
oltár arannyal, drágakövekkel ékes Szent Jakab-szobra mögött lévő 
lépcsőn felmenve, a szobrot átölelve a zarándoklat spirituális része 
véget ér – feltéve, hogy a zarándok meglátogatja a kriptában elhelyezett,
Szent Jakab maradványait rejtő ezüsturnát, és meghallgat egy misét is

a Szent Jakab sírjához vezető legismertebb zarándokútvonal, a „Camino Francés áttekintő térképe és magassági metszete
Európa legtávolabbi pontjaiból induló útvonalak közül ez a legnépszerűbb. folytatása 
az egykori ismert világ végénél, a beszédes nevű Finisterre (Fisterra) falunál éri el az Atlanti-óceánt
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Caminónak. Annyi azonban bizonyos, hogy a
nagy menetet követően azok is lelki megtisztu-
lásról beszélnek, akik az elején „csak” kirándu-
lásként tekintettek az Útra. 

Nem mellékesen a kiszolgáló infrastruktúra
itt is felzárkózik az utazási iparág követelmé-
nyeihez: a zarándokutat éppúgy kísérik a ven-

déglátósok, emléktárgyárusok, mint a középkorban. Csak
a spanyol egészségügyi ellátás szintje lett kissé kiszámítha-
tatlan: hol ingyen látják el a zarándokútlevelet felmutatókat
(mint a középkori kolostorokban), hol alaposan megvá-
molják a zarándokot, ügyet sem vetve a például a magyarok
Európai Egészségbiztosítási Kártyájára. Márpedig a Szent
Jakab-út – mint minden más teljesítménytúra – a nem kel-
lően felkészült zarándokot számos egészségi problémával
szembesítheti. De még egy egészséges és edzett túrázó is a
kínok kínjait élheti meg.

Áhítat vagy tömegsport?
A Santiago de Compostelában székelő zarándokiroda adatai szerint naponta
átlagosan 1500 zarándok lép a 2016-ban világörökségnek nyilvánított
„Út”-ra – nagyjából ugyanannyi férfi, mint nő –, és akkor még nem vették
figyelembe a náluk nem regisztrált túrázókat – ők a becslés szerint az össz-
létszám 30%-át teszik ki. Legtöbbjük gyalogosan teszi meg a Roncesvalles
és Santiago de Compostela közötti 790 kilométert. Számuk évről évre
nő, és ez különösen igaz a nem spirituális okból útrakelőkre.

Ahogy a zarándoklat is az utazás egyik formája, úgy akár a nyári vaká-
cióra is tekinthetünk egyfajta zarándoklatként: egy jó esetben évente is-
métlődő, a megszokott – társadalmi, egzisztenciális és morális – környe-
zetből való rituális kiszakadásként. A kulturális turistát a híres
műemlékekhez vagy műalkotásokhoz – amilyen pl. az Eiffel-torony vagy
a Mona Lisa – való eljutás vágya teszi egyfajta zarándokká. Nehéz éles
határt húzni a spirituális vagy vallási célból útnak indulók és a több száz
kilométert pusztán sportolás vagy egészségmegőrzés céljából vállalók kö-
zött – már csak azért is, mert a legtöbb zarándok moti-
vációja nem fekete vagy fehér.

A teljesítménytúráktól már a szokatlanul hosszú út-
vonal is megkülönbözteti a Caminót, csakúgy, mint az,
hogy itt gyakorta alapvető szempont a lelki élmény utáni
sóvárgás. Ennek persze némiképp ellentmond, hogy a
nem lelki indíttatásból útrakelők száma folyamatosan
nő, mindinkább tömegsport jelleget kölcsönözve a

Annyi bizonyos, hogy a nagy menetet
követően azok is lelki megtisztulásról

beszélnek, akik az elején „csak”
kirándulásként tekintettek az Útra. 

Nehéz éles határt húzni a spirituális
vagy vallási célból útnak indulók 
és a több száz kilométert pusztán 
sportolás vagy egészségmegőrzés 

céljából vállalók között.

A zarándokút jelképei
A klasszikus, fa zarándokbot 
és a Szent Jakab-fésűskagyló, rajta 
a Jakab-kereszt. A kagyló Szt. Jakab
egyik csodatételére, a kard formájú
kereszt pedig katonai hőstetteire utal.
A kard markolatán a liliomok 
az apostol hűségét és morális
tartását jelzik. Napjainkban 
a zarándokok és a zarándokút
megkülönböztető jelzése

Igazolt távolság
A zarándokbizonyítvány
megszerzésének feltétele, hogy gyalog
vagy lóháton összesen minimum 100
km-t, biciklin legalább 200 kilométert
tegyen meg a zarándok. A megtett
távot beütött pecsétek igazolják

A  CIKK  MEGJELENÉSÉNEK  

TÁMOGATÓJA  AZ  STA TRAVEL 
STATRAVEL.HU

Fotó: Shutterstock Fotó: Guillermo Pis Gonzalez (Shutterstock)

Fotó:  Tanjala Gica (Shutterstock)



# H Ő  # F O LYA D É K  # U V# Á R TA L M A K  # T E R H E L É S  # F Á J D A L O M

36 CAMINO-LÁTLELET
A FÖLDGÖMB 2018. május

Keserves kutyagolás
Az irachei kolostor-borház oldalában megpihenhet a fá-
radt vándor, a falba épített, ingyen bort és vizet adagoló
kútból merítve pedig felfrissítheti magát. Bár még jócs-
kán az út elején járunk, a kolostor falára egy zarándok a
SPAIN IS PAIN („Spanyolország = fájdalom”) sokat-
mondó szójátékot pingálta – őszintén vallva érzéseiről.
Ahogy a Mezetán – Kasztília végeláthatatlan fennsíkjain – élők mondása
is tartja: „Már ma látni, ki jön holnap látogatóba”, utalva ezzel egyrészt
a nagy távolságokra, másrészt a széles horizontra. A hosszú távú (napi
15–30 kilométernyi) gyaloglás pedig szinte minden zarándoknál ki-
sebb-nagyobb mértékű mozgásszervi panaszokkal jár, az út végén min-
dennapos a sebtapaszokkal borított, vízhólyagos láb.

Az más kérdés, hogy a hólyagok kezelésére az érintettek és a jólér-
tesültek egészen vad módszereket ajánlanak egymásnak az interneten.
A nem megfelelő sebfertőtlenítés vagy a cérna drénként való használata
miatt gyakoriak a helyi fertőzések vagy az orbánc, az ilyesmi pedig
könnyen a vállalkozás feladásával járhat. A hosszú gyaloglás után gyakori
a végtagok fájdalma, izomsérülése, az átizzadt zokni pedig a láb gom-
básodásához vezethet. Nem csoda, hogy a közösségi szállásokra a ba-
kancsot nem engedik be, és a zokni is csak az ablakban száradhat. 

A gyakori hát- és derékfájás oka legtöbbször a rossz vagy a rosszul
megpakolt hátizsák, amelynek vállpántja szélsőséges esetben akár a
hónalj értrombózisát is képes kiváltani.

Mindennapi hősokk
A végtelennek tűnő galíciai síkságon vezető gyalogút nagy részére nem
vetül árnyék, nincs, mi ellensúlyozza a tűző Nap okozta hőséget.
A fizikai és pszichikai terhelésen túl ezért a hőártalmak különböző for-
máival is számolni kell – napszúrással, hő okozta ájulással, hőséggör-
csökkel. Ezenkívül az extrém magas UV-sugárzás okozta leégéssel, bőr-
allergiával is sokaknak szembe kell nézni. A hőség ráadásul – a rendkívüli
izzadás miatt – szélsőséges folyadékvesztést is okoz. Az útikalauzok nem
győzik eléggé hangsúlyozni a bőséges és egyenletes folyadékbevitel fon-
tosságát. Ám a túrázónak minden deka súly számít, amit gyakran éppen

a vízen igyekszik megspórolni, és a kiszáradás akár ha-
lálos kimenetelű is lehet.

Az elégséges folyadékfogyasztást viszont sokan sajá-
tosan értelmezik: a mekkai zarándoklat muszlim zarán-
dokaival szemben (ahol az alkoholfogyasztás eleve tiltott),
a Szent Jakab útján járóknak nem tilos az alkohol. És
nyilvánvaló, hogy egy kimerítő nap végén jólesik a za-
rándoktársakkal leülni pár pohár italra.

A hosszú távú (napi 15–30 km-nyi)
gyaloglás szinte minden zarándoknál

kisebb-nagyobb mértékű mozgásszervi
panaszokkal jár.

Az útikalauzok nem győzik eléggé
hangsúlyozni a bőséges és egyenletes

folyadékbevitel fontosságát. 
Ám a túrázónak minden deka 

súly számít...

Nem sok minden maradt otthon...
Egy zarándok, teljes
menetfelszerelésben, kellőképpen
összevissza pakolt zsákkal.  Javasolt,
hogy a hátizsák súlya ne legyen több,
mint a testsúly 10%-a – ezt a legtöbb
vándor persze nem fogadja meg

Borkút Bodegas de Iraché-ben
A környék híres a jó bort adó
szőlőiről. 1991-ben az ültetvényt
üzemeltető társaság borkutat
épített az üzem falába, ahonnan 
a zarándokok ingyen ihatnak 
egy lélekemelő vörösbor-adagot. 
A borkút a 8. sz.-i bencés
apátságnak állít emléket, 
ahol a zarándokok felfrissülést
találtak. akad persze, 
aki demizsonnal érkezik...

A végtelennek tűnő galíciai rónán
A síkságon vezető gyalogutak nagy részén nem enyhíti árnyék a napsütést 
és a hőséget. Itt már elfogy a beszélgetőkedv, mindenki csak a lépéseit 
és az aznapra hátralévő távolságot számlálja
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Fotó: FElkai Péter

Fotó:   Mariano Gobbi (Shutterstock)
Fotó:    Gena Melendrez (Shutterstock)
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Poloska és tömjén
„Nem is vagy igazi zarándok, míg nincsen poloska-
csípésed” – tartja a mondás, és valóban: az El Camino
résztvevőinek – a hatóságok és a zarándokhivatal min-
den törekvése ellenére – a poloskák okozzák a legtöbb
kellemetlen percet. Noha az állat nem hordoz beteg-
séget, csípése viszkető kiütéseket és sokszor allergiás
reakciót okoz. A panaszokat fokozza a hiányos személyi higiénia, ami
a zarándokszállások nyújtotta szerényebb tisztálkodási lehetőségek
miatt érthető. 

Ezek azonban még mindig paradicsomi állapotok a régebbi korokhoz
képest, ahol az Út végére érkező vándorok szagát a compostelai templom-
ban csak úgy lehetett elviselni, hogy ember nagyságú tömjénes füstölőt
lóbáltak felettük mise közben. A világ legnagyobb füstölője ma már csupán
turistalátványosság, melyben csak jeles ünnepekkor égetik el a 40 kiló
súlyú tömjént. 

Az Útra induló nők számára az egyik legnagyobb gond a több
mint egy hónapig tartó vándorlás során beköszöntő menstruáció. Mi-
vel az útvonal mentén még a legkisebb faluban is találhatunk gyógy-

Az Út végére érkező vándorok szagát 
a compostelai templomban régebben 

csak úgy lehetett elviselni, hogy ember
nagyságú tömjénes füstölőt lóbáltak

felettük mise közben.

szertárat, az intimkellékek beszerzése nem üt-
közik nehézségbe. Mégis – sokszor kényelmi
szempontból – a nők gyógyszeres úton tolják
el ciklusukat, ami eredménnyel nem mindig,
kényelmetlenséggel és érzelmi feszültséggel
azonban annál inkább jár.

A határtalan rónán való monoton gyaloglás,
a kiszáradás és a felfokozott spirituális elvárások
próbára teszik a zarándok pszichéjét is. A fátlan,
végtelen síkságon az időérzék elhagyja a ván-
dort, így érzéki csalódások, „istenes élmények”
jöhetnek elő. 

Roncesvalles zarándokszállása
Az intimszféra hiánya és a többi zarándok elviselése külön
spirituális kihívás az úton lévőknek. A szállók legtöbbje jól
felszerelt és kedvezményes zarándok-árú. Üzemeltetőjük 
az egyház, vagy az önkormányzat, de sok egykori zarándok is
nyitott panziót az út mentén

Füstölőóriás
40 kg tömjént égettek el benne misénként (ez ma mintegy 450 euró! )
úgy, hogy a tetőzetről lógó 38 méteres kötélen a 64 méteres
kereszthajó hosszában lóbálta 8 markos egyházfi, így segítve
elviselni a hónapok óta zarándokolók árasztotta bűzt

A beteljesülés
fáradt vándorok ülnek a Santiago
de Compostelai katedrálissal
szemben fekvő hatalmas téren, 
a Praza de Obradoirón 

Magára hagyott bakancspár
A bakancs vagy túracipő a felszerelés legfontosabb része.
betöretlen példányban nem érdemes elindulni, de gyakran még
a kiváló lábbeli is elvásik a 800 km-es gyaloglás során. Mindegyik
elhagyott pár bakancs mögött van egy-egy egyéni történet is...

Boldog pihenő
a compostelai katedrális terének
szegletében. A klasszikus
zarándokbot – melyen a horog egykor
a tarisznya hordozására szolgált –
helyett ma már inkább a „nordic
walking” botok a népszerűek. 
Ez nemcsak támasz, hanem fenntartja
a megfelelő izomkondíciót is és kivédi 
a késői izomkárosodásokat 
az egész napos gyaloglás után

Fotó: Dukát Csilla

Fotó: FElkai Péter Fotó: FElkai Péter

Fotó: FElkai Péter

Fotó: FElkai Péter
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Capo Finisterre
Az igazi zarándokút itt ér véget.
Középkori eredetű szokás szerint 
a parton el kell égetni a zarándoklat
során viselt ruházat egy darabját, 
a tengerben le kell fürdeni az út (és 
a lélek) porát, majd a naplementénél
számot adni magunknak az útról 

A legmagasabb ponton
500 méteres hegycsúcson áll 
a vaskeresztes tetejű „Cruz de Ferro”.
Az itteni kavicselhelyezés és/vagy ima
jelenti sok zarándok számára a lelki
terhek elhagyását. A kőhordás
szokása valószínűleg abból ered, hogy
a compostelai katedrális építésekor
kérték a hívőket, hozzanak egy-egy
téglát a templomhoz

felkai péter
mentőorvos, 
az utazásorvostan
kandidátusa

Halálos ösvény
A nehéz terepszakaszokkal tarkított, 800 kilométeres gyalogút nemcsak
megterhelő, de akár végzetes is lehet. A hosszú távú gyaloglás a krónikus
megbetegedésben szenvedőknél vagy az idősebb, edzetlen embereknél je-
lentősen növeli a hirtelen szívhalál esélyét. Az idősebbeknél különösen a
hegymenet okozta terhelés okozhatja a szívizomzat vérkeringési zavarát.
A 60 éven felüli résztvevők száma pedig folyamatosan emelkedik, ezért a
zarándoklat általános rizikófaktora is magasabb! 

De még a fagyhalál sem ismeretlen a zarándoklat
történetében; a magasabb, 1500 métert is meghaladó
hágókon a téli időszakban eltévedt zarándokokat már
több alkalommal érte utol ilyen módon a végzet.

A kagylóval jelölt zarándokút többször keresztezi az
országutat, ezért gázolások is előfordulnak. Különösen
igaz ez az utat kerékpárral teljesítőkre, akik a zarándokok 8-10%-át teszik
ki. Noha a veszélyre mindenütt táblák figyelmeztetnek, a közlekedési bal-
esetekből eredő halálozás a szívinfarktus után a második leggyakoribb
halálok az El Caminón! 

Egészen furcsa, már-már bizarr eseteket is rögzít a zarándokút krónikája.
Előfordult, hogy valaki alig tette meg az út első lépéseit, mikor holtan
esett össze. Fiatalok egy csoportja akkor vesztette életét, mikor kisiklott a
zarándoklatról hazafelé tartó vonatuk. Buszos csoportot is ért hasonló
tragédia. Akadt, aki vágyott végcéljánál, Santiago de Compostelában
hunyt el, és aki az út legvégén, az óceán partján végezte életét. Itt, Finis-
terreben (a „világ végén”) ugyanis szokás, hogy a zarándoklat befejezésekor
a vándorok megfürdenek, jelképesen megszabadulva a világi és lelki

mocsoktól. Több fiatal is megfulladt már e fürdőzés
közben, hiszen az óceán szikláknak csapódó hullámai
senkit sem kímélnek.

Megható szokás, hogy azoknak, akik haláluk miatt
hagyják félbe a zarándoklatot, valamelyik családtagja
fejezi be a vándorlást. Ilyen esetekben a zarándokirodán
az elhunyt is megkapja a zarándokoklevelet, hiszen az
eltávozott – ahogy az oklevélhez csatolt levél fogalmaz –
„a földi zarándokutat az égivel váltotta fel”.

A leírt nehézségek azért senkit se riasszanak el az El
Camino-zarándoklattól! Ellenkezőleg: megismerve a
lehetséges ártalmakat, azok majdnem mindegyikét ki
lehet védeni gondos felkészüléssel – mind utazás előtti
orvosi tanácsadással, mind egy kis előzetes formába
hozó gyaloglással. Így fog adni nekünk lelket gyö-
nyörködtető látnivalókat, fizikai kitartást és megerő-
södött önbizalmat Szent Jakab útja. Buon Camino!

Megható szokás, hogy azoknak, akik
haláluk miatt hagyják félbe a

zarándoklatot, valamelyik családtagja
fejezi be a vándorlást. Ilyen esetekben

a zarándokirodán az elhunyt is
megkapja a zarándokoklevelet.

Az idősebbeknél különösen 
a hegymenet okozta terhelés okozhatja 

a szívizomzat vérkeringési zavarát. 

Felejtés, keresés, kihívás
A férfi felesége elvesztését szeretné feldolgozni.
Gyermekeit babakocsiban és kenguruban viszi. A monoton
menetben a vándort elhagyja az időérzék, 
és érzékicsalódások, istenes élmények jelennek meg. 
A spirituális zarándoklat feszültség- és depresszióenyhítő
hatását néhány orvosi közlemény is alátámasztja

A Camino félútja, Ponferrada
A napi 10–20 kilométeres gyaloglás után, vagy pihenőkor jól
jön a könnyű flip-flop papucs, szellőzteti a lábfejet, és 
a hosszú gyaloglástól feldagadt bokát is megszabadítja 
a szorítástól. A bakancsvisszavétel nem fájdalommentes...

Fotó: FElkai Péter

Fotók: FElkai Péter
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