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,Sine Sole Sileo*:
Umor i odmor (I)

Clanak u dva dijela o potrebi
odmora sinova 1 kceri Bozjih
usred zivljenja teSkoga rada.

22.11.2017.

Rad

Medu klasi¢nim zapisima o
suncanim satovima, jedan je ljupke
jednostavnosti premda se ¢ini kako
iznosi ocigledno: Sine sole sileo. ,Bez
sunca Sutim.“ [1] Takvi bjelodani
izrazi Cesto prolaze neprimijeceni
premda mogu sadrzavati istine



vazne za nas zivot. Jednako kako
suncani sat bez sunca postaje tek
dekorativan predmet, ili njiva liSena
dnevnog sunca moZe usahnuti i
umrijeti, tako i ideali koje nam je Bog
utisnuo u srca mogu izblijedjeti ili
Cak nestati ako nam nedostaje
»sunceve svjetlosti“ odmora.

Sveti Josemaria je rekao da za ljude
Opusa Dei rad predstavlja , kroni¢nu,
zaraznu, neizljecivu i napredujucu
bolest“.[2] Bog raCuna na stalan trud
krséana koji rade rame uz rame sa
svojim bliZznjima kako bi svijet
privukli k Njemu. No on takoder Zeli
da brinemo o sebi buduci da nas nasi
dnevni napori mogu iscrpiti i
nametnuti potrebu da povratimo
snage. ,Vase tijelo je kao malo
magare, a magare je bio BoZji odabir
za prijestolje u Jeruzalemu. On vas
nosi bozanskim putovima ove nase
zemlje. No mora ga se kontrolirati da
ne zaluta s Bozjih putova. Mora ga se
ohrabrivati kako bi mogao kasati



zivahno i radosno kako i o¢ekujemo
od jadne teretne Zivotinje.“[3]

Poopceno govoreci, postoje dva
oblika umora, psihicki i fizicki. [4]
Oba su usko povezana bududi je
svako ljudsko bice jedinstvo tijela,
uma i duha. Jedna vrsta umora cesto
utjeCe na drugu i sklona je postepeno
paiintenzivnije progresivno
pojacavati iscrpljenost. Netko tko je
fizic¢ki iscrpljen moZe se naciu
situaciji da mu srce i um obamru i
postanu bez reakcije. Osoba koja je
psihicki iscrpljena moZe se naci u
situaciji u kojoj se umor izrazava
fizicki, kroz bolove u tijelu koji
naglasavaju unutarnji umor. Ovaj
drugi silazno-zavojit put posebno je
suptilan i dobro je na njega obratiti
pozornost jer ga je lako predvidjeti
od strane osobe koja od njega pati i
osoba koji s njim Zive. Bez
uzbunjivanja, moramo biti pozorni
na ovu pojavu buducdi je prevencija
najbolji lijek. Povremeno se u



Zivotima ljudi mogu pojaviti teskoce
koje ne nastaju uslijed nedostatka
posvecenosti ili zanimanja, vec zbog
umora.

JEDNA VRSTA UMORA CESTO
UTJECE NA DRUGU I SKLONA JE
POMALO ILI CAK NE SAMO MALO,
UZLAZNO POJACAVATI
ISCRPLJENOST.

U ovom i slijede¢em ¢lanku
razmatrat cemo aspekteumora i
odmora koji ¢ine dio naSih Zivota kao
djece Bozje. ,,On koji je perfectus
Deus, perfectus Homo — savrSen Bog,
savrsen Covjek i koji uziva svu sre¢u
u Nebesima, odlucio se iskusiti
iscrpljenost i umor, suze i trpljenje
kako bismo mi mogli razumjeti da
ako Zelimo biti nadnaravni, moramo
biti i vrlo ljudski.“ [5]

Uciti kako se ne iscrpiti



Pojedine okolnosti u Zivotu mogu biti
posebno iscrpljujuce, posebice kada
ih je potrebno uskladiti s ustaljenim
Zivotnim tijekom. Primjerice, bolest
Clana obitelji, rodenje djeteta,
posebno zahtjevan dio studija ili
posla, ili nakupina Citavog niza
problema... takve situacije, posebice
ako se protezu dulje vrijeme,
zahtijevaju pronalaZenje vremena i
nacina za odmor, makar i kratkog
kako bi se sprijecilo da umor i
troSenje ostave trajan trag ili ¢ak
postanu kronic¢na iscrpljenost.
Presudna je podrska ljudi koji Zive uz
nekoga u ovakvoj situaciji. No
jednako klju¢na je i pravodobnost u
traZenju pomoci buduci da drugi
mogu biti nesvjesni koliko
iscrpljujuce je nesSto za tu osobu.

PRESUDNA JE PODRSKA LJUDI
KOJI ZIVE UZ NEKOGA U OVAKVO]
SITUACIJIL.



Poslovica kaZe da jedan Sav u pravo
vrijeme moZe ustedjeti njih devet
odnosno sprijeciti da se poderotina
Siri dalje. Stoga je prvi i najbolji
nacin odmora nauciti kako se ne
premoriti, kako se ne iscrpiti. U
takvim situacijama mozda cemo
morati ustuknuti na kratko i
prepustiti drugima da vode bitku u
prvim redovima iako nam to moze
biti teSko prihvatljivo. To ne znaci
izbjegavanje obveza ili biti
nepopustljiv. To jednostavno znaci
prepoznavanje nasih ogranicenjais
vremena na vrijeme odvojenost od
rezultata naSih nastojanja. Bog od
nas ocekuje da se troSimo za ljubav
no ne da postanemo toliko istroseni
da nam ljubav postane ugasla i
zgrada se urusi kao ona izgradena na
pijesku (Usp. Mt 7:24-27). ,,Fizicki
krah. IstroSen si....Obustavi te
vanjske aktivnosti. Odmori se. Posjeti
doktora. Poslu$aj i ne brini. Brzo ceS
se vratiti svom uobicajenom Zivotu i



ako si vjeran, unaprijediti ¢eS svoj
apostolat.” [6]

Uobicajena mudrost savjetuje nas da
ne ostavljamo za sutra Sto moZemo
uciniti danas, bududi je Cinjenica da
ponekad odgadamo odluke i
inicijative iz Ciste lijenosti. No
jednako je vazno Citati poslovicu i
obrnutim redosljedom. Usputno s
marljivo$¢u u odradivanju poslova,
trebali bi smo sireci ,ostavi za sutra
Sto ne moZe$ uciniti danas“.
Nemojmo preopteretiti danasnji dan
s viSe no $to mozZemo uciniti i
nemojmo ostavljati za sutra
preostalo Sto moramo uciniti. Kao Sto
knjiga Mudrostisnazno kaze: Sine
moj, ne preuzimaj previse poslova;
ako ith umnoZis, neces proci bez
kazne; ma koliko se Zurio, neces stici,
niti ces trkom uteci (Sir 11:10). Sveti
Josemaria savjetuje: ,Kad je rijec o
meni, uvijek mi ostaju stvari za
uciniti za slijedeci dan. Trebali bismo
doci do vecCeri nakon dana



ispunjenog radom s mnogo stvari
ostavljenih za slijedeci dan. Trebali
bismo do¢i do veceri izmoreni
teretom rada kao mali magarcici
Bozji“.[7]

Stoga kad preuzimamo neku zadacu
vazno je razlikovati izmedu
raspolozivosti - usluZznog stava i biti
otvoreni za Sto god se od nas zatrazi
— pretjeran osjecaj dogovornosti gdje
pokusSavamo preuzeti viSe od onoga
za Sto smo sposobni.Ovdje kaoiu
drugim stvarima, vazno je pokusati
postici ravnotezu. Ne radi se o
nepristupacnosti za neocekivane
zahtjeve, koji su Cestiu
svakodnevnom Zivotu, no jednako
tako nije rije¢ o prepustanju, u mjeri
u kojoj je to moguce,da nam zivot
postane jedan nepredvideni zadatak
za drugim.

Umjeravanje vlastitih snaga

Neki vrlo oprezni i sposobni ljudi
nalaze za teSko odbiti zahtjeve koji se



pred njih stavljaju. Ponekad radije
preuzimaju zadatak premda znaju da
nemaju vremena ni energije za njega
kako ne bi nekoga razocarali ili
ostavili lo§ dojam. Ponekad mogu
preuzeti takav zadatak znajuci da ga
mogu odraditi bolje od drugih ne
utemeljeno na pretpostavci, vec na
iskustvu. Postoje ljudi koji su jako
osjetljivi na probleme drugih i koji
mogu biti skloni preuzeti ih previse
na sebe. Ima takoder i onih koji puno
paznje posvecuju detaljima i zbog
toga im je teSko zavrsiti zapoceto i
tako im se posao gomila i
preplavljuje ih.Svi ovi ljudi loSe
umjeravaju svoje sposobnosti i mogu
zavrsiti kao pretrpana kola. Snazni
konji od male su koristi ako se
osovina savije pod teZinom koju kola
nose. Iako se na pocCetku osovina
okrene, zavrSava iskrivljena ili
slomljena.

Medu ljudima koji svoj posao
shvacaju ozbiljno, moguce je naci



neku od ovih osobina. Ponekad se
tako moze pojaviti iskrivljen ucinak
koji za cilj ima samo pogorsati neciju
izmorenost. Buduci da takvi ljudi
rijetko odbijaju zahtjev i iskreno
nastoje vrijedno raditi, drugi su
skloni traziti ih viSe usluga. Netko
moZe pokuSati iskoristiti njihovu
dobru volju dok drugima moze
promaknuti spoznaja (a ponekad i
nema nacina da spoznaju) o teretu
koji ta osoba nosi. Kada zamor pocne
djelovati, osoba moze eksplodirati ili
odgovoriti ljutito, iznervirana na
ostatak svijeta na iznenadenje
drugih. Buduci svaka osoba koja je
postavljala zahtjeve zna samo za
zadatke koje je sama zatrazila, za to
vrijeme osoba od koje se usluge traze
nosi teret i svih drugih zahtjeva,
stoga im se ovakva reakcija moze
Ciniti neshvatljivom. Tako netko s
iskrenom nakanom da bude na
raspolaganju i od pomoci moze
postati na neki nacin ogorcen 1
izoliran. I ovdje se mudrost Sirakova



potvrduje: Covjek se trudi, muci i hiti,
da bi jos vise zaostao (Sir 11:11). U
odmjeravanju rada moramo razluciti
izmedu velikodu$nosti i
yrasipnistva“. S potonjim, pojedinac
daje viSe no bi trebao ¢ime iscrpljuje
svoje kapacitete za daljnje davanje.
Sadasnjost nam ne smije oduzeti
pogled na buducnost, ¢ek ni blisku
buducnost.

Citanje znakova umora

Moramo nauciti Citati znakove
umora koji nas izdaju, kako kod nas
samih, tako i kod drugih. Ne umaraju
se svi iz istog razloga, ni istim
tempom. No simptomi su sli¢ni:
obrane koje podrzavaju nasu
osobnost smanjuju se i ogranicenja
naSeg karaktera dolaze do izrazaja.
Netko tko je umoran naginje
pesimisticnom videnju stvari vise
nego inace, Sto moZe dovesti do toga
da osoba sklona optimizmu reagira s
apatijom koja se €ini strana. Druga



osoba s tendencijom zabrinutosti
pronaci ¢e mnogo razloga za
uznemirenost i moze zavrsiti
paralizirana, stoga joj je potrebno
pomoci kako bi razumjela da na
stvari ne gleda objektivno. Netko tko
je inaCe umjerenog ponasanja moze
reagirati grubo Sto kod druge osobe
moZe biti uobiCajena karakterna
crta.

Netko tko je umoran naginje
pesimisticnom videnju stvari vise
nego inace.

Netko tko prolazi kroz period
izmorenosti s pomalo zamagljenim
pogledom, treba prijatelja uz sebe
koji ga moze savjetovati bez da se
postavlja zastitnicki kako bi im
pomogli da bolje upoznaju sami sebe.
Tada sami mogu Citati znakove svoje
izmorenosti, odmoriti se ili zatraziti
promjenu tempa prije nego se iscrpe.
»Znaci uopce ti nije stalo? Ne



zavaravaj se... nije istina da ti nije
stalo. Jednostavno nisi neumoran i
trebas viSe vremena za sebe,
vremena koje Ce takoder biti za tvoje
aktivnosti jer na koncu, ti si
instrument.“[8] Profinjen izraz
prijateljstva je kada drugima
pomazZemo tako da se postavimo u
njihovu situaciju i u¢imo ih sa
stvarnom suosjecajnoscu reci ne
nekim zahtjevima bez da se osjecaju
pokajnicki. Tako i da ostave na
stranu projekte koji ih mogu zateci
ako je nerealno prihvatiti ih, ili
promatrati stvari s glediSta gdje je
neke zadatke moZda moguce ostaviti
dovrsene manje svrSeno nego bi smo
to Zeljeli. Moramo im pomo¢i da
vide, osim onoga $to imaju trenutno
u rukama, ili novih pothvata koji ih
mogu zateci, njihovu obvezu za
odmorom.

Posljednjih se desetljeca sve se CeSce
pojavl]juju slucajevi ,izgaranja“ ili
stresa na poslu, posebice u usluZznim



djelatnostima; lijeCnici, medicinske
sestre, nastavnici, sveéenici... To su
ljudi koji strastveno pristupaju
svojem poslu bududi da nema niceg
tako dirljivog kao Sto je podati se u
sluzbu drugima, no nadu se
preoptereceni zahtjevima sa svih
strana. Isto se dogada i sa
elektri¢nim kabelom koji prima
toliko signala sa svih strana iz svojih
mnogobrojnih veza da na kraju
zavrsava izgaranjem.

Tri moguca signala ,izgaranja“ su
osjecaj praznine, iscrpljenost i
preopterecenosti. Kako bi sprijecili
ovakve situacije i pruZili pravodobnu
pomo¢, potrebno je posvetiti paznju
ovim osobama. Znacajke osobnosti
pojedinca koje mogu dovesti do
sizgaranja“ su prekomjeran osjecaj
odgovornosti, perfekcionizam,
nesigurnost ili pretjerana zahtjevnost
prema samom sebi. U kratko, imati
nerealna oCekivanja.



Radna okolina

Takoder moramo posvetiti pozornost
radnoj okolini u kojoj osoba radi,
kako se dodjeljuju zadaci, kako se
koristi odmor, kave su stimulacije i
nagrade, kako se usavrsavaju
djelatnici. Zanemarivanje ovih
faktora radnog okruzenja ili sklonost
davanja prevelike odgovornosti
mladim zaposlenicima bez
posvecivanja odgovarajuceg
vremena njihovoj edukaciji, ili bez
pruzanja pozitivnog ohrabrenja,
moZe predstavljati rizik.

PreviSe posla nije jedini uzrok koji
moZe izazvati ,izgaranje“, ono
takoder moze biti izazvano
nedostatkom posla ili ne nalaZzenjem
smisla u radu i osjecajem
beskorisnosti ili u nedostatku
osjecaja da je neciji posao istinski
vrednovan. Osjecaj smislenog rada
nesto je Sto mora rasti u svakoj osobi.
Nije dovoljno osobu povrsno



podsjetiti na to kao kad nekoga
povremeno potapSamo po ramenu.

Premda se podrazumijeva da su ljudi
vrlo razliciti danasnji brz ritam
Zivota moZe povremeno voditi do
nedovoljnog odvajanja vremena ili
napora kako bi procijenili Sto od
koga mozZemo ocCekivati. Pojedinci su
primjerice, sposobni rjeSavati
nepredvidene situacije koje Cesto
mogu nastati u radnom okruzenju.
Mogli bismo re¢i da ¢ak i uZivaju u
tome. Kao i u sportu oni koji uZivaju
u riziku, neocekivani izazovi
uzdrmaju ih iz njihove rutine i mogu
se Cak pokazati umirujuci. Drugima
je potrebno viSe stabilnosti. Ono Sto
drugi nalaze za opusStajuce za njih je
iscrpljujuce. Stoga je vazno da su
menadZeri u tvrtkama oprezni kako
bi izbjegli da se nekome, tko moze
biti prilicno sposoban, da zadatak
koji ih iscrpljuje. Vecina ljudi ima
neki stupanj prilagodljivosti i mogu s
iskustvom i savjetima nadvladati



svoja ograniCenja. No s drugima je
uputnije potraziti nekoga drugog za
zahtjevne zadatke. Svaki posao ima
svoje neugodnestrane i ponekad
nema alternative nego se prilagoditi
situaciji. No kad je netko na pravom
mjestu ta osoba doprinosi vise i
odmara se viSe.

No kad je netko na pravom mjestu
ta osoba doprinosi viSe i odmara
se viSe.

Ponekad preopterecenost poslom
nije uzrokovana samo-izazvanim
zamorom koji nastaje od
preuzimanja previSe zadataka ili
loSeg odradivanja vec zbog slabe
organiziranosti posla u tvrtci.
Primjerice, netko moze imati vise
posla nego je razumno bududi im
prevelik broj ljudi moZe dati radne
zadatke. Iako je u takvim situacijama
vazno da takvi pojedinci razgovaraju
sa svojim pretpostavljenima kako bi



prilagodili radno opterecenje,
takoder je vaZzan dio menadZerskih
odgovornosti prepoznati takvu
situaciju. Potrebno je brinuti o
Jjudimakako se ne bi slomili i
pokazati zanimanje ne samo za
ucinkovitost vec i za dobro svakog
zaposlenika i njihovih obitelji.
Ponekad medutim situaciju nije
jednostavno popraviti kada su osoba
i tvrtka jedno ili kada osoba nosi
teret vodenja projekta koji moze
postati gotovo okrutan ¢ime se
oteZava njegov oporavak.

Radostan umor

Ponekad umor moZe nastati iz
frustracije neprihvacanja da nasa
oCekivanja od projekata i ljudi nisu
uvijek ispunjena. ,,Problem nije
uvijek u prekomjernoj aktivnostivec
loSe odradenoj aktivnosti, bez
primjerene motivacije, bez duha koji
bi ju prozeo i uc¢inio ugodnom.
Rezultat toga je rad koji postaje



zamarajuci viSe nego je potrebno
vodeci tako povremeno i do
obolijevanja. Daleko od zadovoljstva
i radosnog umora, ovo je napet,
tegoban, razoCaravajuci i na kraju
nepodnosljiv umor*. [9] Postoje ljudi
koji se iscrpljuju skacuci u nerealne
projekte i zbog nezadovoljstva da
jednostavno rade ono za Sto su
sposobni. Drugi, zbog nedostatka
strpljenja da proces sazrije, oCekuju
da c¢e sve ,pasti s neba“. Neki drugi
pak zbog ukljucenosti na nekoliko
projekata ili uzaludnog sanjanja o
uspjehu“. [10] Sukob nasih
ograniCenih nada s realno$¢u moze
biti prigoda za predah u znatno vecoj
nadi. [11] O Crux, ave spes unica!
»,Zdravo krizu, jedina nado“ kako
pjeva himan Vexilla Regis. [12] Pravi
odmor dolazi iz napuS$tanja nas
samih i prepuStanja u BoZje ruke, u
zagrljaj Isusovih rijeci: OCe u ruke
tvoje predajem Duh svoj! (LK, 23:46).
»,Napustenost®, kako kaze sveti
Josemaria, ,, znaci teziti za dobrim



stvarima, koristiti sredstva da bi ih
postigli i tada, ako se ne odviju kako
smo ocCekivali, ostati u BoZjim
rukama govoreci: Nastaviti ¢u raditi
kako bi se ostvarile“. [13]

,»,No Sto ako moj kriZ ¢ini dosada i
tuga? U tom slucaju ti kazem,
Gospodine, s tobom ¢u drage volje
biti tuzan®. [14] Cak i tada kad smo
iscrpljeni jer se nismo znali odmoriti
na vrijeme, ili zbog nasih osobnih
ograniCenja, moramo iznova otKkriti i
okusiti duboku srec¢u obecanu po
rijeCima naSeg Gospodina onima koji
su tegobni, koji danas mogu biti neki
od nas, a sutra drugi jer tko se u
nekom trenutku ne umori na putu
Zivota? Dodite k meni svi koji ste
izmoreni i optereceni i ja ¢u vas
odmoriti. Uzmite jaram moj na sebe,
ucite se od mene jer sam krotka i
ponizna srca i naci cCete spokoj
duSama svojim. Uistinu, jaram je moj
sladak i breme moje lako (Mt
11:28-30).
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