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Sufletul danseaza:
Oboseala si repaus

(ID)

Bunul simt, buna dispozitie si
deschiderea fata de ceilalti: iata
cheia acestei a doua parti, care
abordeaza unele aspecte ale
odihnei, la fel de necesara in
viata noastra ca si munca.

06.06.2022

»,Quando il corpo sta bene, l anima
balla - Daca corpul este bine, sufletul
danseaza”. Prima data cand sfantul
Josemaria a auzit acest dicton italian,



nu i-a placut, intalnind foarte des
oameni care, gasindu-se intr-o mare
suferintd fizica, erau plini de bucurie
si pace . Corpul se poarta bine — desi
bolnav - iar sufletul danseazd, daca
avem idei clare despre viata
supranaturald, preciza el intr-o zi .
A ajuns deci sa aprecieze acest
dicton: fiinta umana este,
inseparabild, corp si spirit; si dupa
cum spiritul, in functie de starea sa,
poate anima corpul ori sa-1 distruga,
corpul poate fi portavoce a spiritului
daca este sanatos, dar si mut, daca
sanatatea este subreda.

Deoarece este mai bine sa previi
decat sa vindeci, odihna este una
dintre cele mai bune masuri de
preventie. Ca pentru tot restul vietii
noastre, Dumnezeu conteaza pe
priceperea noastra cotidiana: este
vorba despre a gasi echilibrul intre
solicitarea pentru obligatii si
responsabilitatea noastra de a ne
reface fortele indispensabile pentru



a ne putea continua munca. De aceea
a te odihni nu este un lux nici un
semn de egoism, Ci 0 nevoie, 0
datorie. ,Al grija de tine”, spunem
adesea despartindu-ne de prieteni si
de rudele apropiate; ne amintim
reciproc faptul ca sanatatea noastra
este un dar de la Dumnezeu. Un dar
pentru a-i ajuta pe ceilalti, pe care
trebuie sa-i protejam, fara sa
dramatizam dar cu fermitate. Papa o
aminteste citdnd acest sfat intelept si
parintesc al lui Ben Sirah "' ,Fiule,
dupa cat ai fa-ti bine tie insuti si
adu cu harnicie oferte Domnului!
Nu te abtine de la o zi buna si sa
nu-ti scape partea unei dorinte
bune! (Si 14,11.14). Cu bun simt si
simtul umorului.

»,Da-mi o buna digestie, Doamne, dar
si ceva de digerat. Dad-mi sanatatea
corpului cu simtul de a o pastra
foarte buna. Da-mi un suflet sfant,
Doamne, care sa aiba ochii atintiti
asupra frumusetii si a puritatii, incat



sa nu se Inspadimante vazand raul,
dar sa stie sa redreseze situatia. Da-
mi un suflet care sa ignore necazul,
geamatul si suspinul. Nu permite sa-
mi fac prea multe griji deranjante pe
care le numesc,, eu”. Doamne, da-mi
simtul umorului pentru ca sa pot
obtine cateva binecuvantari in
aceasta viata si fa sa profite si altii de
ele. Amin .

In aceastd rugaciune atribuita de
obicei sfantului Thomas More, este
vorba despre modalitatile odihnei
unui fiu sau a unei fiice a lui
Dumnezeu, prezentata cu
simplicitate si precizie. Fara indoiala
acest sfant a experimentat oboseala,
dat fiind ca la responsabilitatie lui
profesionale si la viata sa familiala
de care se ocupa cu minutiozitate se
adauga o vie neliniste intelectuala si
o corespondenta neincetatd cu
prietnii si colegii sdi. Insa el incerca
sa scurteze oboseala prin bun simt si
umor, pentru ca este la fel de necesar



sa dai importanta odihnei cat si sa
diminuezi incarcatura oboselii. De
aceea sfantul Paul ii sfatuieste pe cei
ce plang sa traiasca ca si cum nu ar
plange, iar pe cei care se bucura ca
si cum nu s-ar bucura. (1Co 7,30).
Dacd este adevarat ca avem nevoie
de odihna si ca ar fi iresponsabil de a
lucra pana la epuizare, dat fiind ca in
acest timp sanatatea noastra se
degradeaza, totusi, nici nu este
vorba sa avem asteptari nerealiste
caci, In acest caz am trai in nelinistea
de a nu le putea atinge niciodata.

Este deci bine sa gasim odihna in
lucrurile mici ale vietii zilnice; cel
mai bine este administrarea picatura
Cu picatura, o irigare continua
fiindu-ne mai profitabila decéat o
aversa cu grindina ad-hoc in mijlocul
unei perioade de seceta. Sfantul
Josemaria spunea ca odihna nu
inseamna sa nu faci nimic; inseamna
sd te distrezi prin activitdti care cer
mai putin effort . Astfel ne putem



odihni, in general, evitand sa
ajungem la epuizare. Cu putina
creativitate si ordine, chiar munca ne
va aduce uneori odihni; In timp ce
lucrezi la o problema, te vei odihni
prin alta. Acesta este spiritul Opus Dei
® Daca ne punem inima in ceea ce
facem, atunci chiar daca sarcina
pare, omeneste, putin atragatoare,
este mai usor sa ne placa sa o
realizdm. Obtinem rezultate mai
bune si ne odihnim lucrand.

Igiena odihnei

Din grecescul hygieinos, benefic,
sanatos, igiena este un ansamblu de
masuri ce permit pastrarea sanatatii.
Igiena somnului, dupa cum o stim,
este un principiu elementar al
odihnei; corpul uman are nevoie sa
doarma. Cand 1i cerem sa renunte la
aceasta odihna, el face eforturi
extraordinare, obtindndu-si energia
de unde poate. Dar abuzand de o
asemenea suplete, poate antrena



deformari greu de reparat, ca o guma
elastica ce a fost solicitata dincolo de
capacitatea sa reald. Nevoia de a
avea grija de acest aspect depaseste
termenul scurt. Caci nu este vorba
despre o simpléa pierdere de
luciditate si de energie datorata unei
nopti nedormite. Nu, cu timpul,
acumularea unei lipse a somnului
genereazda dezechilibre iar sanatatea
devine fragila. Si aici, ca In atatea
alte domenii, se aplica aforismul
universal: ,Paine pentru astazi si
foame pentru maine”.

Acestea spuse, se poate intdmpla ca,
in ciuda masurilor pentru a dormi
regulat, oricui sa-i fie greu sa-si
gaseasca somnul, sa-1 faca sa dureze
toata noaptea ori sa obtina ca el sa
fie intr-adevar odihnitor. Insomnia
nu este in sine o maladie ci un
simptom. Cand se intdmpla, trebuie
cautate cauzele, la nevoie cu ajutorul
unui specialist . Factorii pot fi
exteriori, legati de mediu, ca frigul



sau caldura, zgomotul, excesul de
luming; sau interiori, ca o grija ce
aduce suferinta, un proiect in curs, o
problema respiratorie ori fiziologica,
etc. Ca pentru alte aspecte ale
sanatatii, aceasta problema nu-si va
gasi intotdeauna solutia. In plus, pe
langa cautarea terapiilor alternative,
acest lucru va furniza o noua ocazie
de abandon senin in mainile lui
Dumnezeu.

Oboseala este de obicei consecinta
unei tensiuni neintrerupte. Termenul
»stress”, desi desemneaza o stare in
care cineva este depasit de
acumularea muncii sau de o situatie
nelinistitoare, vine in realitate din
verbul ,,stress” care nu semnifica in
sine criza, ci pur si simplu a sublinia,
a face presiune, a se forta. Munca
tenace si constanta nu este in sine
rea pentru sanatate; ceea ce o poate
leza este absenta destinderii sau
motivarii eronate. Mai bine o palma
plina de odihna, spune Qohelet,



decat amandoi pumnii plini de
chin si goana dupa vant (Qo 4, 6).
Noi ne putem obosi inutil din cauza
cd nu ne oprim, ca vrem sa rezolvam
totul pe loc, caci ne lasam doborati
de sarcinile in asteptare; munca
comporta atunci o buna doza de
vanare de vant . Dar devine atat
anodina cat si grea, daca este
conceputa ca un scop in sine, daca
pierdem din vedere ca ea trebuie
realizata ca o datorie fata de altii.

Tensiunea musculara acumulata de-a
lungul zilei poate fi datorata grabei.
Comunicarea electronica rapida si
marea viteza a mijloacelor de
transport acapareaza toate sectoarele
vietii si ne pot conduce sa traim
alergand si sa le aratam celorlalti
fata cuiva care este foarte presat. De
aceea, In masura in care avem un
oarecare control, este foarte oportun
sa ne obisnuim sa contrabalansam
tenacitatea prin calm. Sa plecam cu
suficient timp inainte, pentru a



ajunge la o intalnire, sd-i ascultdm pe
ceilalti fard sa ne gandim deja la ceea
ce vom face dupa aceea, rabdare in
fata intarzierilor... Daca modul in
care noi respiram are o incidenta
asupra linistii si destinderii corpului,
la fel o respiratie adecvata a
sufletului permite sa ne pastram
senindtatea si energia necesare
pentru a rezolva problema si sa ne
asumam grijile, imperfectiunea
noastra si pe cea a celorlalti. Aceste
obiceiuri ne vor furniza, gradual, o
odihna pur si simplu si ne va permite
sa fim o oaza pentru ceilalti, un umar
pe care se pot baza, o ureche careia
sa ise confeseze.

Destinderea corpului si sufletului se
obtin si prin exercitiul fizic. Este
avantajos, favorabil chiar, obiceiul sa
mergi zilnic pe jos la locul de munca,
inapoi acasa, sau sa mergi dupa
copii, la scoala. De asemenea, atata
timp cat o permite sanatatea, sportul
se dovedeste foarte util ca mijloc de



distractie, ce permite eforturi vesele.
Este profitabil sa-ti supui, fara
imprudenta, corpul la provocari
rezonabile, care vor fi o ocazie de a
petrece cu apropiatii nostri
momentul de repaus. Aceste masuri
si multe altele, de integrat in viata
noastra cotidiand, configureaza o
igiena adecvata a repausului in
munca, ceea ce ne face mai veseli si
eficienti.

Sa reinnoim aerul, atmosfera

Relaxarea echivaleaza, in multiple
modalitati, cu o schimbare de aer.
Dupda cum atmosfera unei camere
inchise este supraincarcata dupa un
timp, ceea ce face necesara aerisirea,
la fel viata cotidiana ne oboseste,
chiar atunci cand nu sunt mari
probleme; daca nu cautam sa
schimbam aerul, oboseala sau rutina
apar usor.



O schimbare a aerului nu inseamna
neaparat sa absentezi mai multe zile,
dat fiind ca responsabilitatile noastre
ne-o vor interzice deseori. Un pic de
sport sau o plimbare , o excursie la
tara sau la munte, vizita in alte
locuri, toate acestea relaxeaza si
permit reluarea vietii obisnuite intr-
o stare reinnoita. Uneori, de
exemplu, apar mici conflicte in
relatiile noastre cu cei care lucreaza
cu noi, dar dispar indata ce petrecem
cateva ore cu ei in afara cadrului
obisnuit; alta data, avem treburi pe
care nu le putem orienta bine si care
cer sa facem un pas inapoi si sa le
trecem prin sita odihnei. Fictiunea,
in lectura sau cinema, poezia, arta
indeparteaza, de asemenea, din
problemele cotidiene si ne
improspateaza ideile; acestea toate
ofera o perspectiva diferita,
permitand o mai bund abordare a
realitatii si descoperirea frumusetii
micilor lucruri.



Totusi, adevarata odihna nu
inseamna o evaziune; este vorba de a
face un pas inapoi in raport cu viata
cotidiana, pentru a ne Intoarce apoi
cu o stare de spirit reinnoita si nu a
fugi anxiosi. De vazut modalitatile de
deconectare pe care le practica unii la
sfarsitul saptamanii si a starii
lamentabile in care se gasesc dupa,
am putea gandi ca daca, ludndu-ne
un timp de repaus, starea noastra ar
fi mai putin buna decat inainte, ar fi
in realitate o falsd odihna. Ni se
intdmpla uneori sa gandim ca avem
nevoie de destindere, simtindu-ne
prost In viata noastra cotidiana,
pentru ca poate fugi de noi insine. De
atunci, este bine sa avem curajul sa
descoperim in viata noastra care
sunt hobby-urile, care comportand o
evaziune, departe de a ne aduce
relaxarea, ne-ar putea chiar face rau.
In acest sens, sobrietatea este o buni
piatra de incercare a calitatii
relaxarii. Fara indoiald, latura ludica
si festinul fac parte din relaxare.



Totusi sé nu se confunde sarbatoarea
cu excesul, chiar daca acest punct de
vedere s-a raspandit mult. Astfel,
sfatul de a da corpului un pic mai

putin decdt strictul necesar "' isi

pastreaza intreaga intelepciune; sa
sarbatoresti fara a ajunge la satietate
ajuta sa te bucuri mai mult de
lucruri. Sobrietatea ne indeparteaza
anxietatea, care ne determina sa
traim cersind neincetat evadarea si
suferind de fiecare data cand trebuie
s-0 oprim. De aceea este bine sa stim
sa ne lipsim , de exemplu, de muzica,
chiar daca, tehnic, avem posibilitatea
s-0 ascultdm neincetat; sau sa uitam
pentru un timp conexiunea la
Internet, pentru a ne conecta cu cei
care ne inconjoara si sa fim atenti la
ei. In ultima instanta, trebuie sa ne
intrebam despre unele imperative
carora suntem supusi prin oferta
interesanta a posibilitatilor petrecerii
timpului liber, deoarece acestea ne-
ar pute rapi libertatea unui repaus
simplu si vesel.



O relaxare deschisa

Cultivarea activitatilor favorite si a
interesului cultural imbogatesc viata
familiald, fiind o alternativa la sport,
a carui practicare poate fi imposibila
din cauza timpului urat, al unei boli
sau a varstei. Nu suntem tineri toata
viata, iar daca ne planificim odihna
legata de sporturi tari, riscam, ajunsi
la 0 anumita varsta, sa ne cream
probleme si sa fim o povara pentru
noi si pentru ceilalti. De aceea este
bine sa nu asteptam momentul acela
pentru a ne folosi de alte momente
de relaxare. Desi unele nu necesita
companie , un copil al lui Dumnezeu
0 concepe mereu Intr-o perspectiva
de deschidere celor care il
inconjoara; el considera relaxarea ca
facand parte din viata sa alaturi cu
ceilalti si nu ca pe o chestiune pur
personala.

Vazute sub acest unghi, lectura si
cinematograful, de exemplu,



alimenteaza conversatia si faciliteaza
dialogul; pictura, gradinaritul sau
bricolajul fac caminul mai placut;
talentul muzical al cuiva, modest
chiar, creativitatea pentru a bucatari,
originalitatea pentru celebrari, toate
acestea agrementeaza viata.

Buna relaxare este deschisa familiei
si prietenilor. Ar fi lipsit de sens ca
fiecare sa se inchida in cochilia sa in
timpul week-end-lui. Relaxarea
individuala sfarseste prin a nu aduce
0 adevarata ameliorare, antrenand o
stranie anxietate pentru a evada,
simptomatica unei tensiuni in
personalitatea sa de tata, mama,
frate sau sora, sot ori copil. In acest
sens nevoia odihnei este un lucru, iar
anxietatea pentru a se odihni este o
alta; odihna deschisa este senina si
supld, un ajutor pentru a ne dezvolta
personalitatea; ne ajuta sa fim cel
care suntem.



In exortatia sfantului Paul alter
alterius onera portate, purtati-va
unii altora povara si veti implini
legea lui Cristos (Ga 6, 2),putem
vedea invitatia la a avea grija de
relaxarea celorlalti, sa ne relaxam
ajutandu-i pe ceilalti sa se relaxeze.
Obisnuindu-ne cu preferintele celor
care ne inconjoara face parte din
cotidianul unei familii: tatal cu copii
lui, sotia cu sotul ei, nepoteii cu
bunicii... Sd intelegem: a iubi si a se
sti iubit aduce o mare mangaiere, sa
avem langa noi oameni care ne
ascultd, ne inteleg si sunt la curent cu
problemele noastre. Dacd la acestea
mai adaugati afectiunea, fiecare
dintre casele noastre va fi caminul pe
care il doresc copiilor mei. Fratii
vostri vor avea o foame sacrd de
revenire acasd dupd o zi de muncd;
vor avea si dispozitia de a iesi pe
stradd — odihniti si senini, — pentru
acest razboi de iubire si de pace pe
care Domnul ni le cere ™,



Odihna isi gaseste in cele din urma
sursa cea mai profunda si orizontul
sau ultim in Domnul. Dumnezeul
meu, eu ma odihnesc in tine, a scris
sfantul Josemaria pe marginea unei
pagini a cartii Zece zile pentru Duhul
- Sfant; ,Doamne Dumnezeulmeu,
spunea sfantul Augustin in
rugaciunea sa, dd-ne pacea ta! pacea
odihnei tale, pacea sabatului tau!
pacea ta perfectd!” . Daca ni se
intdmpla sa ramanem perplecsi
contempland de la inaltime un
peisaj, du-te-vino al valurilor marii,
focul care arde intr-un semineu,
copii care se joaca, cum sa nu ne
gasim relaxarea In rugaciune,
intimitatea cu acest Dumnezeu care
ne asculta si da un sens la tot ceea ce
facem? Domnul Dumnezeu este
soare si scut (Ps 84, 12): El este cel
care ne lumineaza oboseala si odihna
noastra. Daca sufletul ramane fara
voce pierzandu-l din vedere,
regasindu-l ea canta si danseaza.
Odihneste-te in filiatia divind.



Dumnezeu este un Tatd — Tatal tau! -
plin de tandrete, de o iubire infinitd.
Numeste-l adesea astfel, Tata. Si
spune-i, in particular, ca il iubesti
mult! Ca te simti mandru si puternic
deoarece esti fiul sau ",

U Cf, Instructie, 31 mai 1936, nota
129.

21 Note luate cu ocazia unei intalniri
de familie, 29 aprilie 1969.

Bl Cf. Papa Francisc, Exh. apost.
Evangelii gaudium (24 nov. 2013), nr.
4,

“ Printre variantele acestei
rugaciuni, noi am reluat aici
versiunea franceza a site-ul oficial al
Sfantului Scaun (vatican.va), asa cum
Papa Francisc l-a citat in discursul
sau din 22 decembrie 2014.



' Drum, nr. 357.

" Note luate cu prilejul unei reuniuni
de familie, 7 iulie 1974.

Y cf, Drum, nr. 196.

8 Note luate cu prilejul unei reuniuni
de familie, 29 martie 1956.

® sfantul Augustin Confesiuni, XIII,
35.50.

" Forja, nr. 331.
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