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JAK MADRZE ODPOCZYWAC

Lipiec i sierpien to dla wielu z nas

. o 5 Ponizszy materiat powstat na podstawie konferencji wygtoszonej
ulublone_ miesiqce w rgku. Uczniowie | dla Lideréw ZAK przez Siostre Natalig Pieckielun SAC dn. 17.06.25
studenci majqg wakacje, osoby
aktywne zawodowo planujq urlopy. Na Biblijne porady dotyczgce odpoczynku

dziatkach, w ogrodach i na

) o Odpoczynek jest waznym tematem poruszanym w Pismie Swietym. Bog
kempingach robi sie gwarno.

pragnie, aby Jego lud praktykowat i doswiadczat odpoczynku, gdy zmaga
sie z wyzwaniami zycia.

WOk(_]CYJny odpoczyr?ek, to SWIe_tnG o Pierwsza sprawa dotyczaca biblijnego spojrzenia na odpoczynek jest to,
OkGZJG, by oderwac sie od codziennosci 7e odpoczynek jest nie tylko prawem, ale takze pewnego rodzaju
i natadowaé Wewnetrzne qkumulqtory_ powinnoscig moralng wynikajaca z przykazania mitosci. Biblia podkresla
Dlatego W tym Wokocyjnym zasie w znaczenie odpoczynku, zauwazajac, ze nawet sam wszechmogacy Boég

. . L (ktory, jak sie domyslamy, nigdy nie czuje zmeczenia) odpoczat po dziele
materiatach formacyjnych znajdziecie ctworrenia &wiata:
wiele treSci na temat Odpoczynku . o A gdy BSg ukoriczyt w dniu széstym swe dzieto, nad ktérym pracowat, odpoczqt
dnia sicdmego po catym swym trudzie, jaki podjgt. Wtedy Boég pobtogostawit éw
siodmy dzien i uczynit go swietym; w tym bowiem dniu odpoczqt po catej swej
pracy, ktorg wykonat, stwarzajgc. (Rdz 2, 2-3)

Odpoczynek nalezy sie nam, jak i ludziom, od ktérych zalezy nasza praca, i

jest to sprawa na tyle wazna, ze az znalazta sie w syntezie moralnosci
L] L3 L] . .. P . .

W tym numerze znajdziecie: bibline) jaka stanowi Dekaleg: - - |

e Pamietaj o dniu szabatu, aby go uswiecic. Szes¢ dni bedziesz pracowac i

wykonywac wszystkie twe zajecia. Dzien zas siodmy jest szabatem ku czci Pana,

1.Wa ka Cyj ny temat formacyj ny- Ja k mad rze Boga twego. Nie mozesz przeto w dniu tym wykonywac zadnej pracy ani ty sam,
ani syn twoj, ani twoja corka, ani twdj niewolnik, ani twoja niewolnica, ani twoje
kO rzystaé 70 d poczynku bydto, ani cudzoziemiec, ktory mieszka posrod twych bram. W szesciu dniach

bowiem uczynit Pan niebo, ziemie, morze oraz wszystko, co jest w nich, w
siocdmym zas dniu odpoczqt. Dlatego pobtogostawit Pan dzieri szabatu i uznat go

2.Spotkanie ze Stowem Bozym: Odpocznij przy 20 wiety. (Wj 20, 81)

Bogu,jak mate dziecko w ramionach matki. Nieprzestrzeganie dnia szabatu i wykonywanie w tym dniu pracy byto u
. > . . o Izraelitéw karane nawet $Smiercig (zob. Wj 31, 12-18). Traktowanie
3. Formaqa ludzka: Cwiczenie uwaznosci. odpoczynku, jako nakazu (a nie tylko jako przywileju) jest w pewnym

stopniu sensowne z perspektywy spotecznosci lub np. organizacji.
Cztowiek niewypoczety bedzie gorzej wykonywat swoje zadania, co w
najlepszym wypadku moze skonczy¢ sie mniejsza efektywnoscia catej
organizacji, a w najgorszym — nawet zagrozeniem zycia.

www.zak.org.pl
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Pamietamy tez dobrze stowa Pana Jezusa: To szabat zostat
ustanowiony dla cztowieka, a nie cztowiek dla szabatu. (Mk 2, 27b) Nie
wahajmy sie pracowac¢ w dzien $wiateczny, jesli mamy mozliwosc
zrobienia czego$ dobrego lub nasza praca zwigzana jest z
zaspokajaniem podstawowych potrzeb jak np:

e jedzenie (opis tuskania przez uczniow ktosow zboza w szabat)

e kwestie zwigzane ze zdrowiem (w Ewangeliach opisano 6 cudow
uzdrowien, ktorych Jezus dokonuje w szabat: cztowiek z uschtq
rekq, opetany przez ducha nieczystego uzdrowiony w synagodze
w Kafarnaum, kobieta, ktéra nie mogta sie wyprostowac, cztowiek
chory na wodng puchline, cztowiek uzdrowiony nad sadzawkg
Betesdy, niewidomy od urodzenia uzdrowiony btotem uczynionym
ze sliny)
bezpieczenstwem (w czasie powstarn machabejskich Izraelici
walczyli w szabat)

Jesli jednak robimy biznes, remontujemy mieszkanie lub sprzatamy
na dziatce, to przez szacunek dla Bozego prawa, przez wzglad na
dobro nasze i innych — powinnismy zrobi¢ sobie odpoczynek.

Dlatego Biblia przestrzega przed pracoholizmem i nadmiarem pracy
prowadzacej w zatozeniu do zdobywania bogactwa (cho¢ nie zawsze
do niego doprowadzajacej, kiedy staje sie ,pogoniq za wiatrem”):
e Lepsza jest jedna gars¢ pokoju niz dwie garsci bogactw | pogorn za wiatrem.
(Koh 4, 6)

Biblia zauwaza réwniez, ze odpoczynek to dar od Boga (a skoro jest to
dar od Boga, to mozemy o niego prosic):

« Oto urodzi ci sie syn, bedzie on mezem pokoju, bo udziele mu pokoju ze
wszystkimi wrogami jego wokoto; bedzie miat bowiem na imie Salomon i za
dni jego dam Izraelowi pokdj i odpoczynek.(Krn 22, 9)

e Rzekt bowiem Dawid: «Pan, Boég lzraela, dat odpoczynek swemu ludowi i
zamieszkat w Jerozolimie na state. (Krn 23, 25)

Relacja miedzy pracq a odpoczynkiem

ww.zak.org.pl

Jak odpoczywac?

Na pewno waznym wymiarem dobrego odpoczynku jest dobrze
wykonana praca. Zupetnie inaczej sie odpoczywa, kiedy dobrze
wykonaliSmy nasza prace i mamy poczucie spetnienia, a inaczej,
kiedy np. obijaliSmy sie w pracy.

e Nic lepszego dla cztowieka, niz Zzeby jadt i pit, i duszy swej pozwalat
zazywac szczescia przy swojej pracy. Zobaczytem tez, ze z reki Bozej to
pochodzi. (Koh 2, 24)

Pan Jezus zaprasza nas tez, zebySmy odpoczywali w miejscu
pustynnym, czyli w samotnosci i ciszy:

o Wtedy Apostotowie zebrali sie u Jezusa i opowiedzieli Mu wszystko, co
zdziatali i czego nauczali. A On rzekt do nich: «PdjdZcie wy sami osobno
na miejsce pustynne | wypocznijcie nieco». Tak wielu bowiem
przychodzito i odchodzito, ze nawet na positek nie mieli czasu. (Mk 6,
30-31)

Czasami jako odpoczynek traktujemy np. spotkanie z przyjaciétmi,
wyjscie do teatru czy wyjscie na impreze, oczywiscie te sprawy tez s3
wazne, ale dobrze, zeby nie zastepowaly nam odpoczynku w
samotnosci. Dzieki spedzaniu czasu samemu ze soba, w ciszy,
mozemy naprawde wypoczac i miec lepszy dostep do swoich mysli.
Taki czas pozwala nam tez na modlitwe. Jezus czesto spedzat
samotnie czas na modlitwie, a taka samotna modlitwa na pewno
byta dla Niego wytchnieniem od dziatalnosci publicznej:

s Lecz tym szerzej rozchodzita sie Jego stawa, a liczne ttumy zbieraty sie, aby Go
stuchac i znaleZé uzdrowienie ze swych niedomagan. On jednak usuwat sie na
miejsca pustynne i modlit sie. (tk 5, 15-16)

Biblia zauwaza réwniez jedna bardzo ciekawa sprawe. Poszukiwanie
madrosci i podazanie jej drogami daje nam prawdziwy odpoczynek:

e Postanowitem bowiem wprowadzi¢ jq [mQqdros¢] w czyn, zapfongtem
gorliwosciq o dobro i nie doznatem wstydu. Patrzcie oczami: mato sie
natrudzitem, a znalaztem dla siebie wielki odpoczynek. (Syr 51, 18.27)

Mozemy ten fragment rozumie¢ na dwa sposoby: po pierwsze,
szukajac Bozej madrosci, znajdujemy wszystko, czego nam potrzeba

(W tym wiasnie odpoczynek), po drugie jednak, kiedy w naszym zyciu
kierujemy sie madroscia, tzn. wszystko staramy sie planowaé z
rozwaga, przemysleniem i wyczuciem, stuchamy siebie i innych, nie
wybieramy drég na skréty — wtedy nasze zycie uktadamy w taki
sposdb, ze jest w nim odpowiednio duzo miejsca na odpoczynek i
jest to prawdziwy (wielki) odpoczynek. W takim odpoczynku
prawdziwie odpoczywa nasze serce i nie ma w nim niepokoju. O

W kontekscie odpoczynku trzeba zauwazyé, ze Biblia méwi o tym, ze na
odpoczynek przeznaczony jest siodmy dzien tygodnia, ktéry to dzien
jest jakosdciowo inny niz pozostate dni tygodnia. Nie pojawia sie
natomiast mysl, ktéra mowitaby o tym, ze w ciggu dnia jest czas
przeznaczony na prace i odpoczynek. Biblia wyraznie méwi o tym, ze
powinno sie pracowa¢ od rana do wieczora (a nie tylko w jakichs
okreslonych godzinach, a potem odpoczywad):

e Rano siej swoje ziarno i do wieczora nie pozwadl spoczqc swej rece. (Koh 11,
6a) | Cztowiek wychodzi do swojej pracy, do trudu swojego az do
wieczora. (Ps 104, 23) | Wyznaczywszy mu dzien, w wiekszej liczbie przyszli
do niego do mieszkania, a on [Pawet] przytaczat im swiadectwa o
krolestwie Bozym, od rana az do wieczora przekonywat ich o Jezusie na
podstawie Prawa Mojzeszowego i Prorokow. (Dz 28, 23)

takim tez Bozym odpoczynku serca zdaje sie mowic¢ autor Listu do
Hebrajczykow:
* Kto bowiem wszedt do Jego odpoczynku, odpocznie po swych czynach, jak
Bog po swoich. Spieszmy sie wiec wejs¢ do owego odpoczynku, aby nikt nie
szedt za tym samym przyktadem niepostuszenstwa. (Hbr 4, 10-11)

Pamietajmy tez o jeszcze jednej sprawie wyraznie zarysowanej w

Biblii. Biblijny swiatopoglad nie ogranicza naszego zycia tylko do
tego, co dzieje sig tu i teraz na ziemi, ale wybiega w przysztos¢ i to, co
sie bedzie dziato z nami po $mierci. A dopiero tam bedzie dla nas
prawdziwy odpoczynek (czasami mowimy: ,wieczny odpoczynek”),
cho¢ moze nie mie¢ on formy btogiego nic nierobienia, jak my
czasami sobie to wyobrazamy:
e .. lecz wiasnie gtosimy, jak zostato napisane, to, czego ani oko nie widziato,
ani ucho nie styszato, ani serce cztowieka nie zdotato pojqc, jak wielkie rzeczy
przygotowat Bog tym, ktorzy Go mitujq. (1 Kor 2, 9)

Biblia zauwaza nawet, ze czasami noca praca tez jest potrzebna. Na
przyktad Pan Jezus tez pracowat do wieczora i w nocy (cho¢
zdecydowanie czesciej w nocy sie¢ modlit — a jest to jednak czynnos¢
nieco odmienna od pracy):
e Z nastaniem wieczora przyprowadzono Mu wielu opetanych. On stowem
wypedzit zte duchy i wszystkich chorych uzdrowit”. (Mt 8, 16)
e Byt wsrod faryzeuszéw pewien cztowiek, imieniem Nikodem, dostojnik
zydowski. Ten przyszedt do Niego nocq... (J 3, 1-2a)
* W nocy pracuje réwniez dzielna niewiasta: Wstaje, gdy jeszcze jest noc, i
Zywnosc¢ rozdziela domowi, a obowiqgzki — swym dziewczetom. (Prz 31, 15)
e Apostot Pawet. .. ani u nikogo nie jedlismy za darmo chleba, ale
pracowalismy w trudzie i zmeczeniu, we dnie i w nocy, aby dla nikogo z
was nie by¢ ciezarem”. (2 Tes 3, 8)

Czym jest odpoczynek? Dlaczego jest wazny?
Odpoczynek to przerwa od fizycznego i psychicznego wysitku, ktdra
pozwala odzyskac sity. To tez czas poswiecony na pozbywanie sie

S . L e ) ia, j i relaksuj kt
Pamietajmy tez o tym, ze Biblia wyraznie podkresla, ze odpoczynek nie ZMECzenia, poprzez przyjemne | relaksujgee aktywnoscl

jest jednak celem samym w sobie. Nie pracujemy po to, zeby
odpoczywaé, tzn. nie pracujemy po to, zeby nie pracowac.
Odpocyzywamy, aby nabrac sit do pracy.

Odpoczynek jest niezbedny do wiasciwego funkcjonowania
organizmu. Stres i napiecie powodowane przepracowaniem (réwniez
przebodzcowania np. mediami i elektronikg) moga prowadzi¢ do
obnizenia nie tylko naszej efektywnosci, ale i naraza¢ nasz organizm
na: obnizong odpornos¢, choroby autoimmunologiczne, choroby
psychiczne (depresje, stany lekowe, zaburzenia nastroju).

Przed wypetnianiemm swojego zycia tylko odpoczynkiem bardzo
wyraznie przestrzega nas Biblia, w pewien sposéb wigzac nawet taka
postawe z rychta i niespodziewana smiercia:

* Niejeden wzbogacit sie mozotem i swojq chciwosciq, a oto udziat jego w
nagrodzie; gdy powie: «Znalaztem odpoczynek i teraz moge zy¢ z moich
dostatkow» — nie wie, ile czasu minie, a zostawi je innym i umrze. (Syr 11,
18-19)

e | powiem sobie: Masz wielkie zasoby dodbr, na dtugie lata ztoZzone;
odpoczywayj, jedz, pij i uzywaj!l». Lecz Bog rzekt do niego: «Gtupcze, jeszcze
tej nocy zazqgdajq twojej duszy od ciebie; komu wiec przypadnie to, cos
przygotowat? (tk 12, 19-20)

Sygnaty braku odpoczynku: smutek, obnizony nastréj, brak motywacji,
checi do zycia i dziatania, brak inicjatywy, wypalenie, niekontrolowane
emocje, problemy ze snem, niewyspanie, bdle miesni, gtowy, ciagte
zdenerwowanie, ptaczliwos¢, czeste konflikty, brak radosci z relacji.

Znamy Swietych, ktorzy wyniszczali sie dla Bozej chwaty: Sw. Wincenty
Pallotti, $w. Ojciec Pio i inni. Kierowata nimi mito$¢ Boga i blizniego.

c.d. na stronie nr 4
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SPOTKANIE ZE StOWEM BOZYM

Panie, moje serce sie nie pyszni
i OCZy Mmoje nie sg wynioste.

Nie gonie za tym, co wielkie,
albo co przerasta moje sity.

Przeciwnie: wprowadzitem tad
i spokoj do mojej duszy.

Jak niemowle u swej matki,
jak niemowle - tak we mnie

jest moja dusza.

Izraelu, zt6z w Panu nadzieje
odtad i az na wieki!

(Ps.131)

Pytania do indywidualnego rozeznania
i dzielenia si¢ na grupie:

e Zamknij oczy i pomysl o wszystkich wielkich
rzeczach, ktére chciates ostatnio zrobi¢? O
réznych zadaniach, projektach, akcjach z
ktérymi wigzates swoje plany....

» Wyobraz sobie, ze w dtoni trzymasz balony z
helem, a kazdy z nich jest podpisany Twoim
osobistym waznym celem.

e | zostaw wszystko Panu!

» Wyobraz sobie, ze puszczasz sznurki i widzisz,
jak kazdy z tych balonéw podpisanych Twoimi
waznymi sprawami, odlatuje.

e Czy umiesz je zostawic, nie prébowac gonig,
by je ztapac i kontrolowac?

e Czy czujesz, ze Twoje serce sie nie pyszni?

* Ateraz wyobraz sobie, ze lezysz w cieptych,
troskliwych ramionach.

e Nic nie musisz udowadnia¢, z niczym walczyc,
o nic zabiegac.

o Jeste$ bezbronnym i bezradnym
niemowleciem catkowicie zdanym na
Opiekuna.

e Czy czujesz sie bezpiecznie. Czy czujesz jak
napiecie w Tobie odpuszcza, jak wyréwnuje
sie oddech, jak rozluzniaja sie miesnie i stawy.

e Czy ufasz Temu ktoéry Cie tuli, tak jak matka
tuli swoje niemowlg?

e Czy spotkanie z tym konkretnym Stowem
Bozym budzi we mnie pragnienie, by co$
zmieni¢ w moim zyciu?

Pomyst ha wakacyjne spotkanie

A moze w letnim czasie zorganizujecie sobie spotkanie na tonie natury?

Moze macie ochote na wypad za miasto, rejs statkiem, piknik w parku,
pielgrzymke do bliskiego sanktuarium, albo wizyte u kogos na dziatce....

Spedzcie razem 2, 3, 4 a moze nawet 5 godzin. Bez pospiechu. Blisko natury.

Poczujcie jak dobrze jest by¢ razem i cieszyc sie bliskoscia.
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FORMACJA LUDZKA - CWICZENIE UWAZNOSCI

Moze zechcecie w plan wakacyjnego spotkania Wspdlnoty
wples¢ céwiczenie uwaznosci?

Na pojedyncze ¢wiczenie wystarczy przeznaczy¢ od 3 do 5
minut. Wazne: Te ¢éwiczenia wykonujemy w ciszy, czyli w
miare mozliwosci bez przeszkadzajacych dzwiekdéw
(Wytaczcie telefony!) i absolutnie bez komentarzy na gtos.

Na koniec ¢wiczenia jest czas na rozmowe, podzielenie sie
wrazeniami i przemysleniami: Co czutes? Jak Ci byto z tym
zadaniem?

Ponizej kilka pomystow:

e Na talerzu utdzcie letnie owoce: truskawki, borowki,
maliny, czeresnie, kawatki arbuza, brzoskwin itp.
mozna wbi¢ w nie wykataczki, zeby byto wygodnigj
siegac. Kazdy uczestnik spotkania bierze dla siebie
jeden owoc. Poczujcie go zmystami. Tak jakbyscie
pierwszy raz mieli go sprébowac. Przyjrzyjcie sie mu
uwaznie. Powachajcie jak pachnie. Dotknijcie delikatnie
palcami jego powierzchni. Wtézcie do ust i powoli
degustujcie. Czy jest twardy, czy miekki, czy jest stodki
czy kwasny. Dajcie sobie kilka minuty, by poczuc te
chwile, by bez pospiechu delektowac sie jednym
owocem.

Usigdz wygodnie, w ciszy. Skup sie na swoim oddechu -
poczuj jak wdychasz i wydychasz powietrze. Zwrdé
uwage na swoje zmysty. Czy w ciszy styszysz dzwieki?
Czy docierajg do Ciebie zapachy? Co czujesz w swoim
ciele - ktére miesnie sg rozluznione, a ktére spiete?

Kazdy uczestnik spotkania bierze do reki kostke lodu.
Mozna jg potozy¢ na otwartej dioni albo scisna¢ w
piesci. Skupcie sie na tym, co czujecie. Jakie jest
pierwsze wrazenie. Jak zmieniaja sie odczucia, emocje
w trakcie rozpuszczania. Czy dacie rade wytrzymac do
konca, do ostatniej kropli, czy wolicie przerwac i odtozy¢
kostke lodu w trakcie.

Po co ¢éwiczyé uwaznosé?

Cwiczenia uwaznosci maja na celu pomdéc w redukcji stresu, poprawie
koncentracji, zwiekszeniu samoswiadomosci oraz w lepszym radzeniu
sobie z emocjami. Poprzez skupienie na "tu i teraz" ucza akceptacji,
pozwalaja na bardziej $wiadome

redukuja negatywne mysli i

przezywanie zycia.

Cwiczenie uwaznoéci jest tez dobrym przygotowaniem do modlitwy:
wycisza, pomaga radzi¢ sobie z rozproszeniami, sprawia, ze na modlitwie
przed Bogiem stajemy bardziej Swiadomi siebie (swojego bagazu
przezyé, swojego stanu wewnetrznego, swoich potrzeb, swoich emocji).

Marta Staszewska - Promotor Formacji ZAK
ks. Dawid Piwowarski SAC, s. Natalia Pieckielun SAC, Maria Malak, Matgorzata Morawska
e-mail: formacja@zak.org.pl

Czekamy na maile od Was :-)

ww.zak.org.pl
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Jak odpoczywaé, zeby odpoczqé
Czesto zdarza sie, ze planujac urlop wyznaczamy sobie liste
kolejnych zadan do zrobienia, na ktére nie ma czasu na co dzien.
Ale czy sprzyja to wypoczynkowi? Niekoniecznie. Wbrew pozorom
odpoczywanie na urlopie wcale nie jest takie proste. Czesto
narzucamy na siebie ogromna presje kierowana tym, jak powinien
wygladac urlop, a nie jakiego urlopu potrzebuje.
Warto zastanowi¢ sie, czego w tym momencie najbardziej
potrzebujesz. Ciszy i spokoju, chwili tylko dla siebie, a moze
ekscytujacej przygody?

Nie ma uniwersalnego sposobu wypoczywania, aby dobrze
wykorzystac urlop, zregenerowac sity i naprawde odpoczac.

Rézne rodzaje odpoczynku

Jedli czujemy sie wyczerpani, a wysypianie sie nie pomaga warto
pozna¢ 7 rodzajow odpoczynku. W zaleznosci od przyczyn
zmeczenia warto zastosowac inng metode relaksu, aby odbudowac
swoj wewnetrzny poziom energii i zasob sit:

1.Fizyczny: relaks dla ciata jak: dobrej jakosci wypoczynek nocny,
drzemka, kapiel; wiele oséb potrzebuje aktywnego odpoczynku,
ktéry regeneruje ciato i poprawia kondycje np. rozcigganie,
masaz, taniec, jazda na rowerze, ptywanie.

2.Mentalny: regeneracja umystu, aby zmniejszy¢ nattok mysli i
napiecie emocjonalne np.. medytacja, czytanie, stuchanie
muzyki, pisanie w dzienniku, spacery na fonie natury, czy
rozmowa z przyjaciotmi.

3.Spoteczny: zwigzany z relacjami miedzyludzkimi; chodzi w nim
o interakcje spoteczne, ktére wnosza rados¢ do naszego zycia.
np. przebywanie z ludzmi, ktérzy nas w pewnym sensie
regeneruja, czyli spotkania z przyjaciétmi, rodzing, wspdlnota,
wycieczki, podréze, czy wspdlne hobby.

4.Emocjonalny: pozwala na bycie soba i wyrazanie emocji
poprzez np. szczerg rozmowe z przyjacielem, terapeuta, pisanie
w dzienniku o emocjach i przezyciach, ekspresje tworcza.

5.Kreatywny: zauwazenie i docenianie pigkna, przebywanie w
naturze (cieszenie sie pieknem kwiatu albo zachodzacego
stonca), stuchanie inspirujacej muzyki, chodzenie do teatru,
galerii sztuki. kreatywne zabawy (scrable, wymyslanie historii).

6.Duchowy: jako Dzieci Boze chrormy sie pod Jego skrzydta.
Niespokojne jest serce cztowieka dopdki nie spocznie w Bogu —
to stynny cytat z wyznan $w. Augustyna. To Bog jest
przeznaczeniem i kresem cztowieka, tylko On moze zaspokoi¢
jego pragnienie szczescia i dazenie do zdobycia prawdy o
wszelkiej otaczajacej go rzeczywistosci.

7.0dpoczynek dla zmystéw: na przyktad przez <¢wiczenie
uwaznosci (przyktady ¢wiczen na tej stronie).




