opusdei.org

Taniec duszy:
zmeczenie i
odpoczynek (II)

Zdrowy rozsadek, dobry humor
1 otwarto$¢ na innych: w takich
wlasnie kategoriach
rozpatrywany bedzie w tej
czesci wypoczynek, rownie
wazny w naszym zyciu jak
praca.

12-08-2020

«Quando il corpo sta bene, 'anima
balla - Gdy cialo ma sie dobrze,
dusza tanczy”. Gdy $w. Josemaria po



raz pierwszy ustyszal to wloskie
przystowie, nie spodobalo mu sie:
tyle razy spotkal przeciez osoby,
ktore pomimo wielkiego cierpienia
fizycznego, pelne byly radosci i
pokoju: ,ciato ma sie dobrze -
chociaz choruje - i dusza tanczy, jesli
ma sie Swiadomo$¢ zycia
pozaziemskiego”, méwil kiedys[1]. Z
czasem docenil jednak madrosc tego
powiedzenia: istota ludzka stanowi
nierozerwalng jednosc ciala i ducha
1, tak jak duch, w zaleznosci od swego
stanu moze dzwigac lub oslabiac
cialo, tak cialo, gdy jest zdrowe, moze
by¢ wyrazem ducha, ale moze
pozostawac nieme, gdy zdrowie sie
zalamuje.

Skoro lepiej jest zapobiegac niz
leczy¢, wypoczynek to jeden z
najlepszych sposobow prewencji.
Tak, jak w innych dziedzinach
naszego zycia, tak i tu Bog liczy na
nasze zwykle dobre uczynki: chodzi
0 zachowanie rownowagi miedzy



wezwaniem do naszych obowigzkow,
a odpowiedzialnoscig za
odzyskiwanie sit potrzebnych do ich
dalszego wykonywania. Dlatego
odpoczyneKk nie jest zadnym
luksusem ani forma egoizmu; jest
potrzebg, obowigzkiem. «Uwazaj na
siebie», mOwi sie czesto na
pozegnanie rodzinie lub
przyjaciotom: stale sobie
przypominamy, ze nasze zdrowie to
dar od Boga. Dar, aby stuzy¢ innym,
ktory wymaga dbatosci, spokojnej ale
zdecydowanej. Papiez przypomina o
tym w madrej 1 ojcowskiej radzie
Syracydesa [2]: Synu, stosownie do
swej zamoznosci, staraj sie o siebie
(...). Nie pozbawiaj sie dobra
dzisiejszego (Syr 14,11.14).

Ze zdrowym rozsadkiem i dobrym
humorem

«Daj mi Panie dobre trawienie i
pozywienie do trawienia. Daj mi
zdrowe cialo, Panie, i zdrowy



rozsadek potrzebny zeby o nie dbac.
Daj mi Panie dusze prosta, bym
potrafit docenic to, co dobre i czyste i
nie ulegatl latwo lekowi przed zlem,
lecz znajdowal sposob by wszystko
bylo na swoim miejscu. Daj mi dusze,
ktora nie zna nudy, narzekania,
westchnien i zalow, i nie pozwdl bym
przejmowat sie zbytnio tg meczaca
rzecza, nazywana ,Ja”. Daj mi Panie
poczucie humoru. Daj mi laske
rozumienia dowcipow, znajdowania
odrobiny radosci w tym zyciu i
przekazywania jej innym. Niech sie
tak stanie»[3].

W tej modlitwie, ktéra zwyklo sie
przypisywac Sw. Tomaszowi
Morusowsi, z prostotg i precyzyjnie
zarysowany zostal charakter
wypoczynku syna lub cérki Boga.
Swiety ten niewatpliwie doswiadczy}
zmeczenia, bo oprocz obowiazkow
zawodowych oraz zycia rodzinnego,
ktore starannie pielegnowal, miat
zywe iliczne zainteresowania



intelektualne, utrzymywat staty
kontakt z przyjacioimi i kolegami; ale
udawato mu sie pokonac¢ zmeczenie
zdrowym rozsgdkiem i dobrym
humorem, poniewaz tak wazny jest
zarowno nasz wypoczynek, jak i to,
by nie przywigzywac wagi do
zmeczenia. Dlatego Sw. Pawel
radzil«tym, co placzg» zyc¢ tak “jakby
nie plakali”, a tym, ,ktorzy sie
radujg, tak, jakby sie nie radowali” (1
Kor 7,30). To prawda, ze
potrzebujemy odpoczynku i czasem
nieodpowiedzialnie jest czekac, az
upadniemy ze zmeczenia, bo
tymczasem nasze zdrowie bedzie
stawialo opor. Nie chodzi rowniez o
to, zeby mie¢ nierealne oczekiwania,
bo bedziemy zy¢ w leku, ze nie
mozemy ich spenic.

Dobrze jest odkry¢ takze odpoczynek
w matych rzeczach codziennosci:
najlepszy odpoczynek to ten, ktory
dozujemy kropla po kropli, bo
bardziej pomaga nam regularne



nawadnianie niz ulewa pomiedzy
wieloma dniami suszy. Swiety
Josemaria mowil, ze odpoczywac
«nie znaczy nic nie robi¢: to
relaksowac sie podczas czynnosci,
ktore wymagaja mniej wysitku»[4].
ZwykKle, jesli unikamy przemeczenia,
mozemy odpoczywac w ten sposob. I,
przy odrobinie kreatywnosci i
porzadku, zdarza sie, ze nawet sama
praca staje sie odpoczynkiem:
«podczas, gdy pracujesz nad jedna
rzeczg, odpoczywasz przy innej. Taki
jest duch Opus Deii»[5]. Jesli traktuje
sie z oddaniem to, co sie robi, nawet
jesli po ludzku wydaje sie to malo
atrakcyjne, latwiej jest cieszyc sie
zadaniem; osigga sie woweczas lepsze
rezultaty i odpoczywa pracujac.

Higiena odpoczynku

Z greckiego hygieinos, zdrowy,
higiena jest zespotem Srodkow
pozwalajacych zachowac zdrowie.
Higiena snu, jak wiadomo, to



podstawowa zasada wypoczynku:
cialo ludzkie potrzebuje snu. Gdy
prosimy je, by z tego zrezygnowalo,
‘bierze” godziny extra, pobiera
energie skad moze. Ale naduzywanie
tej elastycznosci moze spowodowac
deformacje trudng do naprawienia,
jak zdarza sie to z guma elastyczna,
ktora naciggnieto bardziej, niz to
mozliwe. Potrzeba, by dbac o siebie
w tym wzgledzie, jest sprawa
dlugofalowaq: nie chodzi tylko o to, ze
PO nieprzespanej nocy zabraknie
nam energii i bystrosci umystu, ale o
to, Ze z czasem, nagromadzony brak
snu powoduje brak rownowagi i
zdrowie zostaje nadwatlone. Dobrze
pasuje tu, jak w wielu innych
sprawach, ten uniwersalny aforyzm:
«chleb na dzis, gtdd na jutro».

Oprocz tego moze zdarzyc sie, ze
mimo regularnego chodzenia spac,
doswiadczamy problemow z
zasnieciem lub przespaniem calej
nocy albo tez nasz sen nie jest



regenerujacy. Bezsennosc nie jest
chorobg samg w sobie, jedynie
symptomem. Gdy sie pojawia, trzeba
szukac jej przyczyn, czasem przy
pomocy specjalisty. Przyczyny moga
by¢ zewnetrzne lub sSrodowiskowe,
jak goraco lub zimno, hatasy,
nadmiar $wiatla; lub wewnetrzne,
jak sprawiajace bol zmartwienie,
rozpoczety projekt, problemy z
oddychaniem lub fizjologia, etc. Tak,
jak w innych kwestiach
zdrowotnych, czasem nie mozna
rozwiazac tego problemu.. Oprocz
szukania nowych sposobow leczenia,
moze to byc kolejna okazja, by
powierzy¢ sie z ufnoscia Bogu.

Zmeczenie bywa zwykle
konsekwencja nieustannego
napiecia. Okreslenie stres, pomimo,
ze pojawilo sie po to, by opisac stan,
w ktérym dana osoba nie daje sobie
rady z nadmiarem pracy lub z
ucigzliwa sytuacja, pochodzi przeciez
od stowa stress, ktore nie kojarzy sie



z kryzysem, a znaczy po prostu:
podkreslac, naciskac, zmuszac.
Wytrwala i stala praca, sama w sobie
nie jest zla dla zdrowia: to, co moze
mu szkodzic¢ to brak relaksu lub
falszywa motywacja «Lepsza jest
gars$¢ wytchnienia, méwi Eklezjasta,
niz dwie garsci trudu i pogon za
wiatrem» (Koh 3,6). Mozemy meczy¢
sie catkiem bezuzytecznie, na site,
nie potrafiac sie zatrzymac, chcac
wszystko natychmiast rozwigzac,
przytloczeni zaleglymi zadaniami;
praca ma wowczas wiele cech
«proznego wysitku». Ale pozbawiona
sensu i mozolna moze stac sie
rowniez taka praca, ktora stanowi cel
sam w sobie, gdy tracimy z pola
widzenia swoje powinnosci dla
innych.

Napiecie miesniowe, jakie narasta
czesto podczas dnia, moze czasem
by¢ spowodowane takze przez
pospiech. Blyskawiczna forma
komunikacji elektronicznej oraz



szybkie Srodki transportu wplywaja
na wszystkie obszary zycia i
prowadza nas do trwania stale w
biegu, biegnac w pospiechu przez
zycie. Dlatego, w odpowiedni dla
kazdego sposob, dobrze jest
przyzwyczaic sie do rownowazenia
wytrwaltosci spokojem. Wychodzic
na czas, by zdazyc¢ punktualnie na
spotkania z innymi, starac sie
stuchac¢ innych nie myslac o tym, co
zaraz mamy do zrobienia, miec
cierpliwo$c dla opdznien... Jesli
nawet od sposobu, w jaki oddychamy
zalezy spokdj i odprezenie ciala, to
odpowiedni oddech duszy zachowuje
w nas pokoj i energie do
rozwiazywania problemow, lub do
zycia z problemami, z
niedoskonalo$cia wlasng oraz innych
ludzi. Te zwyczaje zapewnig nam z
czasem zdrowy i prosty odpoczynek i
pozwola nam byc oazq dla innych:
ramieniem, na ktorym mozna sie
oprzecd, stuchaczem, ktoremu mozna
zaufac.



Relaks ciala 1 duszy osiaga sie takze
poprzez ¢wiczenia fizyczne. Kazda
okazja, by chodzi¢ codziennie pieszo
jest dobra, korzystajac z
przemieszczania sie w rozne miejsca,
idac i wracajac z pracy, odbierajac
dzieci ze szkoly. Oprocz tego, poki
wiek nam pozwala, dobrze jest
uprawiac sport jako sposob rozrywki
1 przyjemnego wysitku: dobrze nam
robi gdy rozsadnie i z koniecznag
ostroznoscia stawiamy ciatu
wyzwania, ktore moga byc¢ okazja do
dzielenia chwil wytchnienia z
innymi. Te i inne proste sposoby,
ktore kazdy moze wprowadzi¢ do
swojego codziennego zycia,
zapewniaja odpowiednig higiene
odpoczynku w pracy, dzieki ktéremu
stajemy sie weselsi i bardziej
skuteczni.

Oczysci¢ powietrze

Odpoczynek, w jakiejkolwiek formie,
to odSwiezenie powietrza. Podobnie



jak wnetrze zamknietego pokoju
staje sie z czasem duszne i trzeba je
przewietrzyd¢, tak i codziennosc,
nawet pozbawiona gwaltownych
wstrzasow, meczy: jesli nie
odswiezymy powietrza, szybko
nadchodzi znuzenie i rutyna.

Oczyszczenie powietrza czy zmiana
otoczenia nie oznacza koniecznie
wielodniowego wyjazdu, na ktory
czesto nie pozwolilyby nasze
obowigzki. Chwila sportu lub spacer,
wycieczka na wies, w gory,
zwiedzanie jakiego$ nowego miejsca,
oczyszcza glowe 1 sprawia, ze
odnowieni wracamy do zwyklego
zycia. Dla przykladu: zdarzajg sie
czasem drobne konflikty z
mieszkajgcymi lub pracujacymi z
nami osobami, ktore znikajg, gdy
spedzimy z nimi kilka godzin w
Innym otoczeniu; innym razem
kwestie, nad ktorymi nie potrafimy
sie odpowiednio skupi¢ wymagaja
odrobiny dystansu, przejscia przez



sito odpoczynku. Fikcja, poprzez
lekture lub kino, poezja, sztuka,
rowniez troche oddalaja codzienne
problemy i odSwiezaja: ukazuja je z
innej perspektywy, co pozwala
inaczej spojrzec na rzeczywistosc i
odkry¢ piekno matych rzeczy.

Jednak prawdziwy wypoczynek nie
jest ucieczka: chodzi o to, by
odseparowac sie troche od
codziennej rzeczywistosci, by
powracac do niej odnowionym, a nie
z lekiem od niej uciekac. Obserwujac
formy wytgczenia sie niektorych oséb
podczas weekendu i oplakany stan,
w jakim pozostajg, mozna
powiedzied, ze jesli po wypoczynku
bedziemy w gorszej formie niz przed
nim, bedzie to wypoczynek fikcyjny.
Czasem wydaje sie komus, ze
potrzebuje ulgi, sposobu na
wyladowanie niezadowolenia z
wlasnego zycia lub rodzaju ucieczki
od siebie samego. Dobrze byloby
wowczas odwazyc sie zidentyfikowac



te rozrywke, ktdra pozwala uciec, ale
nie naprawde odpoczac¢, a nawet
wyrzadza krzywde. Trzezwosc
stanowi tu dobry sprawdzian jakoSci
odpoczynku. Aspekt ludyczny i
odswietny bez watpienia stanowi
czes¢ odpoczynku; ale nie nalezy
mylic¢ $wieta z naduzyciem, cho¢
rozpowszechnilo sie takie myslenie.
Wielka okazuje sie tu madrosc rady
«dac ciatu odrobine mniej niz
potrzebuje»[6]: Swietowanie, ktore
unika sytosci, pozwala bardziej
docenic¢ wszystko. Trzezwos¢
pozwala unikng¢ niepokoju
prowadzacego do nieustannego
poszukiwania form ucieczki i
cierpienia gdy trzeba je porzucic.
Dlatego warto czasem odstawic
muzyke, mimo, ze mamy techniczne
mozliwosci by jej na okragto stuchac,
zapomnie¢ na chwile o podiaczeniu
do internetu, by potgczyc sie z tymi,
ktorzy nas otaczajg, otworzyc sie na
nich; i wreszcie pytac samych siebieo
pewne “imperatywy” wobec



nieustannej oferty mozliwosci
wypelnienia wolnego czasu, jakiej
jesteSmy poddawani, czy nie
moglyby czasem odebrac¢ nam
wolnosci prostego i radosnego

wypoczynku.

Odpoczynek otwarty

Kultywowanie pasji i zainteresowan
kulturalnych wzbogaca zycie
rodzinne, stanowi takze alternatywe
dla sportu, gdy nie ma odpowiedniej
pogody, gdy przeszkadza nam
choroba lub wiek. Nie bedziemy cale
zorganizowaliby$Smy wokat
intensywnego sportu to, w pewnym
wieku zaczelibySmy sie nudzic i
staliby$Smy sie ciezarem dla samych
siebie i dla innych. Nie nalezy zatem
czekac do tej chwili, Zzeby rozwijac
inne formy odpoczynku. Jakkolwiek
niektore z nich nie wymagaja
towarzystwa, to jednak dziecko Boze
pojmuje je zwykle w otwartosci na



tych, ktdrzy go otaczaja: uwaza
wlasny odpoczynek za czesc zycia z
innymi i dla innych, a nie jedynie
prywatng sprawe. Np. ksigzki i kino,
postrzegane w ten sposob, animujg 1
stanowig pokarm dla rozmow;
malarstwo, ogrodnictwo lub
majsterkowanie upiekszaja
mieszkanie; talent muzyczny, nawet
niewielki, pomystowos$¢ w kuchni,
pomystowos¢ w organizacji spotkan,
ozywiaja zycie.

Dobry odpoczynek pozostaje otwarty
na rodzine i przyjaciot: nie miatoby
przeciez sensu zamykanie sie, gdy
nadejdzie weekend, w swojej
twierdzy. Rezultatem osobnego,
indywidualnego odpoczynku nie
bedzie prawdziwe odprezenie, bo
wywoluje dziwne pragnienie
ucieczki, ktére moze by¢ symptomem
napiec¢ towarzyszacych wiasnej
tozsamosci, jako ojca, matki, brata,
meza, corki. Dwiema réznymi
sprawami sg zatem pragnienie



odpoczynku i niepokdj, by odpoczac;
odpoczynek otwarty jest spokojny i
elastyczny, ukazuje nam nasza
tozsamos¢: pomaga byc tym, kim
jesteSmy.

W adhortacji Sw. Pawla: «alter
alterius onera portate, jedni drugich
brzemiona noscie i tak wypelnicie
prawo Chrystusowe» (Ga 6,2),
mozemy odnalez¢ zaproszenie do
dbania o odpoczynek innych,do
takiego odpoczywania, by inni tez
mogli odpoczgc¢. Starac sie podobac
tym, ktorzy nas otaczaja to czesc¢
codziennosci praktykowanej w
rodzinie: ojca z dzie¢mi, zony z
mezem, wnukow z dziadkami...
Zrozumcie: to, co przynosi ulge i
odcigzenie to kochac i by¢ kochanym,
miec¢ dookola siebie ludzi, ktérzy nas
rozumiejg, ktorzy uczestnicza w
naszych radosciach i klopotach. «Jesli
otoczycie je troska, kazdy z naszych
domow stanie sie schronieniem,
jakiego pragne dla moich dzieci.



Wasi bracia peini beda
Swigtobliwego glodu powrotu do
domu po pelnym pracy dniu: beda
takze pelni pragnienia wyjscia na
ulice — wypoczeci, spokojni — na
wojne o pokoj i mitosc¢, o ktdra prosi
nas Pan»[7].

I - na koniec, odpoczynek odnajduje
swe glebokie zrodlo i ostateczny
horyzont w Panu. «Boze moj:
odpoczywam w Tobie», notowat Sw.
Josemaria na marginesie Decenarium
do Ducha Swiegtego; «Panie Boze —
modlil sie Swiety Augustyn -obdarz
nas pokojem, wszystko bowiem, co
mamy Twoim jest darem; pokoj
wytchnienia, pokdj szabatu, pokoj
bez zmierzchu»[8]. Jesli czasem
stajemy ostupiali z podziwu nad
roztaczajacym sie przed nami
krajobrazem, nad przyptywajacymi i
odpltywajacymi falami morskimi,
ogniem trzaskajacym w kominku,
bawigcymi sie dzieci, jakze mamy
nie odnajdywac naszego spoczynku



w modlitwie, w bliskos$ci z Bogiem,
ktory zawsze nas stlucha i napeinia
sensem to, co robimy? «Pan Bog jest
slonicem i tarcza» (Ps 84 [83],12): On
oswietla nasze zmeczenie 1 nasz
wypoczyneKk. Jesli dusza staje sie
niema, gdy traci Go z oczu, $piewa 1
tanczy gdy Go odnajduje. «Odpocznij
w dzieciectwie Bozym. Bog jest
Ojcem — Twoim Ojcem! — pelnym
czutosci, nieskonczonej mitosci. —
Czesto nazywaj Go Ojcem 1 powiedz
Mu - w samotnosci - ze Go kochasz,
ze bardzo Go kochasz! : by, to, ze
jestes$ Jego synem dawatlo Ci poczucie
dumy 1 sity»[9].

Wenceslao Vial - Carlos Ayxela
ttum. Joanna Ratajska

Pierwsza czes¢
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