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Tyzden od 8. do 14. m4ja 2010

DOLEZITOST ODPOCINKU

TEXTY NA TENTO TYZDEN: Mar 6,30-32; 2 Moj 23,12; Mat 11,28-30;
1 Moj 1,5-31;2,1-3; 2 M0j 20.8-11

ZAKLADNY VERS

Povedal im: Podte vy sami do Ustrania na osamelé miesto a trochu si odpocirite!
Stdle tam totiz prichddzalo a odchddzalo mnoZstvo ludi, takZe sa nemali kedy
ani najest. (Mar 6,31 SEkP)

Mlady $tudent mediciny na univerzite Loma Linda zacal trpiet syndrémom
vyhorenia. Aby zvladol naro¢né ucivo, vstaval rano o Stvrtej a Studoval az
do polnoci. Jeho namaha v3ak neprinasala ocakavany vysledok. Hromadilo
sa mu stale viac uciva. Cely zufaly sa rozhodol ist za profesorom a poradit sa
s nim. Profesor mu dal mudru radu — nech sa deje ¢okolvek, musi spat aspon
sedem hodin denne a 30 mindt denne intenzivne cvi¢it. Student bol v rozpa-
koch. Len neochotne suhlasil, ze ho teda skusi poslichnut. Napokon, uz nema
¢o stratit. Po dvoch tyzdnoch na svoje velké prekvapenie zistil, Ze sa za¢ina
v prospechu zlepsSovat. Na konci Skolského roku patril medzi tretinu najlep-
Sich ziakov a studium mediciny uspesne ukoncil v riadnom termine.

V tejto Ulohe chceme premyslat o tom, ze ak chceme plnohodnotne zit,
potrebujeme dostatocny a pravidelny odpocinok - telesny, dusevny i emo-
cionalny.
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Nedela 9. mdja 48

NEMAM CAS

Apostoli sa zisli k Jezisovi a ozndmili mu vsetko, ¢o robili a uci-
li. Povedal im: Podte vy sami do ustrania na osamelé miesto
a trochu si odpodirite! Stdle tam totiz prichddzalo a odchddza-
lo mnozstvo ludi, takZe sa nemali kedy ani najest. Odplavili sa
teda lodou na pusté miesto do ustrania. (Mar 6,30-32 SEkP)

Mnohi z nds Ziju v napatom a uponahlanom prostredi, naplnenom mnohymi
povinnostami, na ktoré majui malo ¢asu. Matka Tereza povedala:,Myslim si, ze
dnesny svet je hore nohami. Velmi trpi, pretoZe v nasich domovoch a rodin-
nom Zivote je velky nedostatok lasky. Nemame cas na deti, nemame ¢as jeden
na druhého. Nezostdva nam cas na to, aby sme si jeden druhého uzili.”

V nalej spolo¢nosti sa vo vieobecnosti uprednostriuje snaha o neustdle
+napredovanie” - zarobit ¢im viac penazi a dosiahnut ,Uspech” na Ukor man-
Zelstva, rodiny, ba dokonca aj zdravia.

Samozrejme, ked' usilovne pracujeme, snazime sa robit veci ¢o najlepsie
a chceme zabezpedit seba a svoju rodinu, je to v poriadku. Ani Biblia nepod-
poruje lenivost. (Prisl 6,9; 13,4; 2 Tes 3,10) Ale aj dobré veci méZzeme prehanat.
Vysledkom je, Ze ti, ktorych milujeme a o ktorych sa starame, trpia. Casto pocu-
jeme o manzeloch a otcoch, ktori stale pracuju a zdévodriuju to tym, Ze to robia
»pre svoju rodinu”. No prave ich rodina najviac trpi ich stdlou nepritomnostou.

B Preditaj si 1 Moj 2,15. Aké miesto v Zivote ¢loveka mala mat podla
Bozieho planu praca? Ako to bolo este pred padom do hriechu?

Od samého zaciatku, dokonca aj pred padom do hriechu, bolo Bozim zame-
rom, aby [udia pracovali. A tiez odpocivali. O to viac dnes, ked' uz tisice rokov
nemame pristup k stromu zivota, musime pamatat na to, Ze nase telo ma
svoje hranice. Preto je odpocinok velmi dolezity.

M Preditaj si Mar 6,30-32.45.46. Co nam tieto texty hovoria
o délezitosti odpocinku bez ohladu na to, aku pracu vykonavame?

JeZis si so svojimi u¢enikmi nasiel ¢as na odpocinok. Vedel, Ze jeho telo potre-
buje nacerpat novu silu. Aj my si potrebujeme kazdy den odpocinut. Diho-
doby nedostatok spanku nam 3kodi v telesnej i duSevnej oblasti. Bez ohladu
na vek, zdravie ¢i silu, nase telo potrebuje odpocinok. Na nestriedmy zivotny
Styl skor ¢i neskor doplatime.

APLIKACIA H Ktoré veci ta neustale nahanaju? Ktoré veci ta motivuju? Ktoré

veci ta nutia viac pracovat? Nech je to ¢okolvek, hoci uslachtila
a prospesna c¢innost, musis si polozit otazku, ¢i ti stoji za to, aby si
si pre to oslabil zdravie.



49 Pondelok 10. mdja 7

PoOoTREBA ODPOCINKU

Sest dni konaj svoju prdcu, siedmy den odpoéivaj, aby si mo-
hol odpocinut'tvoj byk i osol a oddychol si aj syn tvojej sluzky
a cudzinec. (2 Moj 23,12 SEkP)

Slovo ,odpocinut si* sa v Starej zmluve ako sloveso vyskytuje len niekolko- QSOBNE
krat. Zaklad tohto slova tvori velmi ¢asté podstatné meno, ktoré sa prekladd STUDIUM
ako ,dusa” (1 Moj 2,7) vo vyzname ,zivot” alebo ,to, ¢o dycha”. Pouzitie tohto
podstatného mena v slovesnom tvare ako keby naznacovalo autorovu snahu
vyjadrit, Ze oddychom ziskavame viac Zivota, viac dychu, viac,,duse”. Odpoci-
nok je preto pre nas ludi podstatnd, doslova zdkladna potreba. Zanedbava-
nim odpocinku sa vysmievame podstate nasej fudskej prirodzenosti.

Tak, ako pre Zivot potrebujeme jedlo a vodu, potrebujeme aj odpocinok.
Casto nam samotné telo dé signal, Ze si potrebuje odpocinut. Tieto signaly
su vacsinou jasné a zretelné. Vo vacsine pripadov, ak poslichneme svoje telo,
nas odpocinok bude dostatoény. Zial, ¢asto nas vir Zivota tak pohlti réznymi
povinnostami (¢i ,povinnostami*), Ze re¢ svojho tela nepocujeme. Coraz viac
[udi trpi r6znymi formami vyhorenia ¢i prepracovanosti a su potom nuteni
dlhodobo odpocivat. Pritom by mohli byt v poriadku, keby dodrziavali
zakladné pravidla psychohygieny.

Ak odmietame odpocivat, moZe sa stat, Ze nas k tomu jedného dria donutia
okolnosti — vycerpanost, choroba. Tak preco sa nesnazit najst si ¢as na kvalitny
odpocinok uz dnes?

Aké signaly vysiela tvoje telo, ked prichadza cas spomalit a odpocinut si?
Vnimas ich?

Kazdy zivy tvor potrebuje odpocinok, aby obnovil spotrebovanu energiu.
Zamysli sa nad obnovou sveta vzmysle nadvratu do povodného stavu. Obrazne
by sme to mohli oznacit za,,obnovujicu medicinu”

»Spanok ako prirodzena a prijemna obnova oZivuje unavené telo a pripravuje
ho na povinnosti nasledujuceho dna.” (CG 342)

i Nase sily si obmedzené. Boh nam zaslubil, Ze svoju pracu APLIKACIA
zvladneme v jeho sile. Pri pravidelnom odpocinku umoznujeme
Bohu, aby obnovil nase telo a my sme sa mohli rano prebudit
sviezi a pripraveni konat jeho volu.



7 Utorok 11. maja

ObpPocCINOK vV BozEJ
PRITOMNOSTI

Podte ku mne vsetci, ktori sa namdhate a ste pretazeni; javam
ddm odpocinut. Vezmite na seba moje jarmo a ucte sa odo
mina, lebo som tichy a pokorny srdcom, a ndjdete odpocinutie
pre svoje duse. Ved'moje jarmo je prijemné a bremeno lahké.
(Mat 11,28-30 SEKP)

OsoBNE B Ako rozumies uvedenym Jezisovym slovam? Ako jeho zasltUbenie
STUDIUM prezivas vo svojom zivote?

Odpocinok, ktory tu Jezis ponuka, je viac ako len telesny odpocinok. Je to
odpocinok duse. Musime prezit plnohodnotny odpocinok, ktory tu Kristus
ponuka. Hiboky spanok poskytne potrebny telesny odpocinok, dovolenka
zas dusevny odpocinok. Kde viak mozeme ziskat duchovny odpocinok, ulavu
od najskrytejsich problémov srdca?

JeziSov odpocinok nas oslobodzuje od bolesti viny a od snahy zasluzit si prija-
tie u Boha dobrymi skutkami. M6zeme sa spolahnut na zasltUbenie, ze Boh nas
prijima na zéklade JeZisovych dokonalych skutkov, nie vdaka nasim nedoko-
nalym ¢inom. Vdaka BoZej milosti a premienajucej moci Ducha Svatého mézu
krestania prist k JeZiSovi a on im da odpocinok. Spravodlivy bude Zit z viery.
(Zid 2,4; Rim 1,17; Gal 3,11)

Clovek vo svojej hriednej prirodzenosti nezije spravodlivym Zivotom. Velmi
upokojujuce je preto vedomie, Ze JeZis zaplatil za nas hriech tu najvacsiu cenu
a Ze jeho spravodlivost nas prikryva a dava ndm istotu ve¢ného Zivota. Jeho
dokonaly Zivot a obet su pre nas jedinou nadejou. V hom moéze nasa dusa
ziskat odpocinok.

Jezi$ sa neprihovéra len k tym, ¢o su zasiahnuti hriechom, ale aj k tym, ktori
vle¢u tazké Zivotné bremeno, nech je to ¢okolvek. Boh vie o nasich bojoch
a trapeniach a hlboko sa ho dotykaju. Vyzyva nds, aby sme ich zlozili k jeho
noham a doverovali v jeho lasku a starostlivost o nas bez ohladu na situaciu,
v akej sa prave nachadzame. Naucit sa déverovat Bohu znamena ziskat pre
svoju dusu neuveritelny odpocinok!

APLIKACIA H Vsetci potrebujeme ¢as a miesto, kde mézeme sustredit svoju
mysel' na Pana Boha. Modlitba, ¢itanie Biblie a rozjimanie
o Kristovi prinasa pocit pokoja a obnovy. Prave pri nasich
osobnych poboznostiach mézeme prijat povzbudenie, uistenie
a nadej. Tu, ukryti pred starostami a stresmi Zivota, m6ze byt nasa
dusa obnovena mocou Ducha Svatého. Ako mozes este lepsie
vyuzit toto nadherné JeziSovo zasltibenie?
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Streda 12. mdja

DENNY ODPOCINOK

Bol vecer, bolo rdno, prvy den... Bol vecer a bolo rdno, druhy
den... Boh nazval pevninu zemou a nahromadené vody nazval
morom. Boh videl, zZe je to dobreé... Bol vecer a bolo rdno, treti
den... Bol vecer a bolo rdno, stvrty den... Bol vecer a bolo rdno,
piaty der... Boh videl, Ze vietko, co utvoril, bolo velmi dobré.
Bol vecer a bolo rdno, siesty den. (1 Moj 1,5-31 SEkP)

Vo stvoritelskom tyzdni boli jednotlivé dni oddelené vecermi a ranami. Boh

dal prirodzeny rytmus, ktory vytvoril cyklus prace a odpocinku, aby sa telo

pravidelne obnovovalo.

Ludské telo potrebuje kazdodenny odpocinok. Studie porich spanku uka-

zali, Ze nedostato¢ny odpocinok moéze byt pri¢inou mnohych problémov, ako

napriklad zvy3ené riziko vzniku diabetu, obezity, zlé vysledky v $tudiu, auto-

mobilové nehody, zranenia a Urazy, dokonca aj psychotické spravanie. Pra-

covna doba leteckych pilotov ¢i dispecerov sa prisne planuje — ¢as na pracu

a ¢as na odpocinok. V case, ked' este neexistovalo elektrické svetlo, ludia za

tmy prirodzene spali a za svetla pracovali. Dnes si musime davat pozor na

pokusenie pracovat viac, nez je zdravé.

Vedecké vyskumy srdcového rytmu v 24-hodinovom cykle ukazali, Ze v urci-

tych ¢astiach dnia dochadza v produkcii zvlastnych horménov. Potvrdzuje to

aj vyrok E. G. Whiteovej: ,Kvalita spanku pred polnocou je ovela vyssia ako

po polnoci. Dve hodiny spanku pred polnocou sa vyrovnaju styrom hodindm

spanku po polnoci.’ (7MR 224)

Studie urobené v laboratériach zameranych na spanok ukdzali, ze nase telo

potrebuje rozne druhy spanku. Dospely ¢lovek potrebuje spat 6 — 9 hodin.

Ci sme sa dostato¢ne vyspali, zistime podla toho, Ze po¢as diia sa necitime

ospali a nedrieme sa ndm, sme Culi a sviezi. Spravanie tych, ¢o st hore 17 - 19

hodin, sa bude podobat spravaniu ludi, ktori uZivajua drogy.

Uvadzame niekolko rad na lepsi spanok:

= Denne Sportuj.

®  Udrzuj v miestnosti prijemnu teplotu.

= Dve az tri hodiny pred spadnkom uz nejedz.

®  Nekonzumuj alkohol, lieky na spanie (ak ti ich nepredpisal lekar), ani
kofein.

OsoBNE
STUDIUM
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APLIKACIA

Stvrtok 13. maja 52

TYZDENNY ODPOCINOK

Takto boli dokoncené nebesia, zem i vsetky ich zdstupy. Siedmeho drna
Boh dokoncil svoje dielo, ktoré konal, a siedmy der si Boh odpocinul od
vsetkého, co utvoril. Boh pozZehnal siedmy den a posviitil ho, lebo v ten
der Boh prestal vykondvat celé svoje stvoritelské dielo, ktoré utvoril.
Takto sa udialo stvorenie neba a zeme. (1 Moj 2,1-3 SEkP)

Sest dni budes pracovat a konat vietku svoju prdcu. Siedmy der je so-
botny odpocinok pre Hospodina, tvojho Boha. Nebudes konat nijaku
prdcu ani ty, ani tvoj syn, ani tvoja dcéra, ani tvoj sluha, ani tvoja sliz-
ka, ani tvoj dobytok, ani cudzinec, ktory je v tvojich brdnach. Ved'Hos-
podin za sest dni utvoril nebo a zem, more a vsetko, co je v nich, a sied-
my den odpocival. Preto Hospodin poZehnal dei sobotného odpocinku

a posviitil ho. (2 Moj 20,8-11 SEkP)

B Co nam tieto verse hovoria o délezitosti odpocinku?

Ked Boh dokoncil svoje stvoritelské dielo, siedmy def si odpocinul. Hebrejské
slovo,,odpocinut” ma rovnaky slovny zaklad ako,sobota” (Sabbat). To ukazuje,
Ze siedmy den - Sabbat/sobota - a odpocinok, ktory poskytuje, je skuto¢ne
neoddelitelnou stcastou stvorenia. Aj ked pre nas je to tazko pochopitelné,
uvedené texty jasne hovoria, Ze aj sam Boh si odpocinul v sobotny den.

M Jezi$ povedal: ,Sobota bola ustanovena pre ¢loveka, a nie ¢lovek
pre sobotu! (Mar 2,27) V akej suvislosti vyslovil Jezi$ tento vyrok?
Aky vyznam maju tieto jeho slova?

Velmi lahko sa méze stat, Ze sa chytime do pasce pravidiel a predpisov. Nikdy
nesmieme zabudnut, Zze sobota je der urceny pre nase dobro. Je to den, v kto-
rom mame rozmyslat o nadhernych daroch, ktoré nam Boh dal, a tesit sa z nich.
Je to ¢as na premyslanie o Bozej dobrote. Sobota je trvala pripomienka BozZej
Iasky. Svatenim soboty ddvame najavo, ze o,,0dpocinku v Kristovi” len nehovo-
rime, ale velmi konkrétnym a hmatatelnym sp6sobom prejavujeme svoju vieru
v spasenie prostrednictvom Kristovych zasluh, nie nasich skutkov.

Okrem duchovného prinosu ndm sobota poskytuje cas, ked mézeme na
chvilu zabudnut na drinu, zapasy, stresy a Unavu pracovného tyzdna. Sobota
je Bozi dar, ked bez vycitiek svedomia mézeme skutocne relaxovat, odpoci-
vat, uvolnit sa a oddychnut si. Sobota pontka nasmu telu i dusi odpocinok,
ktory tak velmi potrebujeme.

K Aku skisenost mas s prezivanim soboty? Je pre teba naozaj
potesenim, pozehnanim a odpoc¢inkom? Alebo sa stala, podobne
ako v JeziSovej dobe, len dal$im bremenom? Ako by si mohol
ziskat maximum pozZehnania z tohto Bohom darovaného dna
odpocinku?
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PODNETY NA PREHLBENIE

11, €o sa zo vietkych sil snazia, aby v uréenom case vykonali ¢o najviac prace,
a pokracuju aj vtedy, ked im rozum vravi, Ze by uz mali odpocivat, na to
raz doplatia. Ziju z pozi¢aného kapitalu. Mrhaju Zivotnou silou, ktort budu
v buducnosti potrebovat. Ked budi neskor potrebovat energiu, ktoru tak
nerozumne minuli, zlyhaju pre jej nedostatok.

Fyzicka sila je pre¢, dusevné sily zlyhdvaju. Citia, Ze im nieco chyba, ale neve-
dia, ¢o to je. Potrebuju energiu, ale jej zadsoby su vycerpané. Kazdy, kto hresi
proti zdravotnym zakonom, musi raz pocitit désledky — ¢i uz vo vacsej, alebo
mensej miere. Boh nas vybavil Zivotnou silou, ktord budeme potrebovat
v jednotlivych obdobiach Zivota. Ak tuto silu nerozumne miname trvalym
prepracovavanim sa, pride okamih, ked'sa zritime.” (CG 397.398)

NAMETY NA SPOLOCNE PREMYSLANIE

1. Zijeme v spolo¢nosti, ktora ¢asto ludi nuti pracovat, pracovat, pracovat...
Ako ndjst spravnu vyvazenost v otdzke prace a odpocinku?

2. Niektori fudia mézu zle spavat pre vycitky svedomia. Ak je to tvoj pripad,
¢o Péan Jezis vykonal na krizi, aby ti v tejto veci pomohol? Co by si mohol
urobit ty, aby si pomohol svojmu svedomiu?

3. Prines do triedy sobotnej Skoly nejaku uzndvanu odbornu studiu o uzito¢-
nosti spanku. Diskutujte o tom, ¢o by ste z tychto poznatkov mohli vyuzit
pre svoje zdravie.

4. V ¢om je sobotny odpocinok pre teba pozehnanim? Podel sa o niektoré
svoje skusenosti v triede sobotnej skoly. Sustred' sa nielen na duchovny
uzitok, ale aj na telesny.

5. Premyslaj chvilu o tom, Ze sdm Boh si odpocinul siedmeho dna stvoritel-
ského tyzdna. Aké posolstvo z toho vyplyva pre nas? Ako by sme tomu
mali rozumiet? Ako nam to pomaha lepsie si uvedomit skutocny vyznam
sobotného odpocinku?

Zapad sinka 20.18

Piatok 14. maja





