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Bevezetés

Valahányszor megfeledkezik az egyház saját
hagyományairól, mások kezdik felkarolni azo-
kat. Így van ez a böjttel is. Az egyház a kezde-
tek óta ismeri a böjt gyakorlatát. Már az elsô
évszázadokban megállapította szabályait.
Újabban azonban olyannyira visszaszorultak
a böjti elôírások, hogy szinte érvényüket ve-
szítették. Ugyanakkor az orvostudomány új-
ból fölfedezte a böjt gyógyító hatásait. Fôként
dr. Buchinger1 ismerte fel, mennyire jótékonyan
hat a böjt számos – kiváltképp reumatikus – be-
tegségre. Léteznek olyan böjti klinikák is,
ahol koplalókúrákat vezetnek, eredményesen.
A legtöbb ilyen klinikán arra is figyelnek, hogy
a pusztán testi böjtöt lelki értelemmel mélyít-
sék el. Aki a böjtre vállalkozik, megérzi, hogy
nem pusztán lefogynia kell, hanem új életve-
zetéshez, az evés és ivás új felfogásához kell
eljutnia, egyszersmind pedig a munka és az
életmód is új szerepet kell hogy kapjon életé-
ben.

Mintegy húsz év óta számos egyházi kul-
túrközpont és papi közösség tart böjti hete-
ket. A böjtöt eleve spirituális útként értel-
mezik, amely belsô megtisztuláshoz, belsô 
szabadsághoz és a lelki utak elmélyítéséhez
vezet. Örvendetes tény, hogy az egyház igyek-

3



szik újból felfedezni saját hagyományát. Évti-
zedek múltak el, amikor csak külsôleg ragasz-
kodott a hagyományokhoz, a böjt valódi értel-
mérôl azonban megfeledkezett. Ennek oka két
dologban lehet.

1. A test és a lélek dualizmusa.2 Elválasz-
tottuk egymástól a testet és a lelket. A böjtölés
tisztán lelki folyamattá vált. A lelki böjtöt
hangsúlyoztuk, ami alatt az evilági dolgoktól
való szabadságot, lelki megtérést és megúju-
lást értettük. Majdhogynem megvetôen tekin-
tettünk a tisztán testi böjtre, s közben észre
sem vettük, hogy a testi böjtöléssel együtt
eltûnt a böjt lelke is; hogy a böjt spiritualizá-
lása új materializálódáshoz vezetett. A böjt
ugyanis gazdasági formát öltött. A püspöki se-
gélyszervezeteknek nyújtott, évrôl évre nö-
vekvô adományokban csapódott le.

2. A legalizmus. A zsinat elôtt az egyház
megelégedett egy sor böjti elôírással, anélkül,
hogy megértette volna híveivel a böjtölés ér-
telmét és célját. Az elôírások tömkelege a föl-
mentések ugyanolyan nagy tömegét hozta ma-
gával. Eközben azonban elveszett a böjt érté-
ke iránti érzék.

A korai egyháznak a böjtöléssel kapcsola-
tos tapasztalatai segíthetnek bennünket ab-
ban, hogy újból megértsük a böjtöt mint hi-
tünk és imádságunk egyik kifejezési módját,
mint olyan imamódot, amelyben összekapcso-
lódik test és lélek imája. Az egyházatyák és a
monasztikus szerzôk szövegei éppen az egy-
házon belüli böjtölési gyakorlatra szeretné-
nek meghívni, vagyis oda, ahonnét a böjt az
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utóbbi idôben mindinkább kivonult. Az egyház-
atyák és a régi szerzetesek megmutatják,
hogy az egyház döntô módon hozzá tud járul-
ni a böjtölés elmélyültebb megértéséhez és
egészséges gyakorlatához.
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VII. Egy böjti hét forgatókönyve

Kiegészítés a könyv új kiadásához

E könyv megjelenése óta évente két böjti lel-
kigyakorlatot tartottam. Ezek mindig a hall-
gatás gyakorlatai is voltak egyben. Fontos
ugyanis számomra, hogy ne csak a böjt körül
topogjunk, hanem magát a böjtöt is úttá te-
gyük, amely közelebb visz minket testünkhöz
és lelkünkhöz, és nyitottabbá tesz Isten elôtt.
A nagyböjt során számos egyházközségben
böjti heteket tartanak, amelyeken – érdekes
módon – sok olyan ember is részt vesz, akik
egyébként nemigen járnak templomba. Sze-
retnék most néhány javaslatot tenni a böjti
hét lebonyolítására.

Elôször is nézzük a külsô körülményeket.
Van néhány szabály, amelyet be kell tarta-
nunk, ha helyesen akarunk böjtölni. A böjt a
gyümölcsnappal kezdôdik. Ezen a napon be-
érjük azzal, hogy sok gyümölcsöt együnk és
folyadékot igyunk hozzá. Így jól elôkészülünk
a böjtre. Majd következik a salaktalanító nap,
melyen megtisztítjuk a beleket. Ennek legha-
tározottabb formája az, ha egy pohár meleg
vízben feloldott glaubersót veszünk magunk-
hoz. Sokak számára azonban ez túl erôs mód-
szer, ezért használhatjuk helyette a patikák-
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ban kapható FX-sót is. Ha ebbôl két kanállal
teszünk egy pohár vízbe, jóízû italt kapunk, és
a hatása sem olyan erôs, mint a glaubersóé.
(A magyar patikákban kapható, glaubersót
tartalmazó készítmények: Ferenc József
gyógyvíz, Hunyadi János gyógyvíz, Mira gyógy-
víz. Használhatunk még salaktalanító teake-
veréket is. A ford.) Vannak, akik beöntéshez
folyamodnak, mások savanyú káposzta levét
isszák. 

Öt teljes napon át böjtölünk. Fontos, hogy
ez idô alatt igen sokat igyunk. Naponta leg-
alább három liter folyadékra van szükség: teá-
ra, vízre, a nap folyamán egy alkalommal gyü-
mölcslére, egyszer pedig zöldséglevesre. Van-
nak persze más módjai is a böjtölésnek, ezek-
rôl érdemes az orvosi szakkönyveket tanul-
mányozni. Ha a böjt elsô vagy második napján
fejfájás lép fel, akkor igyunk még a korábbi-
nál is többet, attól alighanem elmúlik. Fontos,
hogy melegen öltözzünk. Mivel a böjt testsza-
got okoz, rendszeresen tusoljunk és a fogun-
kat is mosni kell. Az ötnapos böjt után kezd-
jünk fokozatosan enni. A böjt abbahagyása le-
galább olyan módszeres legyen, mint maga a
böjt. Kezdjük az evést egy almával vagy egy
darab száraz kenyérrel, rágjuk ezt meg alapo-
san, hogy élvezzük az ízét. Az elsô napokban
semmiképp se együnk húst, s az elsô két na-
pon csak nagyon keveset együnk, hogy a test
lassanként szokjon ismét hozzá az evéshez.
A gyakorlat azt bizonyítja, hogy ilyenkor salá-
tát, zöldséget, kenyeret, krumplit, joghurtot
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és gyümölcsöt érdemes fogyasztani. Minden-
kinek ki kell alakítania a saját módszerét.

Böjti lelkigyakorlataimat mindig olyan té-
máról tartom, amely tartalmilag is kitölti a
böjtöt. Megfelelô témák lehetnek az Egyip-
tomból való kivonulás, Illés története, Ábra-
hám útra kelése: mit jelent úton lenni. Itt most
csak az egyiptomi kivonulás témáját mutatom
be. A böjti lelkigyakorlat reggelein beszélek a
témáról, majd kérdéseket teszek fel, amelye-
ket a résztvevôk csendben feldolgoznak. Ja-
vaslatként itt bemutatom, hogyan lehet a böj-
ti hét öt napjára elosztani az adott témát és a
vele kapcsolatos kérdéseket.
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