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'Sine sole sileo':
zmeczenie i
odpoczynek (I)

W niniejszym artykule, w
dwoch czesciach, zostang
omowione niektére kwestie
dotyczace zmeczenia i
odpoczynku, stanowigcych
cze$C zycia nas, jako dzieci
Bozych.

30-06-2020

Jedna z klasycznych inskrypcji, ktore
ozdabiaja zegary stoneczne
przypomina z rozbrajajaca prostota



cos, co wydaje sie by¢ oczywistoscig::
«Sine sole sileo —bez stonca
milcze»[1]. Zwykle pomijamy pewne
oczywistosci, podczas gdy to w nich
ukryte sq podstawowe zasady
dotyczace zycia: tak, jak zegar
stoneczny bez Swiatla dnia staje sie
tylko ozdobnym kamieniem, a
roslina wiednie, gdy brakuje jej
Swiatla, tak samo ideaty, w jakie Bog
wyposazyt nasze serca, moga
uschnac lub nawet ulotnic sie jesli
nie dostajemy swiatla odpoczynku.

Swiety Josemaria mawial, ze dla osob
nalezacych do Opus Dei praca jest
«choroba chroniczng, zarazliwa,
nieuleczalng i postepujaca»[2]. Bog
liczy na wytezonag i nieustajgcg prace
chrzescijan, ramie w ramie z tyloma
uczciwymi ludzmi, zeby
doprowadzili Swiat do
Niego.Jednakze potrzebuje, zebySmy
podczas tej pracy dbali o siebie,
poniewaz codzienny wysitek
wyczerpuje nas i musimy sie



regenerowac. «Twoje cialo jest jak
osiolek, — osiotek byl tronem Boga w
Jerozolimie - ktory prowadzi Cie na
grzbiecie poprzez boskie Sciezki
ziemi: trzeba nad nim panowac, zeby
nie zgubil drogi, oraz mobilizowac¢
go, zeby jego chod byt tak radosny 1
zwawy, jak bySmy oczekiwali od
osta.»[3].

Mowigc bardzo ogolnie, istnieja dwa
rodzaje zmeczenia: fizyczne i
psychiczne [4]. Sa one ze soba
powigzane, poniewaz czlowiek jest
jednoscig ciala, duszy i umysthu.
Dlatego, jeden rodzaj zmeczenia
zwykle wplywa na drugi i moze je
pogtebic, powodujac drobne —i nie
takie drobne - spirale zmeczenia:
ktos, kto jest fizycznie wyczerpany
zauwazy, ze glowa i serce nie sa mu
postuszne, jakby otepiate; a ktos, kto
clerpi na znuzenie psychiczne,
bardzo latwo przenosi to na
ciato:cierpi na rézne dolegliwosci i
bezsilnosc¢, ktore uwydatniaja



przemeczenie wewnetrzne. Ta druga
spirala jest szczegOlnie delikatna i
nalezy poswiecic jej uwage,
poniewaz moglaby zostac
niezauwazona przez osobe, ktora
dotyka i przez tych, ktérzy ja
otaczaja. Bez obaw: trzeba wiedzie¢
kiedy nadchodzi, gdyz najlepszym
lekarstwem jest zapobieganie, a w
zyciu zdarzaja sie trudnosci, ktore
nie sg zwigzane z brakiem
zaangazowania czy zainteresowania,
tylko przede wszystkim z
przemeczeniem.

W tym podzielonym na dwie czesci
artykule, zostang omowione kwestie
dotyczace zmeczenia i odpoczynku,
stanowigcych czes$¢ naszego zycia
jako dzieci Bozych: «On, perfectus
Deus, perfectus Homo —-doskonaty Bog
i doskonaty Czlowiek-, ktory posiadat
cala radosc Nieba, zechcial
doswiadczy¢ znuzenia i
wyczerpania, placzu i bolu...,
zebySmy zrozumieli, Ze bycie



nadprzyrodzonymi i bardzo ludzkimi
jest ze soba zwigzane»[5].

Nauczy¢ sie nie przemeczac

Istnieja w zyciu okolicznosci, ktére
potrafia by¢ szczegdlnie
wyczerpujace dla czlowieka,
zwlaszcza, ze dzieja sie rownolegle z
codziennym rytmem innych spraw.
Choroba bliskiej osoby, narodziny
dziecka, nadzwyczaj intensywny
okres w pracy czy w szkole,
nagromadzenie sie roznorakich
problemodw...Takie sytuacje,
zwlaszcza jesli trwaja diugo,
wymagajg zrownowazenia
odpoczynkiem, chocby nawet
trwajacym krotko, po to, by zapobiec
trwalym Sladom pozostawionym
przez wycienczenie, lub, zeby nie
przeksztailcito sie ono w chroniczne
zmeczenie. Wsparcie 0s6b z
najblizszego kregu danej osoby jest
decydujace, ale rownie wazna jest jej
szybka prosba o pomoc, gdyz zdarza



sie, ze bliskie osoby nie sa Swiadome
do jakiego stopnia sytuacja jest dla
kogo$ wycienczajaca.

Kiedy odkrywamy, ze garnitur czy
sukienka jest w jakims$ miejscu
rozpruta, czesto najwazniejsza jest
szybka reakcja, przebranie sie i
zaszycie rozdarcia, zeby sie nie
powiekszyto, lub zeby nie rozdart sie
material. Podstawowym i najlepszym
sposobem na wypoczynek jest
nauczyc sie nie meczy¢ w nadmiarze,
nie przemeczac sie; a w tym celu
nalezy jak najszybciej pozostawic
innym pierwsza linie frontu, chocby
mialo to nas kosztowac. Nie oznacza
to sztywnosci i porzucenia wysitku:
oznacza to jedynie rozpoznawanie
wlasnych limitow, a takze
dystansowanie sie czasem cho¢
troche od wynikow naszej pracy. Bog
chce, bysSmy sie poswiecali dla
mitosci, nie bySmy sie zatracali, by
miltos$¢ gasta w zniszczonym
budynku, tak jak dzieje sie to z



domem zbudowanym na piasku (por.
Mt 7,24-27). «Ostabienie fizyczne. -
Jestes...przybity. — Odpocznij. Dla tej
zewnetrznej czynnosci. — Skonsultuj
sie z lekarzem. Ustuchaj i porzu¢
zmartwienia. — Predko wrocisz do
Swojego zycia i poprawisz, jesli jestes
wierny, twoje apostolstwa»[6].

Dobrze znana madros$c¢ radzi nie
zostawiac na jutro tego, co mozemy
zrobic dzisiaj, wiadomo przeciez, ze
czasem odkladamy decyzje, interesy,
inicjatywy, przez zwykle lenistwo
porzucenia ich. Jednakze, tak wazne
jest przeczytanie tego zdania na
odwradt, od prawej do lewej; nie
porzucajac starannosci zatatwiania
spraw, dobrze jest powiedziec¢ sobie
rowniez: «zostaw na jutro to, czego
nie mozesz zrobi¢ dzisiaj»; nie
przecigzaj dzisiejszego dnia wieksza
iloscig spraw niz jest to mozliwe, i
nie zostawiaj na jutro wypoczynku,
ktorego potrzebujesz dzis. Ksiega
Madros$ci wyraza to jasno: «Synu, nie



bierz na siebie za wiele spraw, bo
jesli bedziesz je mnozyt nie unikniesz
szkody. I chocbys pedzil, nie
dopedzisz, a uciekajac nie uciekniesz
» (Syr 11,10). « Zawsze, pisal Sw.
Josemaria, zostajg mi rzeczy na
nastepny dzien. Musimy dotrzec do
wieczora, po dniu peilnym pracy, z
zadaniami pozostawionymi na jutro.
Musimy dotrzec¢ do wieczora
objuczeni jak Boze osiotki»[7].

Dlatego, kiedy bierzemy na siebie
zadania, trzeba odroznic dyspozycje
— nastawienie stuzby, otwarcia na to,
0 CO moga nas poprosic -od
nadgorliwosci, wedtug ktorej
staramy sie odpowiedziec na wiecej,
niz faktycznie mozemy na siebie
przyjac. W tym, jak we wszystkim,
dobrze jest zachowac rownowage;
nie chodzi o to, by nie dopuszczac do
siebie tego, co niespodziewane, a co
czesto dzieje sie w codziennym zyciu,
ale tez o to, by cale zycie — na ile



potrafimy tego uniknac -nie zmienito
sie w jedng wielka improwizacje.

Mierzenie wlasnych sil

Istnieja ludzie bardzo zdolni i przy
tym uprzejmi, ktérym ciezko
przychodzi odmowa spelnienia
niektorych préosh: czasem wola
poswiecic sie zadaniu, cho¢ wiedzg,
ze nie wystarczy im czasu lub sity, by
je dokonczyd, niz spotkac sie ze zig
oceng lub by¢ powodem czyjejs
niecheci; kiedy indziej biora na siebie
odpowiedzialno$c poniewaz wiedza,
nie przez zarozumialosc lecz dlatego,
ze wydaje im sie to oczywiste, ze
beda potrafili zrobic to lepiej niz
inni. Sg takze tacy, ktorzy przez
swoja wrazliwo$¢ na problemy
innych oséb, biorg na swoje barki
zbyt wiele; lub tacy, ktorzy duza
wage przywigzuja do szczegotow i
przez to nie sg w stanie dokonczy¢
zadan, ktore zaczynaja sie gromadzic
tworzac przytlaczajaca gore. Jedni i



drudzy by¢ moze zle mierza swoje
sity, i przytrafia im sie to samo, co
przecigzonemu wozowi: na nic sie
zdaje sita koni jesli woz ugina sie pod
zbyt wielkim ciezarem; jesli nawet
uda mu sie skrecic¢, w koncu zepsuje
sie lub znieksztalci.

Posrdd tych, ktorzy powaznie
podchodza do swojej pracy pojawia
sie, w wiekszym lub mniejszym
stopniu jedna z tych cech; i moze
zrodzi¢ sie efekt negatywny, ktory
sprzyja zmeczeniu: jesli kto$ rzadko
pokazuje sie ze zlej strony i dobrze
pracuje, inni powierzaja mu wiecej
zadan; poniewaz wykorzystuja jego
dobre checi; niektorzy nie sa
Swiadomi — czasem po prostu nie
moga byc- ciezaru, jaki to pocigga.
Kiedy zmeczenie zaczyna byc
widoczne, osoba ta moze wybuchnaé,
czy odpowiada ze zloscig,
rozgniewany na Swiat, ku zdziwieniu
pozostatych: jako, ze kazdy wiedziat
tylko o indywidualnej przystudze, o



ktora poprosil, a ten jeden cztowiek
niost ciezar catosci, wiec taka reakcja
wydaje sie innym niezrozumiata. I
tym sposobem osoba ze szczerymi
checiami pomocy moze stac sie
zgorzkniala i samotna. ROwniez w tej
sytuacji dziala madros$c Syracydesa:
«Niejeden pracuje, trudzi sie i
spieszy, a tym bardziej pozostaje w
tyle» (Syr 11,11). W pracy bardzo
wazne jest, zeby nie myli¢ hojnosci z
rozrzutnoscia, za sprawa ktorej daje
sie wiecej niz sie powinno, i przez to
staje niezdolnym do dalszego
dawania: nie mozemy pozwoli¢, zeby
terazniejszos¢ sprawila, ze tracimy z
oczu przysziosc, takze te najblizsza.

Odczytywac sygnaly zmeczenia

Musimy nauczyc sie odczytywac
sygnaly zmeczenia w nas samych
oraz w innych ludziach. Nie wszyscy
meczg sie z tych samych powodow,
ani w tym samym okresie
czasu.Jednak symptomy pozostaja



podobne: obnizaja sie mechanizmy
obronne jednostki, a ujawniaja
ograniczenia charakteru. Osoba
przemeczona zwykle patrzy na
rzeczy z wiekszym pesymizmem niz
zazwyczaj: na przyklad ktos, kto na
co dzien jest optymistg, zareaguje z
nienaturalna dla niego apatig. Temu,
kto ma tendencje do przejmowania
sie, pojawi sie wiecej powodow do
niepokojow, paralizujac go, a wtedy
trzeba bedzie mu uswiadomic, ze w
danym momencie nie widzi
wszystkiego obiektywnie. Osoba na
co dzien spokojna zareaguje z
szorstkoscia, ktéra u kogos$ innego
bylaby naturalna cecha charakteru.

Jesli taka osoba ma w chwilach
zmeczenia, kiedy wzrok jest
zamglony, przy sobie przyjaciela,
ktory doradzi ze wspdiczuciem, bez
nuty protekcjonizmu, pragngc pomoc
jej sie lepiej poznac. Wtedy sam
potrafi odczytywac pierwsze sygnaty
wyczerpania i bedzie wiedzial kiedy



nalezy odpoczac lub zmienic rytm
zajec, zanim nastapi wycienczenie.
«—Jak to wszystko Ci jedno?-Nie
oszukuj sie (...) Nie jest Ci wszystko
jedno: nie jestes$ niestrudzony..., i
potrzebujesz wiecej czasu dla siebie:
czasu rowniez dla Twoich dziel,
poniewaz w ostatniej godzinie to Ty
jeste$ narzedziem.»[8].

Szczera przyjazn oznacza pomaganie
innym poprzez peing zrozumienia
nauke — bez uleglosci, stawiajac sie
po ich stronie - odmawiania
niektorym prosbom, bez zadreczania
sie przez to wyrzutami sumienia;
odrzucania projektow, ktore moga
sie pojawic, jesli niemozliwe jest ich
zrealizowanie; wprowadzania
rownowagi i by¢ moze
pozostawiania niektorych rzeczy w
mniej pelnej postaci, niz z poczatku
zamierzaliSmy; bySmy umieli
zobaczyc¢, ze poza tym, co nas w
danej chwili zajmuje, czy poza
nowymi wyzwaniami, ktore sie



pojawiajg, mamy obowiazek
wypoczynku.

W ostatnich dekadach coraz czesciej
wystepuja przypadki burnout
(wypalenia sie) czy stresu
zawodowego, czesto dotykaja one
pracownikow ustug: lekarzy,
pielegniarki, nauczycieli, ksiezy...
Dotyczy to 0sob, ktore z pasja
podchodza do wykonywanego
zawodu - gdyz nie ma niczego tak
pasjonujacego jak poswiecenie sie
stuzbie innym - ale ktore czuja sie
przytloczone przez nieustajace
zadania, jakie otrzymuja z zewnatrz i
z wewnatrz: tak jak dzieje sie to z
kablem elektrycznym, ktore dostaje
tyle sygnalow z r6znorodnych
polaczen, ze w koncu sie przepala.
Trzy objawy tego wypalenia
(burnout) to poczucie pustki,
wyczerpanie i przecigzenie. Zeby
zapobiec takim sytuacjom i zdazyc¢ z
pomoca, nalezy mie¢ na uwadze
cechy danej osoby: podatni na



burnout sg ludzie nazbyt
odpowiedzialni, perfekcjonisci, osoby
niepewne siebie, wymagajace od
siebie za duzo; tacy, ktorzy maja
nierealne oczekiwania.

Srodowisko pracy

Nalezy rowniez zwroci¢ uwage na
srodowisko pracy czy zaklad pracy:
jak sa rozdzielane zadania, w jaki
Sposob sie odpoczywa, jaki jest
system nagrod i motywacji,jak
wyglada ksztalcenie personelu.
Jakiekolwiek zaniedbanie w tych
sferach Srodowiskowych, czy
tendencja do powierzania
nadmiernej ilosci obowigzkow
ludziom mlodym, bez przeznaczania
nalezytej ilo$ci czasu na ich
odpowiednie ksztalcenie, bez
pokazywania im, jak bardzo duzo
wnosza, to wszystko stanowi czynnik
zagrozenia. Nie tylko nadmiar pracy
moze spowodowac burnout:
wywoluje go takze jej brak lub



niedostatek, jak rowniez poczucie
bezsensu pracy, kiedy kto$ czuje sie
bezuzyteczny, lub jego praca nie jest
doceniana.Poza tym, poczucie sensu
jest czyms, co powinno ksztaltowac
sie w kazdym z nas: nie wystarcza
zwykle przypomnienia z zewnatrz,
tak jak nie wystarcza czesto
poklepywanie po plecach lub
powtarzanie frazesow "jest fajnie" w
celu dodania otuchy.

Cho¢ powiedzenie, ze ludzie sa od
siebie r6zni wydaje sie oczywiste,
ped zycia moze prowadzic¢ do
poswiecania zbyt matlej ilosci czasu i
energii na docenianie ich wartosci.
Na przyklad istnieja ludzie o
wielkich zdolnosciach do
rozwigzywania nieprzewidzianych
problemow, ktore czesto zdarzaja sie
w organizacjach. Mozna by nawet
powiedzied, ze sie tym bawig; sg jak
sportowcy, ktdrzy lubig ryzyko: to co
nieprzewidziane odrywa ich od
rutyny, odpoczywaja wtedy. Inni



ludzie, natomiast, potrzebuja wiecej
stabilnosci, poniewaz nie czuja sie
tak dobrze w krotkoterminowych
zadaniach : to co jednych relaksuje,
ich niezmiernie meczy. W takim
znaczeniu, wazne jest, zeby ludzie
zajmujacy wysokie stanowiska w
organizacji starali sie zapobiegac
sytuacjom, w ktorych osoba bardzo
zdolna, dostaje takie zadania, ktore
powoduja u niej wyczerpanie.
Wiekszosc¢ ludzi posiada pewna
elastycznosc, i czasem ich
ograniczenia zmniejszaja sie pod
wplywem zdobytego doSwiadczenia
lub dzieki poradom, jednak w innych
przypadkach lepiej bedzie zatrudnic
kogo$ innego na dane stanowisko.
Wszystkie prace maja swoje plusy i
minusy, 1 niekiedy nie pozostaje nic
innego jak dostosowac sie do nich,
jednakze kiedy kto$ jest na swoim
miejscu, daje z siebie wiecej, a takze
latwiej odpoczywa.



Czasami przecigzenie nie jest
spowodowane samym zmeczeniem
wynikajgcym z wziecia na siebie zbyt
duzej iloSci zadan czy tez zlego nimi
zarzadzania, ale pewnymi brakami
organizacji pracy, przez ktora na
jedna osobe przypada wiecej pracy
niz powinno, by¢ moze dlatego, ze
zbyt wiele 0os6b ma prawo do tego, by
jej te prace powierza¢. Mimo tego, iz
wazna jest rozmowa ze swoimi
przelozonymi i dostosowywanie
zadan, jednym z waznych
obowiazkow kierownictwa jest
zauwazanie takich sytuacji: nalezy
dbac o ludzi, zeby sie nie wyniszczylj;
myslac nie tylko o wydajnosci firmy;,
ale réwniez o dobrym samopoczuciu
kazdego pracownika i jego rodziny.
Zdarzaja sie jednak sytuacje, ktore
nie maja takiego prostego
rozwigzania, poniewaz pracownik i
firma sg jednym i tym samym, lub
presje wywiera nadrzedna rola
projektu, ktdrego specyfika, nieraz



brutalna i bezwzgledna utrudnia
uzupeinianie sit.

Pozytywne zmeczenie

W niektorych przypadkach
zmeczenie moze mie¢ swoje zrodio
we frustracji, ktora bierze sie z
niemoznos$ci akceptacji tego, ze nie
zawsze speiniajg sie nasze
oczekiwania co do ludzi badz rzeczy.
«Problemem nie zawsze jest nadmiar
aktywnosci, ale przede wszystkim
aktywnosci Zle przezyte, bez
wlasciwej motywacji, bez ducha,
ktory wplynie na dang czynnosc i
zmieni ja w pozadang. To wiasnie
sprawia, ze zadania mecza bardziej,
a czasem nawet wywotuja choroby.
Nie mamy wtedy do czynienia ze
szczesliwym zmeczeniem, ale ze
zmeczeniem ucigzliwym,
niesatysfakcjonujacym, pelnym
niepokoju, a co za tym idzie, nie
chcianym»[9].



Niektorzy wypalajg sie «przez to, ze
podtrzymujg wcigz projekty nie do
zrealizowania, a takze podchodzg do
zycia bez checi, zamiast zajac¢ sie
projektami, ktére mogliby realizowac
z ochota. Inni nie akceptuja tego, ze
wiekszo$c¢ rzeczy rozwija sie
mozolnie i z trudem, chcg, zeby
wszystko spadalo im z nieba. Jeszcze
inni przez swoja pyche za bardzo
przywiazujg sie do projektow 1
marzen, ktore w ich wyobrazni moga
odnie$c¢ sukces»[10]. Zderzenie
naszych malych nadziei z
rzeczywistoscig moze byc sygnalem i
szansa do szukania jeszcze raz
odpoczynku w nadziejach
wiekszych[11]. «O Crux, ave spes
unica! — O Krzyzu, jedyna nadziejo!»,
wola hymn Vexilla Regis[12]. Jedyny
odpoczynek odnajdziemy w
zawierzeniu sie Bogu, biorgc do serca
stowa Jezusa wypowiedziane do
Ojca: «w Twoje rece powierzam
ducha mojego» (£k 23,46).
Zawierzenie sie, czyli «pragnienie



czynienia rzeczy dobrych i
angazowanie sSrodkow pomagajacych
je speid, jesli jednak nie uda nam
sie to, zwracamy sie do Boga,
powierzajac mu siebie i mowigc:
bede probowac dalej az mi sie
uda»[13].

Lecz «co jesli Krzyz niesie ze soba
niemoc, smutek?-Ja Ci méwie, Panie,
ze z Toba bede radosnie smutny»[14].
Nawet wtedy, gdy nadejdzie
przemeczenie, bo nie umieliSmy
odpoczac we wilasciwym czasie, lub z
powodu naszych ograniczen,
starajmy sie odkrywac na nowo i
rozkoszowac sie prawdziwa glebia
szczescia, ktorg obiecuja stowa Pana
skierowane do ludzi nekanych
zmeczeniem, dzi$ beda to jedni,
innym razem drudzy... gdyz, kazdy
sie czasem meczy podczas drogi
zycia: «przyjdzcie do Mnie, ktorzy
utrudzeni i obcigzeni jestesScie, a Ja
was pokrzepie. WezZcie moje jarzmo
na siebie i uczcie sie ode Mnie, bo



jestem cichy i pokorny sercem, a
znajdziecie ukojenie dla dusz
waszych. Albowiem jarzmo moje jest
stodkie, a moje brzemie lekkie» (Mt
11,28-30).

Wenceslao Vial - Carlos Ayxela
ttum. Joanna Ratajska
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