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Tanec duse: Unava a
odpocinok 11

Je uzitocné objavit ako
odpocivat v kazdodennom
zivote. Toto je druha Cast
clanku o potrebe odpocivat v
kolobehu zivota a tazkej prace.

02.01.2019

»,Quando il corpo sta bene, l'anima
balla“- v zdravom tele, zdravy duch.
Sv.Josemariovi sa toto talianske
prislovie nepécilo, ked ho pocul
prvykrat. Poznal mnohych, ktori v
tazkom fyzickom utrpeni boli plni
radosti a pokoja. Raz povedal: ,,Aj



napriek chorobe telo aj dusa tancuje,
ked ma Clovek nadpozemsku
nadej“ (1).

Ale po Case docenil mudrost, ktoru
ma v sebe toto prislovie. L'udska
bytost je neoddelitelné spojenie tela a
ducha. Rovnako ako dusa podla
svojho rozpoloZenia moZe
pozdvihnut alebo ubit telo tak isto
ako moze telo vypovedat o tom, Co je
vnutri duSe alebo to naopak v
pripade choroby vie zamaskovat.

»Prevencia je lepsSia nez liecba“
hovori jedno staré prislovie.
Odpocinok je jeden z najlepsich
sposobov prevencie. Ako vo vSetkom
v naSom Zivote aj tu Boh pocita, Ze
budeme robit naSe bezné ¢innosti
najlepsie ako vieme. Plnenie svojich
uloh musi byt vyvazené
zodpovednym nardbanim s nasimi
silami, ktoré su potrebné na ich
vykonanie. Odpocinok nie je luxus
alebo forma sebectva. Je to naopak



nevyhnutnost a nasa povinnost.
Casto hovorime drz sa!, ked sa
lac¢ime s naSimi priatelmi alebo
pribuznymi. Toto je pripomenutim,
Ze nase zdravie je dar od Boha. Je to
dar na to, aby sme mohli sluZit
druhym a ktory si mame strazit bez
zbyto¢ného strachu. Svaty Otec nam
to tieZ pripomina citovanim
mudrych otcov z knihy Sirachovcovej
(2): ,,Synu, ak mas z ¢oho, dopraj si a
Bohu prinasaj obetu, ako sa
slusi....Nepripust, aby ti unikol
radostny den; a nech ta neminie
dobra ¢iastka, ktoru

dostaneS.“ (14:11,14)

So zdravym rozumom a dobrym
humorom

,Pane, daj mi dobré travenie a aj
nieco na jedenie. Daruj mi zdravie
tela a dobry humor, ktory
potrebujem k tomu, aby som si ho
udrzal. Daj mi Pane, jednoduchu
dusu, ktora dokaze objavit poklad vo



vSetkom, Co je dobré a nezlakne sa
zla, ale skor, vZdy najde spdsob ako
dat veci do poriadku. Daj mi dusu,
ktora nebude poznat nudu,
Somranie, povzdychy, staznosti, a
nedovoli mi prili$ sa zaoberat tou
vecou, ktora najviac stoji v ceste,
moje "ja". Daj mi, Pane, zdravy
zmysel pre humor. Daj mi milost
pochopit vtip, aby som v Zivote
objavil trochu radosti a podelil sa o
nuisinymi. Amen.“ (3)

Tato modlitba za dobry zmysel pre
humor citovany PapeZom
FrantiSkom v jeho prihovore Rimskej
Kurii odhaluje nakolko je odpocinok
pre synov a dcéry Boha vyznamny.
DoéleZité je konfrontovat unavu
zdravym rozumom a dobrym
humorom, je rovnako potrebné
pokladat za délezité odpocivat ako aj
neprecenovat nasu unavu. Svaty
Pavol radi ti, ¢o placu, akoby
neplakali; ti, ¢o sa raduju, akoby sa
neradovali; (1 Kor 7, 30). Pravdou je,



Ze odpocCinok potrebujeme a bolo by
nezodpovedné Cakat, aZ kym budeme
vyCerpani na ukor nasho zdravia. Ale
nemali by sme ani mat prehnané
oCakavania, ktoré mo6zu mat na nas
opacny ucinok.

Je pre nas velmi uzitocné zistit ako
odpocivat pocas dria. NajlepSim
odpocinkom je to, Co prichadza v
kontinualnych malych davkach,
neustale zavlaZzovanie ma vacsiu
cenu ako potopa po dlhych drioch
sucha. Svaty Josemaria povedal, Ze
oddychovat neznamena ,,nic
nerobenie, znamena to relaxovat
aktivitami, ktoré vyZaduju menej
usilia" (4). ZvycCajne tak odpocCivame,
pokial nie sme uplne vycCerpani. S
trochou kreativity a poriadku, aj v
praci najdeme sposoby ako
oddychovat: ,, pri praci na jednej veci
oddychujeme od robenia niecoho
iného. Toto je duch Opus Dei." (5) Ak
vloZime do prace svoje srdce, tak
budeme mat poteSenie z vykonania



danej ulohy, aj ked nie je pre nas
velmi pritazliva. Tento postoj vedie k
lepSim vysledkom a pom6zZe nam
oddychnut si aj pocCas prace.

Hygiena odpocinku

Odvodené od gréckeho slova
hygieinos, o znamena zdravy,
hygiena je séria opatreni na udrZanie
ludského zdravia. Spankova
"hygiena" je nevyhnutna pre
odpocinok nakolko Iudsky
organizmus potrebuje spanok. Aj ked
prinutime nase telo, aby fungovalo
bez spanku, na to aby sme ziskali
,Cas navyse", zneuzitim tejto
schopnosti tela moZe viest k
nezvratnému poskodeniu
organizmu. Podobne ako elasticka
guma, ktora sa natahuje aZ pokial
nepraskne. Jednak, Ze bezsenné noci
moZu vyustit do straty pozornosti a
sil na dalsi den. Ale dlhodobo
nahromadeny nedostatok spanku
podryva ludské zdravie a vedie k



vyCerpaniu. Tu treba dat za pravdu
starému porekadlu: ,rano je
mudrejSie vecera".

Niekedy sa stava, Ze aj napriek
dostatku spanku, mame tazkosti
zaspat. Noc je vtedy velmi dlha a
Clovek sa zobudi unaveny. Nespavost
nie je choroba ale skor symptom. Ak
tym Clovek trpi, musi sa poradit s
lekdrom a najst pri¢inu nespavosti.
MoZu to byt vonkajsie faktory alebo
Zivotné prostredie, napriklad teplo Ci
zima, hluk alebo nadmerné
osvetlenie. Faktory mozu vychadzat
aj zvnutra Cloveka, napriklad obava,
ktora nas trapi, projekt nad ktorym
pracujeme, tazkosti s dychanim alebo
psychické problémy. MoZno sa ten
problém neda lahko vyriesit tak ako
iné zdravotné problémy. LepSie ako
hladat rieSenia je toto dobra
prilezitost sa pokojne odovzdat do
BoZich ruk.



Pravidelne napdtie moZe priviest
unavu. Slovo "stres" sa Casto pouZiva
pre "z1€" napdtie, kedy sa Iudia citia
vyhoreni velkym mnoZstvom prace
alebo prili$ narocnou situaciou.
Pozname aj "dobré" napatie a stres,
ktory pozndme v narocnej a
neustalej praci, ktora nie je
nevyhnutne z14 pre zdravie. Co v
tomto pripade Skodi je nedostatok
oddychu a zla motivacia. Kniha
Kazatel (4,6) hovorti: ,LepSia je plna
dlari odpocinku ako plné pdste
namahy a honba za vetrom." M6Zeme
sa zbytoCne unavit aj tym, Ze sa
nezastavime a neoddychneme si, ked
chceme vyriesit vela veci naraz,
alebo mézZeme byt prevalcovani
predstavou nedokoncenych uloh.
Potom nasa praca méze byt vo velkej
miere honbou za vetrom. Praca sa
tieZ moze stat nudnou alebo
unavnou, ak je naSim cielom len
praca samotna a strdcame zo zretela
sluzbu druhym.



Napétie svalov moZe cez narast ako
dosledok priliSného nahanania sa.
OkamZita elektronicka komunikacia
a rychly spbsob Zivota pomalicky
napada vSetky oblasti zivota. To
moZe viest k tomu, Ze sa v Zivote
ponahlame. Preto sa musime naucit
spojit huzZevnatost s pokojom.
Napriklad tak, Ze si pri odchode dat
dostatok Casu, aby sme prisli nacas
na stretnutie s druhymi, pocuvat
ostatnych bez toho, aby sme
premyslali nad tym, o budeme robit
dalej; trpezlivost s oneskorenim. A je
mnoho dalSich spésobov ako denne
vniest viac pokoja do nasich Zivotov.
Dokonca aj spésob akym dychame
ovplyvriuje nas telesny pokoj a
uvolnenost, tak aj spravne
"dychanie" duSe nam dodava pokoj a
silu na vyrieSenie problémov, v
pokoji prijat vyzvy drna a obavy ako
aj nedokonalosti nase a druhych.
Tieto zrucnosti ndm postupne
pomoZu jednoducho a zdravo
oddychovat a byt takou "odzou" pre



druhych: plece, o ktoré sa mozu
opriet, niekto na koho sa m6zu
spolahnut.

CviCenie pomaha telu aj dusi
zrelaxovat. VSetci mame uzitok z
pravidelnych prechadzok cestou do a
z prace, vyberanim deti zo Skol,
chodit na pochddzky a pod. Sport
velmi pomaha, bez ohladu na vek.
Oddychneme si pri tom a dodd nam
energiu. Je to aj prilezitost travit cas s
druhymi a posilniovat telo
stanovovanim si postupnych cielov.
Tieto ako aj dalSie jednoduché kroky,
ktoré zapracujeme do nasho
denného Zivota prispievaju k
spravnej Zivotosprave t.j oddych v
praci, ¢o nas robi viac spokojnymi a
produktivnymi.

Zmena prostredia

Oddych vo svojich rozli¢nych
formach spociva aj v zmene
vzduchu. Tak ako vzduch v
miestnosti bez ventilacie sa stane



tazky, tak nas kazdodenny zZivot
moZe unavit a to aj bez vacsich
tazkosti. Bez ,,Cerstvého vzduchu"
moZeme lahko upadnut do nudy a
rutiny.

Zmena prostredia nemusi
nevyhnutne znamenat odist na
niekolko dni, kedZe ¢asto nase
povinnosti ndm to nedovoluju.
Sportovanie, prechadzka v prirode
alebo v horach, navsteva nového
miesta...to su spdsoby ako si mézeme
"vycistit" hlavu a vratit sa
oddychnuti to beZzného Zivota.

Niekedy vzniknu malé konflikty s
tymi, s ktorymi Zijeme alebo
pracujeme. To sa da vyrieSit
stravenim nejakého Casu s nimi
mimo nasho bezného prostredia.
Niekedy len vdaka oddychu vieme
ndjst rieSenie na problémy, ktorym
Celime a ktorych rieSenie vyZaduju
nas odstup a zamerat sa na to a
ozrejmit ich. Beletria a filmy rovnako



ako poézia a umenie nas na chvilu
odlucia od kaZzdodennych problémov
a osviezia nds. Poskytnu zmenu
postoja, ktora nam pomaha zamerat
nasu viziu sveta a objavit krasu
malych veci.

Skuto¢ny oddych prichadza tym, Ze si
urobime odstup od beZnej reality,
aby sme sa vratili obnoveni.
Neznamena to ale ani let strmhlav zo
skuto¢ného sveta. Oddych moze byt
niekedy iluzdrny, ked sa po vikende
vratime v horSom stave ako predtym.
To sa stava vtedy, ak sme nespokojni
s nasim kazdodennym zZivotom a
snazime sa utiect sami pred sebou.
Vtedy je dobre pozriet sa uprimne na
nas Zivot a identifikovat zabavu,
ktora je skor utekom nez skutoCnym
odpocinkom a mdéZe byt dokonca
Skodlivy. Striedmost je preto
meradlom kvality odpoc¢inku. Dobre
sa zabavit a oslavovat je nepochybne
sucast odpocinku. Netreba si pomylit
oslavu s vystrednostou, Co sa tiez



stava beZznou praxou. V tomto
pripade tieZ dadvame za pravdu rade,
Ze telu treba dat ,,0 nieCo menej nez
Co potrebuje” (6). Dobre sa bavit bez
naruzivosti vedie k lepSiemu
poteSeniu.

Striedmost ndm brani v tom, aby sme
zurivo hladali neustalu zmenu s
konec¢nym sklamanim, ak to
nendjdeme. Preto nam niekedy
dobre padne, ked si nepustime
hudbu aj ked sme obklopeni
technoldgiami, alebo sa odpojili od
internetu, aby sme sa "napojili" na
tych okolo nas a viac poznali ich
potreby. Nakoniec sa musime opytat
samych seba ¢i sme si nevytvorili
umelé ,potreby" s neustalym
moznostami zabavy, ktoré nas
uberaju o slobodu jednoduchého a
radostného oddychu.

Oddych, ktory je otvoreny pre
vSetkych



Zaujmami o kultdru a konickami
obohacujeme nas rodinny Zivot. Tie
poskytuju alternativu Sportu, ktory
moZe byt problematicki v pripade
nedostatku ¢asu, choroby alebo
vysokému veku. Nie sme mladi
navzdy. Ak nas oddych
koncentrujeme na intenzivny Sport,
ako starneme bude sa ndm to zdat
Coraz menej atraktivne. Preto je
dobre necakat, kym sa to stane a
zacCat rozvijat iné spésoby odpocinku.
Aj ked niektoré vyZaduju pritomnost
druhych, BoZie dieta by malo vidiet
odpocinok ako sucast svojho Zivota s
a pre inych, nie ako niec¢o vyhradne
sukromné, vyhradené len pre nich. Z
tohto hladiska, knihy a filmy mozZu
obohatit naSe rozhovory. Malovanie,
zahradnictvo alebo urob si sam
projekty davaju teplo domovu,
hudobny talent kaZzdého z nas,
tvorivost vo vareni, originalnost pri
oslavach, to vSetko sprijemnuje Zivot
vSetkym.



Skuto¢ny odpocinok by mal byt pre
celd rodinu a priatelov. Nema zmysel
sa s prichodom vikendu uzavriet do
Skrupiny. Individualisticky oddych
neprinasa skutocnu ulavu ale skor
vyvolava zvlastne nutkanie na unik.
Moéze to byt priznakom vnutorného
napatia s vlastnou totoznostou ako
otec, matka, brat, manzel, dcéra,...

Je jedna vec chciet si oddychnut a
druhd mat uzkost z oddychu.
Oddych, ktory je otvoreny druhym je
pokojny a prispésobitelny, odhaluje
nasu identitu a pomaha nam byt kym
sme.

V exhortacii Sv. Pavla "alter alterius
onera portate"- znasat si bremena
navzajom a tak plnit Kristov zakon
(Gal 6:2) m6zeme vidiet pozvanie na
starostlivost o ostatnych. NajlepSie si
odpocinieme, ked pomdZeme
ostatnym si odpocinut.
Zohladnovanie zaujmov ludi okolo
nas je sucastou kazdodenného



rodinného Zivota: otec s detmi,
manzelka s manZelom, vnucata s
prarodi¢mi ... A snaZit sa byt
chapavy: Zivot sa stava ovela
jednoduchsim, ked naozaj milujeme
druhych a vieme, Ze sme milovani,
obklopeni Iudmi, ktori nas pocuvaju,
rozumeju nam a robia nase obavy
svojimi vlastnymi. "Ak robite veci s
naklonnostou, kazdy z nasich domov
bude domovom, ktory chcem pre
svoje deti. Vasi bratia budu mat svaty
hlad, aby sa vratili domov po dni,
ktory bol naplneny pracou. A oni
zistia, Ze ich dychtivost bola
obnoven4, aby sa znova vydali -
oddychnuti a pokojni - pre vojnu
lasky a pokoja, ktoru od ndas Ziada
nds Pan. "[7]

Odpocinok ma svoj najhlbsi zdroj a
najvyssi horizont v naSom Panovi.
"BoZe moj: V Tebe odpocivam,"
napisal svaty Josemaria v
margindaliach Zoslania Ducha
Svdtého. "Pane Boze," modlil sa svaty



Augustin, "daj ndm svoj pokoj -
pretoze si nam dal vSetko. Daj nam
pokoj ticha, pokoj Sabatu, pokoj bez
vecCera. "[8] Ak sa niekedy ocitneme
unasani pohladom na krasu vidieka z
vy3Ky, pravidelnym rozbijanim vin
na plazi, praskajucim ohnom v krbe,
pri pohlade na radostné hrajuce sa
deti, ako m0zeme nendjst pokoj v
modlitbe, v intimite s nasSim Bohom,
ktory nas vzdy pocuva a da zmysel
kaZzdému naSmu konaniu? Pdn Boh je
sinko a $tit (Z 84, 11). Osvetluje nadu
unavu a nas odpocinok. Ak nasa
dusa stichne ked Ho straca, znova sa
rozozvuci a tancuje, ked Ho znova
nachadza. "Odpocivaj vo svojom
bozskom pribuzenstve. Boh je Otec -
vas Otec! - plny tepla a nekonecnej
lasky. Volajte ho Casto Otec a
povedzte mu, ked ste sami, Ze ho
milujete - Ze ho velmi milujete! A Ze
sa citiS pysny a silny, pretoZe si jeho
dieta. "[9]

Wenceslao Vial - Carlos Ayxela



1, Svéty Josemaria, PoznamKky zo
stretnutia rodin 29. aprila 1969
(citované v Cesta kriticko- historické
vydanie s. 325)

2, Porov. PapeZ FrantiSek, ApoStolska
exhortacia Evangelii gaudium
(24.novembra 2013) ¢.4

3, Toto je slovenska verzia modlitby z
Vatikanskej webstranky, ktora bola
citovana PapeZom FrantiSkom v jeho
Viano¢nom prihovore Rimskej Kurii
23. decembra 2014. Aj ked casto
pripisovanej svatému Tomasovi
Morovi, modlitbu napisal Tomas
Basil Webb (1898-1917), ktory zomrel
v Bitke pri Somme. Toto je basen,
ktoru napisal pred smrtou vo veku
19 rokov:

Daj mi dobré travenie, Pane,
A tieZ niec¢o na stravenie.

Daj mi zdravé telo, Pane,



S zmyslom udrzZat ho najlepsie.
Daj mi zdravu mysel, Pane,

a dobré a Cisté videnie,

Ktoré, ked vidi hriech si nezufa,
a z1é na dobré obrati.

Daj mi mysel, ktora sa nenudi,

ktora neknuci, nefnnuka alebo
nevzdycha.

Nenechaj ma robit si starosti

nad maliCkostou, ktora sa vola ja.
Daj mi zmysel pre humor, Pane,
Daj mi milost vidiet vtip,

nech sa zZivot Stastnym stane,
radost dat aj ostatnym.

4, Cesta, 357



5, Sv. Josemaria, Poznamky zo
stretnutia rodin, 7. jula 1974

6, Porov. Cesta, 196

7, Sv. Josemaria, Poznamky zo
stretnutia rodin, 29. marca 1956
(Citovany v A. Sastre, Tiempo de
Caminar, Rialp, Madrid 1989, 182-
183)

8, Sv. Augustin, Vyznania, XIII.35.50

9, Sv. Josemaria, Vyhna, 331
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