Potrzeba snu - pragnienie odpoczynku.
Felieton do lekcji Szkoty Sobotniej na 15 maja 2010

Temat naszej lekcji w tym tygodniu ,Odpoczynek i Przywrécenie sit” jest umocowany na kilku tekstach biblijnych: z ksiegi Rodzaju odnosnie
odpowiedzialnosci cztowieka, aby troszczy¢ sie o Ogréd; z ksiegi Wyjscia, odnosnie przykazania o sabacie; z Ewangelii Marka odnosnie
polecenia Jezusa, aby, ,0dpocza¢ troche”; ale przede wszystkim na stynnym zaproszeniu Chrystusa z Mt 11,28-30: ,PéjdZcie do mnie
wszyscy, ktdérzy jestescie spracowani i obcigzeni, a ja wam dam odpoczynek”.

Zanim zwrécimy uwage na znaczenie wielkiego zaproszenia Chrystusa do odpoczynku, oraz na znaczenie sobotniego odpoczynku w Hbr 4,
warto zwréci¢ uwage na wspotczesne odkrycia w zakresie fizjologii i chemii snu.

Jeszcze sto lat temu niewiele wiedziano na temat fizjologii oraz chemicznych wiasciwosci snu. W 1924 roku, niemiecki neurolog Hans Berger
dowiodt, ze tadunki elektryczne na powierzchni czaszki mogg by¢ zarejestrowane na papierze milimetrowym i w ten sposéb narodzit sie
elektroencefalogram (EEG). Nastepnie Aserinsky i Kleitman (1952) odkryli REM (rapid eye movement) czyli szybkie ruchy gatki ocznej, ktére
mozna obserwowaé w czasie snu. Nastepnie zauwazono, ze elektryczne potencjaty, ktére s generowane przez szybkie ruchy gatki ocznej
moga by¢ wzmocnione i zarejestrowane na urzgdzeniu, ktére nazywa sie oscylograf atramentowy. Kiedy pacjenci ktérzy byli poddawani
badaniu snu zostali obudzeni w czasie REM, zazwyczaj informowali o bardzo wyrazistych snach, podczas gdy przebudzeni w innym czasie
rzadko pamigtali o czymkolwiek. W ten sposob zbadano, ze REM wystepuje w czasie snu i jest niezbedny do wytworzenia odprezajacego i
pokrzepiajacego snu. Interesujacy jest réwniez fakt, ze w czasie snu, w ktérym co$ sie $ni, pojawia sie bardzo niewielki ruch ciata, prawie tak
jak gdyby ciato byto sparalizowane jednak w tym samy czasie mozg jest bardzo aktywny.

Badania nad fizjologig snu oraz zaktdceniami snu zostaty zapoczatkowane przez dr Williama Dement z Uniwersytetu Stanford, ktéry wynalazt i
rozwinat wspotczesne laboratorium snu oraz w duzym stopniu byt odpowiedzialny za dziedzing badan nad snem. Dzieki jego pracy zostata
poznana architektura snu. Zaburzenia snu takie jak narkolepsja oraz bezdech senny (apnoea) zostaty lepiej zrozumiane i mozna byto w
zwigzku z tym zastosowaé bardziej skuteczne leczenie.

W bardziej wspotczesnych czasach, zaczeto interesowac sie i badaé tzw. chemie snu. Wiemy obecnie, ze melatonina, chemiczna wydzielina
produkowana przez szyszynke (pineal gland) jest wytwarzana w mézgu w nocy. Produkcja melatoniny jest powstrzymywana rano przez $wiatto
dzienne. W ten sposob regulowany jest biologiczny zegar w cyklu 24 godzinnym. Melatonina odgrywa istotng role w czasie tzw. sezonowych
zaburzen afektywnych (SAD), czy w czasie zimowej depresji. Odgrywa réwniez role w zaburzeniach snu w czasie zmian stref czasowych przy
podrézowaniu samolotem (tzw. jet lag). Wydzielanie melatoniny odgrywa réwniez role w problemach snu, ktére odczuwajg ludzie pracujacy na
nocne zmiany.

Potrzebujemy tego rodzaju informac;ji, poniewaz coraz wiecej z nas cierpi z powodu niedostatku snu i wypoczynku. Amerykanskie badania
wykazujg, ze w ostatnich stu latach ilos¢ snu przeciethego Amerykanina spadta o dwadziescia procent. Przecietnie, statystyczny Amerykanin
$pi w nocy jedynie okoto siedmiu godzin. Niedostatek snu powoduje miedzy innymi spadek produktywnosci, ostabienie myslenie oraz
zwiekszenie ilosci wypadkow samochodowych. Wedtug amerykanskiej agencji National Sleep Foundation, trzydziesci siedem procent
kierowcow zasneto w czasie prowadzenia samochodu. Kierowcy duzych ciezarowek znani sg z tego, ze majg szczegdlne trudnosci ze
spaniem, wielu z nich cierpi na obstrukcyjny bezdech senny (OSA). Reakcja cztowieka, ktéry jest pozbawiony snu przez dwadziescia cztery
godziny jest poréwnywalna z reakcjg wystepujacg przy zatruciu alkoholem.

,Higiena snu” jest terminem uzywanym przy okreslaniu dobrych warunkéw snu. Termin ten okresla elementy, ktére sg potrzebne do
wytworzenia lepszych nawykow snu takich jak regularno$¢ okreséw snu i pracy, wystawienie na dziatanie $wiatta i ciemnosci, a takze unikanie
substanciji i sytuacji, ktore kolidujg ze snem. Posiadanie cichego i ciemnego miejsca do spania jest prostym, ale waznym czynnikiem, ktory
wspiera relaksujgcy sen.

Posiadajac wszystkie te informacje, wiemy wiecej niz kiedykolwiek przedtem na temat waznosci ozywiajacego snu. Czwarte przykazanie
zaleca aby$smy byli zaangazowani zaréwno w prace jak i w odpoczynek. Odpoczynek w Sabat wskazuje na szacunek wobec Stworzyciela i na
zrozumienie naszych poczatkéw. Dla adwentystoéw to przykazanie posiada szczegdlne znaczenie i stanowi istotny wyréznik pomiedzy nami i
kulturg, w ktorej nie ma ani $wietego czasu ani $wietego miejsca. Potrzebna jest kreatywnos$é, szczegdlnie w przypadku rodzicéw, aby
umozliwi¢ dzieciom nauczy¢ sie jak cieszy¢ sie z Sabatu jako skarbu.

Posiadam zywe wspomnienia dotyczace tego dnia z okresu dziecinstwa. Pamietam mtodziezowe nabozenstwa w sobote po potudniu,
pamietam wyjscia w przyrode z duzg grupg cztonkéw zboru, wspolne positki. Byly to wydarzenia nie do zapomnienia. Niestety wcigz pamigtam
takze niecierpliwe wyczekiwanie na zachéd stonca, abym mogt wskoczy¢ na rower, na ktérym chciatem pojezdzié, a byta to czynnosé, ktéra
nie byta dozwolona w Sabat. Pamietam jak wtedy gto$no i z catego serca $piewatem piesn ,Jak szybko mina} piekny dzien sabatu”.

Jednak wiekszos¢ wspomnien, ktére taczg sie z tym dniem jest pozytywna tacznie z dniem przygotowania, ktéry powodowat, Zze rozpoczecie
Sabatu w piatkowy wieczor byto waznym wydarzeniem. Obecnie wydaje sie to czasami staroswieckie, ale takie rzeczy jak Swiecace sie buty,
czysta wyprasowana odziez, kapiel oraz przygotowanie jedzenia, wszystko to musiato by¢ zrobione przed zachodem stonca i miato to wptyw
na niecierpliwe wyczekiwanie. Mimo ze tradycja i obyczaje zmienity sie, dzisiaj wcigz traktuje sabat jako od$wiezajacy dar tym bardziej, ze
czesto musze przeznaczy¢ wiekszg czes¢ tego dnia na przygotowanie i realizacje sobotniego programu.

Dzisiaj niewielu z nas potrzebuje odpoczynku od morderczej, fizycznej pracy, co byto norma, kiedy nasz Pan sugerowat, abysmy przyszli do
Niego i zaakceptowali lekko$¢ Jego jarzma — my wszyscy, kidrzy jesteSmy ,spracowani i obcigzeni”. Dzisiaj jesteSmy obcigzeni nieco innymi
ciezarami, ale Jego odpoczynek jest niemniej potrzebny. Umystowe ciezary, a takze urzednicze i administracyjne ciezary oraz
odpowiedzialnosci sg tak samo trudne jak praca fizyczna. Faktycznie to, czego wielu z nas potrzebuje najbardziej to odSwiezajgca fizyczna
aktywnos$¢, zwtaszcza dla tych, ktdrzy przezywajq cate dnie w biurach wpatrujac sie w komputerowe ekrany.

W naszej kulturze wszystko jest tak urzadzone, aby tatwo mozna byto unikaé¢ ruchu, nawet takiego najprostszego i koniecznego jak chodzenie.
tatwo jest zapomnie¢, ze jako ludzie jesteSmy takze zwierzetami i zostaliSmy zaprojektowani przez Boga do ruchu. Jesteémy dumni z naszych
dzieci, kiedy postawig pierwsze kroki, poniewaz to oznacza poczatek ich zycia jako samo-poruszajgcego sie i samo-motywujacego sie
stworzenia. Kiedy dzieci uczg sig chodzi, biega¢, jezdzi¢ na rowerze cieszymy sig. Niektdrzy z nas jako dorosli zapomnieli, ze regularny ruch
jest konieczno$cig wymagang w kazdym momencie zycia, aby zachowac¢ dobre zdrowie.

Wré¢my jednak do odpoczynku, ktory oferuje nam Chrystus, do tego ,tatwego ciezaru”, od ktérego uchylali sie Izraelici, a ktéry wcigz jest
dostepny dla nas. Hbr 4,1 zaleca, abysmy ,mieli sie na bacznosci, aby sie nie okazato, ze kto$ z was pozostat w tyle”. Ten odpoczynek
okazuje sie obejmowac nie tylko fizyczny relaks, ale takze odpoczynek, ktéry jest konsekwencjg wiary w Jezusa. W drugim wersecie autor tego
listu méwi: ,| nam bowiem byta zwiastowana dobra nowina jak i tamtym; lecz tamtym stowo ustyszane nie przydato sie na nic, gdyz nie zostato
powigzane z wiarg tych, ktorzy je styszeli.”



W pozostatej czesci Hbr 4, Sabat zostat dotgczony do odpoczynku, ktéry oferuje Chrystus. Obejmuje on odpoczynek od czynéw jak réwniez od
pracy. Przyktadem jest Bozy odpoczynek od twérczych czyndéw w czasie pierwszego Sabatu w Edenie. Chociaz boski odpoczynek nie moze
by¢ osiagnigty przez nasze wtasne czyny, to jednak konieczny jest paradoksalny wysitek, aby wej$¢ do Jego odpoczynku. ,Starajmy sig tedy
usilnie wej$¢, do Jego odpoczynku, aby nikt nie upadt idac za tym samym przyktadem niewiary” (w. 11). Ostatecznie jesteSmy zaproszeni, aby
Lprzystapi¢ z ufng odwagag do tronu taski, abysmy dostapili mitosierdzia i znalezli taske ku pomocy w stosownej porze” (w.16).

Bardzo interesujace jest potaczeni tej poszerzonej koncepcji Sabatu z myslg C.S. Lewisa. Pisat on bardzo elokwentnie i przekonywujaco na
temat ludzkiej tesknoty za transcendencja. W swojej ksiazce Suprised by Joy (Zaskoczony przez Rados$¢) wspomina, ze pokrywka z pudetka po
kruchych ciasteczkach, ktére podarowat mu jego starszy brat Warren, byta punktem inicjujgcym powstanie w jego umysle wyobrazenia ogrodu,
w ktorym jest mech, sg gatazki i kwiaty. Ten dziecinny ogrod fantazji, byt pierwszym przejawem chtopiecego pragnienia i tesknoty za ,czym$
wigcej”, co poprowadzito pozniej Lewisa w strong teizmu, a ostatecznie doprowadzito go do osoby Jezusa jako Pana i Zbawiciela.

Pamigtajac o tym, lata pozniej, Lewis wspomina intensywne, chwilowe pragnienie zainicjowane wspomnieniem ogrodu z wieczka pudetka po
ciastkach, ktére otrzymat od brata. Lewis zanotowat, ze ,w pewnym sensie, wszystko inne, co kiedykolwiek wydarzyto sie w moim zyciu w
poréwnaniu z tym byto nieistotne”. Opisuje te emocje jako ,nie usatysfakcjonowane pragnienie, ktére samo jest bardziej pozadania godne niz
jakakolwiek inna satysfakcja”. W tamtym wtasnie czasie Lewis stracit swojg ukochang matke, ktéra zamarta z powodu raka, pomimo jego
petnych nadziei chtopiecych modlitw.

Pd&zniej po swoim nawréceniu, Lewis napisat, ze Rados¢ ,to stare uktucie, ten stary stodko-gorzki smak”, chociaz wciaz doswiadczana, stracita
jego zainteresowanie. Lewis wierzyt, ze funkcjonowata ona jako przewodnik lub drogowskaz wskazujacy mu na Boga i ostatecznie na osobe
Jezusa Chrystusa. Zdaniem Lewisa, dla naszego uzytku Rado$¢ moze by¢ precyzyjnie zdefiniowana jako pragnienie lub melancholijna
tesknota.

Ten ,argument wynikajacy z Pragnienia” zostat elokwentnie wyrazony w oxfordzkim kazaniu Lewisa z czerwca 1941 roku ,The Weight of Glory”
(Ciezar chwaty). W tym stynnym kazaniu Lewis wskazat, ze tesknota za transcendencja, za czyms$ poza, za melodig w jakim$ sensie znang, ale
nigdy niestyszana, jest tym, co reprezentuje dany nam przez Boga gtdd za boskoscia. Tak jak pragnienie wskazuje, ze jesteSmy stworzeniami,
ktére potrzebujg wody, aby przezy¢, tak samo nasz gtéd za tym, co wieczne wskazuje, ze zostali$my stworzeni do czego$ wiece;.

Fakt, ze jako $miertelnicy wierzymy, ze musi by¢ co$ wiecej sugeruje, ze jesteSmy stworzeni do zycia w lepszym kraju, ktérego nigdy nie
widzielismy, ale ktory nas wzywa. Zakfada to, ze ponad nasza egzystencja dzisiaj jest nadzieja i chwata bycia radoscig Bozego stworzenia.
Jako chrzescijanie wiemy, ze istnieje miejsce gdzie zostaniemy przywitani stowami: ,Dobrze stugo dobry i wiernym wejdz do radosci twojego
Pana.” Takie emocje, taka nadzieja i pragnienie oraz tesknota za transcendentnym odpoczynkiem, sugeruje, ze my $miertelnicy rzeczywiscie
zostaliSmy stworzeni do nieba oraz dla boskiego odpoczynku, ktéry Pan Jezus pragnie nam dac¢.

Kiedy jestesmy udreczeni praca, zmartwieniami oraz odpowiedzialnoscia, rozumiemy dobrze wyrazenie: ,Daj mi troche odpoczac”.
Odpoczynek, ktérego potrzebujemy moze zawiera¢ w sobie wzmacniajacy, relaksujacy sen. Moze réwniez zawiera¢ wyzwolenie z
wyczerpujacej pracy fizycznej, ale moze by¢ réwniez odpoczynkiem od nieaktywnosci - wtasnie w formie ¢wiczen. Gtebszy rodzaj odpoczynku
jest oferowany przez Chrystusa jako wynik przyjecia zaproszenia ,Przyjdzcie do mnie”. Sabat jest cotygodniowg probkg wiecznego
odpoczynku. Powinien zawiera¢ w sobie odpoczynek od catodziennych trosk, od ,haréwki” codziennej pracy i powinien da¢ mozliwos$¢ do
kontemplacji naszego prawdziwego domu, pragnienia ,czego$ wiecej”, o czym wiemy, ze jest naszym przeznaczeniem.

Sw. Augustyn z Hippony by¢ moze wiasnie to miat na mysli, gdy napisat: ,Stworzyte$ nas dla siebie, a nasze serca sa niespokojne tak diugo, az
znajda w Tobie odpoczynek.”

DO PRZEMYSLENIA
W jaki sposdb odpoczynek czyni nas mocniejszymi i bardziej wydajnymi?

Lekcja w tym tygodniu koncentrowata sie na odpoczynku i regeneracji. Ponizej umieszczam kluczowe fragmenty Biblii, ktére muszg by¢ wziete
pod uwage.

1. Cotygodniowy odpoczynek, nocny odpoczynek, codzienna praca: Rdz 2,2-3; Rdz 2,15. W poczatkowych rozdziatach ksiegi Rodzaju,
Pan Bdg zapewnia warunki dla codziennego odpoczynku wytaczajac swiatto w nocy; daje nam réwniez cotygodniowy Sabat - petny 24
godzinny odpoczynek. Z tekstu wynika wyraznie, ze oczekiwat on, ze Adam i Ewa beda zaangazowani w prace produkcyjng. W jakim
stopniu codzienny odpoczynek oraz odpoczynek jeden raz w tygodniu poszerza nasze zdolnosci do funkcjonowania w okresach pracy
zaréwno w ciggu dnia jak i w ciggu tygodnia? Czy jeden z nich jest wazniejszy od drugiego? Codzienny wypoczynek jest bardziej
rygorystycznie narzucony przez sity natury; tygodniowy odpoczynek jest bardziej sprawg osobistego wyboru. Jednak czy ten wybér
poszerza uzytecznos$¢ tego odpoczynku?

2. Potrzeba odpoczynku przerwana: Mk 6,30-46. Zachecajac do bardziej zréwnowazonego stylu zycia, aby nie zawsze by¢ pochtonietym
przez widmo ciggtej pracy, chrzescijanie odwotujg sie do stéw Jezusa skierowanych do uczniéw, aby poszli i odpoczegli. Ewangeliczna
historia pokazuje nam jednak problem: Jezus i jego uczniowie nie mogli odpocza¢! Ludzie wysledzili Mistrza; a On miat dla nich
wspotczucie; nauczat ich; karmit ich. W jakim stopniu powinnismy pozwoli¢, aby nasz czas wypoczynku, czas wakacji byt przerywany przez
ludzkie potrzeby? Jezeli faktycznie nigdy nie mamy odpoczynku, czy nie ryzykujemy zatamania sie, a przynajmniej czy nie ryzykujemy, ze
pomniejszymy naszg skutecznosé?

3. Odpoczynek dla catego stworzenia: Wj 23,12. Pan Bog zarzadzit, aby Sabat byt czasem nie tylko dla Jego wybranego ludu, ale takze
dla ich niewolnikéw i ich zwierzat. W jakim stopniu powinny osoby wierzace ksztattowa¢ nasz wspotczesny $wiat, aby kazdy mogt mie¢
troche odpoczynku? Adwentysci zawsze byli niechetni, aby wspiera¢ nawet nie religijne prawodawstwo niedzielne. Czy nasza alternatywa,
moze zacheci¢ rozwijajaca sie w szalonym tempie kulture, aby byta bardziej odprezona?

4.  Duchowy odpoczynek: Mt 11,28-30. ‘Przyjdzcie do mnie, a ja wam dam odpoczynek’, méwi Jezus i to nie tylko fizyczny. Jak mozna
uzyskac takie zadowolenie, jakie sugerujg stowa Pana Jezusa? Co w nasladowaniu Jezusa mogtoby i powinno da¢ odpoczynek naszym
duszom? W jakim stopniu wiedza, ze Pan Jezus jest inkarnowanym Bogiem, przedstawia nam Boga w taki sposéb, ktéry pomaga nam z
zadowoleniem odpoczaé, a nie stale prébowaé wykazaé¢ sie czyms przed Nim (a takze przed soba!)?

Opracowat Janek Pollok (na podstawie B.Anderson, The need for sleep, the yearning for rest)
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