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Czlowiek, jako uprzywilejowana posréd wszystkich stworzen istota, posiada
psychike, czyli Swiadomos$¢ tego, kim jest i w jakim stanie sie znajduje. Dzieki
niej odbiera nie tylko to, co dzieje sie w jego otoczeniu, ale takze procesy zacho-
dzace w jego organizmie, to znaczy u§wiadamia sobie wlasne odczucia i emocje
oraz jest wyczulony na potrzeby swego ciala'.

Oczywiscie wiele proceséw fizjologicznych zachodzi bez udziatu jego $wia-
domosci. Dzieje sie tak zaréwno w trakcie czuwania, kiedy umyst pozostaje ak-
tywny, jak i podczas snu i odpoczynku, kiedy znacznie te aktywno$¢ obniza.

Ludzka $wiadomos¢ zaréwno w dzien, jak i w nocy co jaki$ czas cyklicznie
wlacza sie i wylacza. Jednak trzeba podkresli¢, ze pomiedzy stanem snu i czu-
wania znajduje sie wiele réznych stanéw przejsciowych. Przykladowo, §wiado-
mos$c¢ aktywizuje sie w minimalnym stopniu, kiedy czlowiek zasypia lub budzi
sie po przespanej nocy, albo tez w ciagu dnia, kiedy pozwala sobie na krotka
drzembke, czyli §pi dos¢ plytko i w kazdej chwili jest gotowy do przebudzenia.

Najwieksza aktywno$¢ i pobudzenie czlowiek odczuwa przewaznie w poto-
wie dnia, kiedy jego serce pracuje na najwyzszych obrotach, temperatura ciata
jest najwyzsza i rowniez metabolizm ulega przyspieszeniu. W srodku nocy zas,
podczas glebokiego snu, aktywnos¢ ciala jest najnizsza. Przyczynia si¢ do tego
wydzielany przez szyszynke hormon melatonina, ktéry powoduje zasypianie?.

! Na temat $wiadomo$ci cztowieka zob. takze W. Werner, Czlowiek, swiadomos¢, spoteczeristwo.
Splgtane korzenie wspotczesnej psychologii, w: O swiadomosci. Wybrane zagadnienia, red.
M. Woéjtowicz-Dacka, L. Zajac-Lamparska, Bydgoszcz 2007, s. 17-39.

2 Zob. wiecej: S. Maélinski, J. Ryzewski: Patofizjologia, Warszawa 2000.
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Jesli cztowiek zakldci normalny rytm organizmu polegajacy na dziennej pra-
cy i nocnym wypoczynku, moze tym samym spowodowac uszczerbek na wlas-
nym zdrowiu fizycznym, a takze negatywnie wplyna¢ na swoja psychike. Jesli
kto$ nie przespal nocy, pézniej w dzienn odczuwa ciagte zmeczenie i z trudno-
$cia koncentruje sie na jakiejkolwiek aktywnosci. Zasypia w ciagu dnia, w ten
sposob utrudniajac sobie zaniecie w nocy.

W artykule opisano rytm snu i czuwania mnichéw prowadzacych zycie
wspdlnotowe (cenobitdéw) przestrzegajacych Reguly Benedykta z Nursji’. Za-
konodawca ten dzialal na terenie Italii, ale wplynal na rozwdj monastycyzmu
takze w innych regionach Europy. Piszac swoja Regule, wykazal sie on dobra
znajomoscia psychologii, w tym chronobiologii. Chronobiologia to wspétczes-
na nauka badajaca fizjologiczne procesy (zwane rowniez rytmami biologiczny-
mi) zachodzace w organizmach w cykliczny sposéb*.

1. Wplyw rytmu dobowego i swiatla slonecznego na aktywnos$¢
czlowieka

Cykliczne zmiany w $wiadomosci cztowieka uzaleznione sa od rytmu do-
bowego, czyli naprzemiennego nastepowania nocy i dnia oraz dlugosci ich
trwania. Wazna role odgrywaja tutaj zmiany o$wietlenia, czyli natezenie $wia-
tla. Swiatlo stoneczne wptywa bowiem na rytm snu i czuwania cztowieka oraz
innych zywych organizméw. Zazwyczaj brak swiatta wywoluje odczucie sen-
nosci i zmeczenia, natomiast jego zbytnie natezenie powoduje wzmozong ak-

> Zob. Benedykt z Monte Cassino, jego wejscie do historii, do kultu i czci, w: Aby we wszystkim Bég
byt uwielbiony, Rozwazania monastyczne, pr. zbiorowa, Tyniec, 1984, s. 44-54; P. Carosi, Il primo
monastero Benedettino, Roma 1956; T.M. Dabek, Swigty Benedykt z Nursji, Krakéw 2004, W. Derkse,
»Reguta” Swigtego Benedykta dla poczgtkujgcych, ttam. T. Lubowiecka, Krakéw 2008; The Rule of
St. Benedict. In Latin and English with Notes, red. T. Fry, Collegeville, Minnesota 1981; G. Holzherr,
Reguta benedyktyriska w Zyciu chrzescijariskim, Tyniec 1988; B. Jaspert, Die Regula Benedicti-Regula
Magistri-Kontroverse, Hildesheim 1975; R. Hanslik, Benedicti Regula, Vindobonae 1977; Corpus
scriptorum ecclesiasticorum latinorum (CSEL), t. 75; A. de Vogiié, La Régle de Saint Benoit, t. I-1I,
Paris 1971-1972; Sources chrietiennes (SCh), t. 181-182; przektad polski w: Reguta Mistrza. Reguta
$w. Benedykta, ttum. B. Turowicz, 7rMon 40, Tyniec-Krakow 2006; Starozytne reguly zakonne, PSP
26, red. M. Starowieyski, Warszawa 1980. Najwazniejsze komentarze do Reguly §w. Benedykta:
A. Bockmann, Perspektiven der Regula Benedicti. Ein Kommentar zum Prolog und den Kapiteln,
Miinsterschwarzach 1968; I. Herwegen, Sinn und Geist der Benediktinerregel, Einsiedeln 1944;
G. Hozherr, Die Benediktsregel. Eine Anleitung zu christlichem Leben, Dusseldorf 2000; T.G. Kardong,
Benedict’s rule. A Transation and Commentary, Collegeville 1996; A. de Vogiie, La communauté
et labaté dans la Reglé de saint Benoit, Paris 1961; tenze, La Reglé de saint Benoit. Commentaire
doctrinal et spiritual, Paris 1977.

* Na temat chronobiologii zob. S. Konturek, Rytmika funkcji fizjologicznych. Fizjologia czlowieka,
Wroctaw 2007; B. Sadowski, Biologiczne mechanizmy zachowania si¢ ludzi i zwierzgt, Warszawa
2005.
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tywnosc®. W ciagu calej doby czlowiek przechodzi fazy czuwania i snu, a jego
organizm podporzadkowuje sie temu rytmowi i przystosowuje do zmian $ro-
dowiskowych poprzez wydzielanie odpowiednich hormondéw. Oczywiscie sen
moze by¢ regulowany nie tylko poprzez swiatlo naturalne, ale takze sztuczne.

Mnisi przebywajacy w cenobium odczuwali wzmozong senno$¢ w porze zi-
mowej, gdy wczesniej robilo sie ciemno. Co prawda udawali si¢ oni na noc-
ny spoczynek o wiele wczesniej od $wieckich ludzi, jednak nie oznacza to, ze
w zimie przesypiali cale wieczory. Korzystali bowiem ze $wiatla sztucznego, to
znaczy $wiec, i chociaz nie podejmowali wtedy prac fizycznych, wcale nie po-
zostawali bezczynni. Czas ten przeznaczali na duchowa lekture, co utatwiata im
odpowiednia atmosfera. Przesiadujac w pétmroku, tatwiej im bylo skupic¢ sie na
swoim zyciu wewnetrznym. Wazne jest przy tym, Ze o tej porze nie wysilali jed-
nak za bardzo umystu i czytali latwe do zrozumienia teksty.

2. Aktywnos$¢ organizmu w nocy

2.1. Sen (uwagi ogolne)

Sen jest stanem ukladu nerwowego, w ktérym znacznie obniza si¢ aktyw-
no$¢ swiadomosci. Pojawia si¢ on w sposéb cykliczny w rytmie mieszczacym
sie w granicach 24 godzin, a zasypianie i wstawanie powtarzaja sie w ramach
tego okresu®.

Asceci zgodnie z Regula Benedykta z Nursji uwazali sen za stan, w ktérym
dusza staje sie otepiala i nie potrafi zachowa¢ czujnosci. Niemniej jednak bar-
dziej od cielesnej czujnosci cenili oni sobie duchowe przebudzenie oznaczajace
otwarcie si¢ na przebdstwiajaca taske i mozliwos¢ poznania Boga’.

Wspdlczesnie podkresla sig, ze aby utrzymac prawidlowy stan psychiki i ciala,
nalezy przespac ok. 7-8 godzin na dobe. Zdawali sobie z tego sprawe takze pierw-
si zakonodawcy, ktérzy pragneli, by mnisi zawsze mieli wystarczajaco duzo ener-
gii, aby poradzi¢ sobie z wykonaniem codziennych zajec¢. Stad tez w klasztorach
$w. Benedykta mnisi z pewnoscia spali ok. 8 godzin na dobe i jesli niewystarczaja-
co wypoczeli w nocy, to nadrabiali to krdtka drzemka w ciagu dnia.

Mnisi spali przez wieksza cze$¢ nocy, dzieki czemu mogli dostatecznie wy-
poczac i zregenerowac organizm. Musieli przeciez mie¢ dos¢ sil, skoro zostali
zobowiazani do uczestnictwa w oficjum odbywanym nad ranem. W porze zi-

> Natemat rytméw dobowych zwigzanych ze zmiang o$wietlenia zob. K. Schmidt-Nielsen, Fizjologia

zwierzgt: adaptacja do srodowiska, ttum. M. Caputa, Warszawa 2008.

Wiecej o $nie zob. A. Borbély, Tajemnice snu, tham. W. i M. Szelenbergowie, Warszawa 1988.

7 S. Benedicti, Regula, Prologus 8-9: ,Exsurgamus ergo tandem aliquando excitante nos scriptura
ac dicente: Hora est iam nos de somno surgere, et apertis oculis nostris ad deificum lumen (...)”;
ZrMon 40, s. 386.



520 STUDIA REDEMPTORYSTOWSKIE

mowej, tj. od 1 listopada az do Wielkanocy, cenobici wstawali o 6smej godzinie
nocy, a ustalali ja w taki sposéb, aby nie odczuwac uciazliwosci pobudki. Widag,
ze dbali o to, aby by¢ zawsze wyspani®.

2.2, Jakos$¢ snu. Marzenia senne a sen §wiadomy

Czlowiek w ciagu nocy naprzemiennie zapada raz w gleboki, a raz w lekki
sen. Podczas wypoczynku jego §wiadomos¢ wylacza sie, ale nie w sposéb cal-
kowity, bo przeciez do§wiadcza on marzen sennych. Czasami s to koszmary
zwigzane z dlugotrwalym lekiem i stresem.

Jesli chodzi o cenobitéw, to starali sie oni unika¢ glebokiego snu, wykazu-
jac nieustanng gotowo$¢ do podjecia aktywnosci nie tyle umystowej, ile ra-
czej duchowej. Obrazy mogace pojawi¢ sie podczas snu uwazali natomiast za
co$ nieodpowiedniego dla ascetéw. Odczuwali lek przed marzeniami senny-
mi, w ktérych mogliby ulec swoim namietno$ciom, a to czesto im si¢ zdarza-
fo, jesli przebywali na zewnatrz klasztoru lub kontaktowali sie ze §wieckimi.
Oznacza to, ze nawet w chwilach nieSwiadomos$ci mnisi zmuszali sie do zacho-
wania pewnej czujnosci i samokontroli oraz w jakims$ stopniu kreowali swoje
sny, znajdujac si¢ w stanie tzw. snu §wiadomego. Starali sie wtedy zawsze mysla
trwac przy Bogu, w tym celu eliminowali w ciagu dnia natlok zbednych i nie-
uporzadkowanych mysli, po to aby i w nocy, podczas nieSwiadomego bytowa-
nia, nie ulegac im, traktujac je jak pokusy.

Mnisi prawdopodobnie rzadziej niz przecietni ludzie miewali zte sny, tym
bardziej ze w ciggu dnia minimalizowali sytuacje stresowe. Oczywiscie nie
oznacza to, Ze si¢ im one nie zdarzaly. Niejednokrotnie przeciez dochodzito
w klasztorach do kiétni, drobnych sprzeczek czy nieporozumien. Niemniej jed-
nak cenobici starali si¢ nie irytowac siebie nawzajem, a szczegélnie wieczorem
nie podejmowali juz rozméw, aby nie zaprzatac sobie niepotrzebnie glowy spra-
wami, ktére moglyby zakl6ci¢ prawidlowy nocny wypoczynek.

Wida¢ wiec, ze cenobici nie spali zbyt gleboko, zawsze utrzymujac we-
wnetrzna gotowos¢ do wstania, co oznacza, ze nawet podczas snu zmuszali si¢
do duchowej aktywnosci. Poniewaz z reguly przebywali w ciszy, byli wyczule-
ni na doplywajace z otoczenia dzwieki, zatem na dany znak wzywajacy ich na
modlitwe od razu wstawali i szybko udawali si¢ na wspdlne oficjum Boze’®. Jed-
nak nawet w pospiechu zawsze zachowywali si¢ godnie i spokojnie i nie wyko-
nywali beztadnych ruchéw. Nie tylko wynikato to z faktu, ze bezposrednio po

8 Tamze, 8, 1-2: ,Hiemis tempore, id est a kalendas Novembres usque in Pascha, iuxta considerationem
rationis, octava hora noctis surgendum est, ut modice amplius de media nocte pausetur et iam
digesti surgant”

®  Tamze, 22, 6: ,,Et ut parati sint monachi semper et, facto signo absque mora surgentes, festinent
invicem se praevenire ad opus Dei, cum omni tamen gravitate et modestia”
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przebudzeniu mogli by¢ jeszcze w niezbyt dobrej formie, ale przede wszystkim
starali sie wykonywac¢ wszystkie czynno$ci rozwaznie, w nalezytym porzadku
i z umiarkowaniem.

Oczywiscie po rannej pobudce mnisi nie zawsze byli w pelni sit, nierzadko
jeszcze odczuwali senno$¢. Niemniej po to wlasnie mieszkali we wspélnocie,
aby sie nawzajem wspiera¢ i pobudza¢ do aktywnosci. Ci, ktérzy wczesniej
wstali i byli bardziej wypoczeci, delikatnie budzili pozostatych, aby nie zasneli
ponownie i nie sp6znili si¢ na zebranie modlitewne'. Wszyscy w sypialni wi-
dzieli bowiem, kto jeszcze $pi, dlatego niemozliwe bylo, aby zostawili go sa-
mego w sali, i nikt nie mégl pézniej usprawiedliwiaé sie w ten sposéb, ze nie
byt obecny na rannych modlitwach.

2.3. Wplyw snu na zachowanie energii i regeneracje organizmu

Sen ma ogromne znaczenie fizjologiczne. Podczas snu czlowiek regeneruje
swoje sily i oszczedza energie, ktdra zuzywa kolejnego dnia. Dlatego tez w cza-
sie snu znacznie spada temperatura ciala, ktére emituje mniej ciepta i nie traci
go. Tym samym moze pozosta¢ w bezruchu i odpoczywac.

Sen zapewnia réwniez odpowiednia sprawnosc¢ psychofizyczng, a jego nie-
dobér powoduje, ze procesy fizjologiczne i reakcje ciata ulegaja spowolnieniu.
Niewyspany czlowiek w ciaggu dnia nie ma dobrej motywacji do dziatania, co
utrudnia mu skuteczne wykonywanie pracy. Mnisi zyjacy zgodnie z Regula Be-
nedykta réwniez dbali o nalezyty sen, aby mie¢ wystarczajaca ilo$¢ energii i sity
— tylko gdy dobrze wypoczeli, mogli skutecznie wypelnia¢ swoje obowiazki.

Przy braku snu uklad immunologiczny zostaje ostabiony, co powoduje
wiekszg sktonnos¢ do zachorowan. Réwniez w klasztorach Benedykta z Nur-
sji ci, ktorzy byli stabi ciele$nie oraz chorzy, mieli mozliwos¢ dluzszego wypo-
czynku w t6zkach.

2.4. Selekcja informacji dokonywana podczas snu

U kazdego zdrowego czlowieka sen pozwala na uporzadkowanie w mézgu
potrzebnych informacji oraz wyeliminowanie tych, ktére sa zbedne i z czasem
moga sie sta¢ natretnymi myslami.

Biorac pod uwage sposéb zycia mnichéw, trudno méwié o selekcji infor-
macji plynacych z otoczenia, ktéra mialaby miejsce w nocy, albowiem cenobici
juz w ciaggu dnia dokonywali odpowiedniej weryfikacji wszelkich bodzcéw. Sa-
dzili bowiem, ze wlasnym wysilkiem oraz dzieki pomocy Boga beda w stanie
nieustanne kontrolowac rozwoéj swego zycia duchowego i zadne niepozadane
mysli nie zaburza ich réwnowagi psychicznej.

10 Tamze, 22, 8: ,Surgentes vero ad opus Dei invicem se moderate cohortentur propter somnulentorum

excusationes”.
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Sen oczyszcza pamie¢, to znaczy regeneruje prace mézgu, uwalniajac go od
niepotrzebnych informacji przyswojonych w ciagu dnia. Taki nadmiar danych
plynacych z otoczenia powodowaé moze wybujala fantazje i niezdolno$¢ do
racjonalnego myslenia. Selekcja informacji staje si¢ wiec niezbedna do prawi-
dlowego funkcjonowania organizmu i umystu, ktéry wybidrczo korzysta tylko
z tego, co jest mu potrzebne.

Mnisi za$ oddalali od siebie wiele mysli, ktére zaprzatalyby ich niepotrzebnie,
wprowadzajac chaos w psychice. Czytali tylko ksiazki duchowe, mysleli o spra-
wach przyblizajacych ich do Boga, a przez wiekszos¢ dnia modlili sie i po-
stugiwali sie czesto stownictwem zaczerpnigetym z Psalterza. Podczas kazdej
wykonywanej czynnosci rozwazali w duszy teksty Pisma Swietego. Unikali wiec
mysli o sprawach zwigzanych ze swieckim Zyciem, co wcale nie znaczy, ze za-
niedbywali prace pozwalajaca im na utrzymanie sie.

2.5. Wplyw snu na koncentracje i zdolno$¢ zapamietywania

Podczas snu dochodzi do konsolidacji pamieci’, a raczej jej oczyszczania
poprzez uporzadkowanie danych przyswojonych za dnia. Sen wplywa na pra-
widlowy przebieg proceséw zachodzacych w psychice. Jesli czlowiek nie przespi
w nocy odpowiedniej liczby godzin lub jego sen nie bedzie prawidlowy, wéw-
czas w dzien bedzie mial problemy z koncentracja, zaburzenia nastroju. Brak
snu powoduje tez spadek produkcji glukozy, cztowiek nie otrzymuje odpowied-
niej dawki energii, a tym samym jego odruchy sa spowolnione, co wywoluje
w psychice wrazenie szybszego uplywania czasu. Podobnie niewyspani cenobi-
ci, majac kiepskie samopoczucie, stawali si¢ opieszali, nie umieli si¢ skupi¢ na
wypowiadaniu modlitw. Niektérzy mogli nie nadazac z odpowiednia intonacja
psalmow, przeciagajac i spowalniajac nienaturalnie melodie. Niekoniecznie wy-
nikalo to z braku kontroli. Mnisi nie zawsze przeciez byli w odpowiedniej for-
mie, zwlaszcza z powodu niewyspania.

Czlowiek pozbawiony snu blednie przetwarza informacje ptynace z oto-
czenia i traci zdolno$¢ zapamietywania. Cenobici takze uczyli sie na pamieé
modlitw czy tez niektérych fragmentéw Pisma Swietego, stad tez musieli by¢
odpowiednio odzywieni i wyspani. Nieraz jednak zdarzaty im sie pomytki pod-
czas $piewania psalméw w czasie odprawiania oficjum, co wcale nie musiato
oznaczac ich ztosliwosci czy zaniedbania i lenistwa duchowego. By¢ moze zwia-
zane to bylo przemeczeniem i niedoborem snu.

Jesli cztowiek w sposéb dlugotrwaly zostanie pozbawiony snu (deprywacja
snu), moze popas¢ w stan psychozy i traci¢ kontakt z rzeczywisto$cia, doznajac

' Na temat pamigci zob. E. Necka, J. Orzechowski, J. Szymura, Psychologia poznawcza, Warszawa

2006.
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réznych halucynacji i ulegajac natrectwom!. Dlatego tez cenobici, chociaz sto-
sowali czuwania nocne, z pewnoscia nie robili tego bez przerwy, bo mogloby to
nie tylko wplyna¢ negatywnie na ich nastroje i samopoczucie, ale tez wywotaé
choroby psychiczne.

3. Chronotyp ranny i wieczorny

Ludzie w zaleznos$ci od indywidualnych predyspozycji $pia oraz doswiad-
czaja wzmozonej aktywnos$ci umystowej i fizycznej w réznych porach doby.
Oznacza to, ze maja odmienne chronotypy, czyli typy aktywnosci okotodobo-
wej (mieszczacej si¢ w granicach 24 godzin)®.

Zazwyczaj u ludzi mlodych, szczegdlnie w okresie dojrzewania, przewaza
chronotyp wieczorny: klada si¢ spa¢ pdézno i p6zno wstaja. Czesto zasypiaja po
pdélnocy i $pia zbyt krétko, aby méc nalezycie wypoczaé. Czesciej sa wiec sklon-
ni popada¢ w depresje i odczuwaja wiecej lekéw. U ludzi starszych przewaza
chronotyp ranny, to znaczy wstaja oni bardzo wcze$nie, bez koniecznosci ze-
wnetrznej pobudki, a ranek to ich ulubiona pora dnia.

We wspdlnocie cenobitycznej przebywaly osoby w réznym wieku. Byly tam
zaréwno dzieci ponizej pietnastego roku zycia, oddane na wychowanie do klasz-
toru z mysla, ze w przysztosci zostang mnichami, a takze mltodziency w okre-
sie dojrzewania, mezczyzni w wieku dojrzalym i w pelni sit oraz starsi i stabsi,
majacy juz za soba wieloletnig asceze. Trudno wiec byto zadowoli¢ wszystkich
mieszkanicéw cenobium i zaspokoi¢ ich indywidualne potrzeby. Mnisi z reguly
podporzadkowywali sie odgérnym regulacjom i starali sie zestroi¢ wewnetrz-
ny zegar biologiczny z harmonogram obowigzujacym w klasztorze. Gdyby kaz-
demu przydzielono inng pore wstawania, wéwczas i ranne oficja musiatyby by¢
odprawiane o réznych porach, a to nie byto mozliwie, gdyz zaklécaloby spokéj
we wspdlnocie i wprowadzato chaos.

Z pewnoscia juz od samego poczatku uczono dzieci dyscypliny i rannego
wstawania, za$ opieszalych mlodzienicéw mobilizowano pobudka. W jednej
sali spali przeciez zaréwno mlodzi, jak i starsi mnisi, zatem starsi mogli budzi¢
mlodszych i motywowac do udania sie na wspélne modlitwy. Wszyscy znosili
swoje stabosci i pomagali sobie wzajemnie, by w ten sposéb osiagnac ten sam
duchowy cel. Priorytet dla nich mialy bowiem wiasnie sprawy duchowe, za$s
biologiczne spychali na dalszy plan.

Wiecej na temat snu zob. P. Zimbardo, Psychologia i zycie, ttum. rézni, Warszawa 1999; Podstawy
psychiatrii, red. M. Jarosz, Warszawa 1988; L.]. Singer, Marzenia, [brak ttum.], Warszawa 1997.

3 ].B. Zawilskaiin., Okotodobowy rytm aktywnosci (chronotyp) a pora i dtugosc snu u mtodziezy i osob
dorostych, ,Neuropsychiatria i Neuropsychologia” 2011, nr 3-4, s. 159-165.
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Ogodlnie osoby z chronotypem wieczornym, zmuszone do wstawania wczesnie
rano, czesciej od pozostatych ludzi cierpia na egzogenny niedobdr snu, jednak mni-
chom rzadko sie to zdarzato. Mozna bowiem stopniowo oduczy¢ sie starych na-
wykoéw i na nowo wyregulowac sobie wewnetrzne rytmy. Wazne jest przy tym, by
powoli zmienia¢ pore spania, kladac sie nieco wcze$niej, co praktykowali wasnie
cenobici. Stad tez w porze wieczornej obowigzkowo przebywali oni w atmosferze
ciszy. Tymczasem wielu $wieckich ludzi z chronotypem wieczornym wtasnie wie-
czorem chetnie podejmuje dyskusje i pobudza si¢ za pomoca dzwieku.

W klasztorze dbano o to, aby juz od mlodos$ci nabiera¢ pewnych nawykéw
i nauczy¢ sie podporzadkowywania odgérnym rozporzadzeniom. Cenobici
prawdopodobnie nie do konca zdawali sobie sprawe, ze chronotyp uzaleznio-
ny jest od wieku i ze zmienia sie z uplywem czasu. W cenobium przewazali
ludzie dorosli i to oni w jakims sensie narzucali pozostalym swéj plan dnia,
zgodny z ich biologicznym zegarem. Z drugiej jednak strony, mnisi intuicyjnie
prowadzili zdrowy tryb Zycia i nie wymagali od siebie niczego, co przekraczalo-
by ludzkie mozliwosci.

Wspolczesnie ludzie w dni wolne od pracy zazwyczaj przesuwaja sobie pore
ktadzenia si¢ do t6zka na pozniejsza i pdzniej tez wstaja (fazy ich snu ulegaja
przesunigciu), co wcale nie znaczy, ze sa wypoczeci. U mnichow wystepuje sy-
tuacja odwrotna. Podczas gdy w ciggu tygodnia wstawali mniej wiecej o tej sa-
mej godzinie (zaleznie od pory roku), w niedziele na wigilie budzili si¢ troche
wczesniej, z uwagi na konieczno$¢ odmawiania bardziej uroczystego oficjum'.
Spiewali i odmawiali wiecej psalméw i lekcji, a po blogostawienstwie opata od
razu rozpoczynali jutrznie®®. Oznacza to, ze w Dzien Panski mnisi nie brali pod
uwage potrzeb swego organizmu, a wrecz przeciwnie; chcac w wiekszym stop-
niu odda¢ chwate Bogu, nieraz sprzeciwiali sie im.

Niedziela jest dniem wypoczynku i wspélczesnie wiekszos$¢ ludzi diuzej po-
zostaje wtedy w t6zkach, przedluzajac sobie sen lub wylegujac sie. Przeciwnie
postepowali mnisi, zobowigzani do uczestnictwa we wczesniejszej stuzbie Bo-
zej, zmuszajac sie do wiekszego wysilku. By¢ moze w ciggu dnia byli przez to
bardziej zmeczeni, jednak przeciez w Dzien Panski nie podejmowali ciezkich
prac, zatem nie tracili zbyt wiele energii. Stad tez niewielki niedobdr snu nie byt
przez nich az tak bardzo odczuwany.

Niezaleznie od pory letniej czy zimowej cenobici w niedziele zachowywali
taki sam porzadek sprawowania wigilii. Jesli zdarzylo sie, ze p6zniej wstali, z ko-
niecznosci skracali lekcje lub responsoria. Oczywiscie zawsze pilnowali sie, aby

" S. Benedicti, Regula RB 11, 1, 7ZrMon 40, s. 422.
15 Tamze, 11, 2-10.
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nie zaspac¢. Byly nawet wyznaczone osoby odpowiedzialne za pobudke, ktére
mialy nie dopusci¢ do tego zaniedbania'®.

Mnisi latami prowadzili sposéb zycia narzucony im przez Regule i w ten spo-
sob nabierali pewnych przyzwyczajen. Niektorzy mieli rzeczywiscie chronotyp
charakterystyczny dla ludzi wstajacych o wschodzie storica lub nawet wcze-
$niej. Inni jednak byli zmuszeni przestawic¢ swoj biologiczny zegar, warunkujacy
ich rytm snu i czuwania. Przykladowo ci, ktérzy dopiero wstapili do wspdlnoty,
mieli poczatkowo trudnosci ze zbyt wczesnym wstawaniem, ale w miare uply-
wu czasu, kiedy w ciagu dnia zmuszeni byli podejmowac spory wysitek umy-
stowy czy fizyczny, zaczynali wieczorem odczuwac zmeczenie do tego stopnia,
iz ktadli sie wcze$niej spac. Po przespaniu 7 lub 8 godzin byli juz na tyle wypo-
czeci, ze sami wcze$niej wstawali. Oczywiscie nadal mieli rézne predyspozycje
fizyczne, dlatego tez wyznaczeni bracia dbali o to, aby wszyscy budzili sie o od-
powiedniej godzinie — dawali styszalny znak stanowiacy pobudke i wezwanie
na wspolne oficjum.

4. Atmosfera przy zasypianiu

4.1. Warunki wewnetrzne (psychiczne)

Cenobici starali si¢ zapewni¢ sobie odpowiednie warunki psychiczne pod-
czas zasypiania i minimalizowali wszelkie negatywne odczucia, to znaczy uni-
kali sytuacji wywolujacych stres, a tym samym zaburzajacych prawidlowy sen.
Sypiali w jednej sali i dzigki temu czuli si¢ bardziej pewni i spokojni, ze nic niko-
mu nie grozi. Odczuwali tez wiekszy spokéj duchowy, wiedzac, ze znajduja sie
w gronie oséb o podobnym usposobieniu.

Mnisi, podobnie jak zwykli ludzie, borykali si¢ z réznymi problemami emo-
cjonalnymi i mieli rozterki duchowe. Niekiedy nie umieli zapanowa¢ catkowicie
nad swoimi uczuciami i ulegali stabosciom swego ciala, co powodowato ich we-
wnetrzne wzburzenie, gniew, smutek lub nawet rozpacz. Zdawali sobie sprawe,
ze sami sobie z nimi nie poradzg, i zdawali si¢ na pomoc innych braci, a zwlasz-
cza kierownikéw duchowych. Dbajac o prawidlowy stan swojej psychiki oraz
rozwo6j duchowy, zwierzali si¢ ze swoich probleméw, a raczej czynili odpowied-
nie wyznanie przed opatem lub starszymi mnichami, od ktérych otrzymywali
porady oraz zalecenia co do postepowania i zado$¢uczynienia za grzechy. Moz-
na tez przypuszczaé, ze bezposrednio przed snem czynili rachunek sumienia
z calego dnia. Uwalniajac dusze od niepokoju, utatwiali sobie zasnigcie.

6 Tamze, 11, 11-13:,,Qui ordo vigiliarum omni tempore tam aestatis quam hiemis aequaliter in die

dominico teneatur. Nisi forte — quod absit - tardius surgant: aliquid de lectionibus breviandum
est, aut responsoriis. Quod tamen omnino caveatur ne proveniat. Quod si contigerit, digne inde
satisfaciat Deo in oratorio per cuius evenerit neglectum”
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4.2. Warunki zewnetrzne przy zasypianiu

Czlonkowie zgromadzenia klasztornego zawsze starali si¢ zapewnic¢ sobie
dobre warunki do spania, takze fizyczne. Spali w oddzielnych tézkach i mieli
wlasna posciel sktadajaca sie z przescieradta, koca i poduszki, a takze siennika?,
co $wiadczy o przestrzeganiu przez nich higieny osobistej.

Mnisi spali wszyscy w jednej wiekszej sali lub w kilku mniejszych, miesz-
czacych od dziesieciu do dwudziestu oséb. W jednym pomieszczeniu z miod-
szymi mnichami spali takze starsi, ktérzy ich nadzorowali'®. Mlodsi nie mieli
6zek ustawionych obok siebie, lecz rozdzielali ich starsi, by zapobiega¢ wszel-
kim sposobno$ciom do nieprzyzwoitych zartéw czy préznych rozméw®. W ten
sposob mlodsi cztonkowie zgromadzenia nie tracili na nie czasu i starali sie od
razu zasna¢. Przypuszcza¢ mozna, ze nie przychodzilo im to z trudem, gdyz
odczuwali zmeczenie po calym dniu pracy. Zreszta zobowiazani byli przeciez
do bardzo wczesnego wstawania i od razu po pobudce rozpoczynali aktywnos¢
umystowq lub fizyczna. Oznacza to, ze ich rezerwy energetyczne szybciej sie
konczyly, stad tez szybciej odczuwali oni sennos¢, a wieczorem przygotowali sie
juz do nalezytej regeneracji organizmu.

W sypialni jednak nie bylo catkiem ciemno, lecz az do samego rana palita
sie jedna $§wieca®. Dzigki temu mnisi mogli sie nawzajem widzie¢ i pilnowac,
czy kto$ nie zakléca ciszy nocnej, zamiast odpoczywac. W zupelnym mroku
niektérzy mogliby bowiem czuc si¢ bezkarnie, beztrosko podejmujac rozmowy
i przeszkadzajac innym.

Swiatto palace sie przez cala noc moglo tez odgrywac inna role. W zupemnej
ciemnosci mnisi z pewnoscia zapadaliby w dluzszy i glebszy sen, a trzeba pamietac,
ze zmuszali sie do wewnetrznej czujnosci, ktéra $wiatlo mogto im utatwi¢. Moze tez
niektérzy bali sie zupelnej ciemnosci, a przy $wiecy czuli si¢ bezpieczniej.

Mnisi na noc ubierali sie tak, by z jednej strony nie odczuwac zbytniego
dyskomfortu, ale z drugiej nie popas¢ w wygode. Przepasywali si¢ paskami lub
sznurami, by dlugie szaty nie plataly sie im w poscieli, lecz bardziej przylegaly
do ciata. Nie mogli mie¢ przy sobie zadnych przedmiotéw niebezpiecznych dla
zdrowia, a zwlaszcza nozy, ktérymi mogliby sie skaleczy¢. Wiedzieli bowiem,
ze w czasie snu czlowiek pozostaje na tyle nie§wiadomy, iz moze niechcacy zro-
bi¢ sobie krzywde?'.

7 Tamze, 53, 15, ZrMon 40, s. 478.

Tamze, 22, 1-3: ,,Singuli per singula lecta dormiant. Lectisternia pro modo conversationis secundum

dispensationem abbatis sui accipiant. Si potest fieri omnes in uno loco dormiant; sin autem multitudo

non sinit, deni aut viceni cum senioribus qui super eos solliciti sint pausent”

Tamze, 22, 7: ,,Adulescentiores fratres iuxta se non habeant lectos, sed permixti cum senioribus”

% Tamze, 22, 4: ,Candela iugiter in eadem cella ardeat usque mane”.

21 Tamze, 22, 5: ,Vestiti dormiant et cincti cingellis aut funibus, ut cultellos suos ad latus suum non
habeant dum dormiunt, ne forte per somnum vulnerent dormientem”



VARIA 527

5. Aktywnos¢ w ciagu dnia

5.1. Odmawianie modlitw

Cenobici zobowiazani byli do odprawienia oficjéw w ciagu calej doby i w tym
celu zbierali si¢ na wspdlne modlitwy: nocne wigilie, a za dnia na jutrznie, pry-
me, tercje, sekste, none, nieszpory i komplete?. Istotne jest to, ze w czasie $pie-
wania psalméw starali sie zawsze zachowywac czujnos¢ wewnetrzng, to znaczy
wykonywali oficjum rozumnie, angazujac przy tym umyst®.

Oczywiscie mieszkaricy cenobium nie mogli przez zbyt dlugi czas pozosta-
wac w stanie aktywno$ci duchowej i psychicznej, bo to mogloby sie skonczyc
przemeczeniem. Dlatego tez zazwyczaj modlili sie krétko, a tylko pod wplywem
natchnienia przedluzali oficjum?!. Podobnie jak zwykli ludzie mieli oni przeciez
rézne predyspozycje duchowe. Jednym wystarczata modlitwa odmawiana na
glos w czasie wspolnego zebrania, a inni odczuwali potrzebe przebywania przy
tym w samotnosci. Niektérzy wiec, jesli chcieli, po zakonczeniu oficjum zosta-
wali dluzej w kosciele, poswiecajac si¢ prywatnej modlitwie w ciszy?®.

Istotne jest, ze juz w czasie wigilii (oficjéw odprawianych nad ranem) mni-
si zobowiazani byli do wyraznego $piewania psalméw z antyfonami i responso-
riami®*. Wida¢, ze wkladali sporo wysitku w to, by energicznie rozpocza¢ dzien.
Z pewnoscia byli juz wtedy w pelni $wiadomi, a po dobrze przespanej nocy za-
chowywali zdolnos¢ jasnego myslenia.

Asceci mieszkajacy pod jednym dachem zawsze zmuszali si¢ do wewnetrz-
nej czujnosci i kontrolowali siebie nawzajem, aby nikt nie spdzniat sie na wspol-
ne oficja, i nawet umyslnie przedtuzali w tym celu niektére psalmy. Ci, ktérzy
spelniali swoje duchowe obowiazki opieszale i niedbale, zajmowali ostatnie
miejsca w chorze, ale stali tak, by pozostali bracia mogli ich obserwowa¢. Za-
wsze dbano o to, aby spéznialscy mnisi przebywali wewnatrz kosciota, aby sty-
sze¢ odmawiane glo$no oficjum. Zdajac sobie sprawe, Ze inni na nich patrza,
pokutnicy bardziej mobilizowali si¢ do podejmowania zado$¢uczynienia. Tym-
czasem stojacy w miejscu zupelnie niewidocznym mogli odczuwaé wieksze
trudno$ci ze zmuszaniem si¢ do aktywnos$ci duchowej, poniewaz nie mieli zad-

#  Tamze, 16, 5: ,Ergo his temporibus referamus laudes Creatori nostro super iudicia iustitiae suae, id est
matutinis, prima, tertia, sexta, nona, vespera, completorios, et nocte surgamus ad confitendum ei”

»  Tamze, 19, 4: et iterum: Psallite sapienter”; 19, 7: ,et sic stemus ad psallendum ut mens nostra

concordet voci nostrae”

Tamze, 20, 4: ,,Et ideo brevis debet esse et pura oratio, nisi forte ex affectu inspirationis divinae

gratiae protendatur”.

2> Tamze, 52, 2-4: ,,Expleto opere Dei, omnes cum summo silentio exeant, et habeatur reverentia
Deo, ut frater qui forte sibi peculiariter vult orare non impediatur alterius improbitate. Sed et si
aliter vult sibi forte secretius orare, simpliciter intret et oret, non in clamosa voce, sed in lacrimis
et intentione cordis”.

2% Tamze, 9, 1-7.

24



528 STUDIA REDEMPTORYSTOWSKIE

nej zewnetrznej pobudki do tego wysilku. Na zewnatrz oratorium fatwiej ule-
gali znuzeniu i zasypiali lub tez zapelniali sobie czas, zajmujac sie préznymi
plotkami lub niestosownymi rozmowami*.

Podczas gdy spdznianie si¢ na nocne oficja mozna bylo jeszcze uznac za na-
turalne, spdznianie si¢ na dzienne modlitwy wydawalo sie juz czyms$ niedo-
puszczalnym. Stad tez spdznialscy nie mogli $piewac psalméw wraz z innymi,
dopéki nie dokonali zado$¢uczynienia®.

Widac z tego, ze w klasztorze zdarzali sie do$¢ powolni mnisi, ktérzy przycho-
dzili na wyznaczone godziny modlitw ze znacznym opé6znieniem. Niekoniecz-
nie wynikalo to z lenistwa duchowego; by¢ moze ich chronotyp nie pozwalat
im na $cisle trzymanie si¢ reguly, poniewaz w mniejszym stopniu potrafili oni
zmusic si¢ do wykonania przepisanych czynnosci w ustalonych godzinach. Nie-
mniej z pewnoscia stawali sie bardziej energiczni w troche péZniejszych porach,
kiedy mieli wiecej sit.

5.2. Naprzemiennosc pracy fizycznej i umyslowej

uzalezniona od pory roku

W ciggu dnia mnisi zobowiazani byli do réznych zaje¢, ktére jednak nie
przeszkadzaly im w modlitwie i rozmy$laniu o sprawach duchowych. Przykta-
dali sie do swojej pracy, jednak nigdy nie stawiali jej wyzej od modlitwy. Nie
narzucali sobie tez zbyt duzo obowiazkéw, lecz wszystko czynili z umiarkowa-
niem, aby nie stracic sil, ktére uzytkowali na sprawowanie stuzby Boze;j.

Wykonujac rézne czynnosci fizyczne, utrzymywali odpowiednia sprawnos¢
cielesng i zachowywali zdrowie. Bez pracy bowiem stawaliby sie leniwi i nie-
zdolni nawet do podjecia wysitku umystowego. Czlowiek przeciez jest istota
psychofizyczna i samopoczucie fizyczne wplywa takze na rozwdj jego zycia psy-
chicznego i duchowego. Niemniej jednak niektérzy cenobici mogli za bardzo
przyzwyczaic si¢ do pracy wykonywanej z umiarkowanym wysitkiem i w jed-
nostajny sposéb. To doprowadziloby ich do marazmu i znuzenia. Wobec tego
co jakis czas odrywali sie od zaje¢, by skupic sie w wigkszym stopniu na stuzbie
Bozej i rozmyslaniu. Od razu po uslyszeniu sygnalu wzywajacego do modlitwy
porzucali swoje zajecia i szybko udawali si¢ na oficjum®. Oczywiscie pospiech
ten nie wynikal z roztargnienia, lecz oznaczal natychmiastowe i energiczne roz-
poczecie aktywnosci duchowe;j.

27 Tamze, 43, 4-9.

#  Tamze, 43, 10-12: ,,Diurnis autem horis, qui ad opus Dei post versum et gloriam primi psalmi qui
post versum dicitur non occurrerit, lege qua supra diximus in ultimo stent, nec praesumant sociari
choro psallentium usque ad satisfactionem, nisi forte abbas licentiam dederit remissione sua, ita
tamen ut satisfaciat reus ex hoc”.

»  Tamze, 43, 1:,,Ad horam divini officii, mox auditus fuerit signus, relictis omnibus quaelibet fuerint
in manibus, summa cum festinatione curratur”.
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Mnisi nie mieli wolnego czasu i zawsze pozostawali czyms zajeci, uwazajac
lenistwo za niebezpieczne dla rozwoju duchowego. Dlatego tez naprzemien-
nie podejmowali badz to aktywno$¢ fizyczna (prace reczng), badZ umystowa
(duchowa lekture)®.

W okresie letnim, trwajacym od Wielkanocy do 1 pazdziernika, mnisi zo-
bowiazani byli do wykonywania pilnych prac juz od samego rana, czyli od
pierwszej godziny dnia az do czwartej (czyli mniej wiecej do dziesiatej rano
wedlug naszej rachuby)®. O tej porze roku mieli oni wiecej energii o poran-
ku. Kiedy wcze$niej robilo sie jasno, byli bardziej sktonni do podjecia wysitku
fizycznego, a w mniejszym stopniu mogli si¢ skupi¢ na modlitwie. Z pewno-
$cig zwiazane to bylo z faktem, ze jasnosc¢ ich za bardzo rozpraszata, a pod
wplywem $wiatfa stonecznego nabierali energii do pracy.

Od czwartej godziny dnia az do potudnia, kiedy slorice znajdowalo sie
w zenicie i coraz bardziej grzato, mnisi nie podejmowali Zadnych fizycznych
czynnosci. Upal utrudnial im prace, dlatego tez az do seksty poswiecali czas
na czytanie, a wiec aktywno$¢ umyslowa. O szdstej godzinie dnia zasiadali
natomiast do wspdlnego positku, a po jego zakonczeniu kiadli si¢ na t6zkach
i urzadzali sjeste w catkowitej ciszy. Niektorzy odczuwali potrzebe calkowite-
go odpoczynku i nie aktywizowali sie w zaden sposéb. Inni, jesli mieli ocho-
te, poswiecali czas na prace duchows, to znaczy oddawali si¢ lekturze, tyle ze
czytali cicho, aby innym nie zakléca¢ spokoju®

Ogdlnie w okresie letnim czlonkowie zgromadzenia klasztornego none
odprawiali nieco wcze$niej, bo okoto wpét do dziewiatej, by wczesniej zabraé
sie do pracy, jaka im jeszcze pozostata do zrobienia w ciagu dnia; pracowali az
do nieszporéw®. Wynika z tego, ze péZnym popotudniem, kiedy storice chy-
lito sie ku zachodowi, mnisi zn6w nabierali energii do aktywnosci fizyczne;j.

Natomiast w okresie zimowym, trwajacym od 1 pazdziernika do poczatku
Wielkiego Postu, kolejno$¢ czynnosci ulegala odwréceniu, co wynikato z fak-
tu, ze dzien byl krétki, a rano panowala jeszcze ciemno$é. To wplywalo na
samopoczucie mnichéw, ktérzy nie odczuwali checi do rozpoczecia pracy,
a raczej byli wtedy zaspani i odczuwali ostabienie. Przejawiali wigec bardziej
sklonno$¢ do wysitku umystowego i dlatego przez pierwsze dwie godziny dnia

* Tamze, 48, 1: ,Otiositas inimica est animae, et ideo certis temporibus occupari debent fratres in

labore manuum, certis iterum horis in lectione divina”.

Tamze, 8, 3: ,,Id est ut a Pascha usque kalendas Octobres a mane exeuntes a prima usque hora paene

quarta laborent quod necessarium fuerit”.

2 Tamze, 48, 4-5: ,,Ab hora autem quarta usque hora qua sextam agent lectioni vacent; post sextam
autem surgentes a mensa pausent in lecta sua cum omni silentio, aut forte qui voluerit legere sibi
sic legat ut alium non inquietet”.

*  Tamze, 48, 6: ,,Et agatur nona temperius mediante octava hora, et iterum quod faciendum est
operentur usque ad vesperam”
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poswiecali sie duchowej lekturze*. Wida¢ najpierw zmuszali do aktywnosci
swoj umysl i powoli nabierali potrzebnej energii, ktéra nastepnie zuzywali
w ciggu dnia. Wczeéniej jednak odprawiali tercje, bo juz po drugiej godzinie
dnia, jak tylko zrobilo sie jasno, podejmowali prace, ktére wykonywali nie-
przerwanie az do nony. O tej przypominal im odpowiedni sygnal, a wowczas
przerywali swoje zajecia i udawali sie na oficjum. Po ostatnim positku w cia-
gu dnia zajmowali sie juz tylko lektura lub modlitwa, nie przemeczajac sie fi-
zycznie®*. Zdawali sobie bowiem sprawe, Ze zbyt wielkie pobudzenie mogltoby
utrudni¢ im potem za$niecie w nocy.

Istotne jest, iz cenobici pracujacy daleko od kosciota po ustyszeniu sygnatu
wzywajacego na oficjum z pewnoscia nie zdazyliby na wspdlne modlitwy. Dla-
tego tez gdy przypadala okreslona pora, natychmiast przerywali swoje zajecia
i modlili sie¢ w tym samym miejscu, w ktérym wykonywali oni swoje obowiaz-
ki*. Oznacza to, ze nie marnowali niepotrzebnie czasu na dojscie do oddalo-
nego miejsca. Takie bieganie i czeste przemieszczanie sie¢ w obrebie klasztoru
zle wplywato na zycie duchowe i powodowalo niepotrzebne zuzywanie ener-
gii. Gdyby mieszkarncy cenobium czesto zmieniali miejsce pobytu, musieli-
by wczesniej koniczy¢ prace, a i tak nie unikneliby spézniania sie na modlitwy
i przychodziliby na nie zmeczeni. Nie mogliby si¢ w spokoju modli¢, gdyby
pod wplywem zbytniego pobudzenia fizycznego za bardzo si¢ rozkojarzyli,
a przeciez do modlitwy musieli przystepowac po wcze$niejszym uspokojeniu
ducha. Pod tym wzgledem cenobici wykazywali ekonomiczne i praktyczne
podejscie, nie skracali wiec ani czasu pracy, ani modlitwy, to znaczy nie bu-
rzyli dziennego rytmu zycia w klasztorze.

5.3. Intensywno$¢ aktywnosci umyslowej uzalezniona

od pory dnia i roku

Praca umystowa mnichéw polegala przede wszystkim na czytaniu i stu-
chaniu Pisma Swietego®. Trzeba jednak podkregli¢, ze ta aktywno$¢ zmienia-
ta sie w ciagu dnia, to znaczy rano byla intensywniejsza niz w pdzniejszych
godzinach. Wtasnie rano mnisi mogli czyta¢ rézne teksty ze Starego i Nowe-

¥ Tamze, 48, 10: ,,A kalendas autem Octobres usque caput quadragesimae, usque in hora secunda

plena lectioni vacant”

Tamze, 48, 11-13: ,,Hora secunda agatur tertia, et usque nona omnes in opus suum laborent quod

eis injungitur; facto autem primo signo nonae horae, deiungant ab opera sua singuli et sint parati

dum secundum signum pulsaverit. Post refectionem autem vacent lectionibus suis aut psalmis”

Tamze, 50, 1-2: ,,Fratres qui omnino longe sunt in labore et non possunt occurrere hora competenti

ad oratorium et abbas hoc perpendet, quia ita est”.

%7 Tamze, 38, 1: ,Mensis fratrum lectio deesse non debet, nec fortuito casu qui arripuerit codicem
legere ibi, sed lecturus tota hebdomada dominica ingrediatur”
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go Testamentu, a takze objasnienia do nich napisane przez ojcéw Kosciota®.
O wczesnej porze cenobici mieli wieksza zdolno$¢ do pojmowania i analizo-
wania trudnych kwestii, starali si¢ wiec nie marnowac tego czasu i zmuszali
sie do intensywnego wysitku umyslowego. Wieczorem bowiem odczuwali juz
wyczerpanie nie tylko ciata, ale takze umyslu, niezdolnego do przyswajania
nowych informacji. Ponadto wieczorem $wiadomie uspokajali si¢ wewnetrz-
nie i w tym celu powstrzymywali sie nawet od rozméw. Po odprawieniu nie-
szporéw zasiadali do czytania Rozmdéw autorstwa Jana Kasjana lub Zywotéw
Ojcow, albo tez czegos, co by ich zbudowalo duchowo. Wida¢, ze oddawali sie
wtedy raczej lekkiej lekturze, bo nie byli juz w stanie zmusic¢ si¢ do wiekszego
skupienia. Ograniczali si¢ takze do przeczytania tylko czterech czy pieciu kar-
tek i w ten sposéb nie obcigzali na noc pamieci®.

5.4. Aktywnos$¢ umyslowa w dni §wiateczne

Istnialy jednak okresy w ciagu roku, w ktérych cenobici w wiekszym stop-
niu przyktadali sie¢ do duchowej lektury. W czasie Wielkiego Postu juz od sa-
mego rana zasiadali do czytania i po$wiecali sie mu az do trzeciej godziny
dnia, czyli mniej wiecej do dziewiatej rano. Oznacza to, Ze prace zaczynali
pozniej i konczyli ja o dziesiatej godzinie dnia, czyli mniej wiecej o szesna-
stej®. W porze przeznaczonej na czytanie mnisi nie mogli ulega¢ lenistwu lub
tez aktywizowac sie w inny sposéb, np. poprzez prézna mowe*. W ciagu ty-
godnia asceci wigcej czasu przeznaczali na lekture w niedziele, a ci, ktérzy nie
mogli lub nie chcieli zmobilizowac¢ sie do rozwazania duchowych tekstéw, po-
dejmowali odpowiednia prace, tak aby zaja¢ czyms rece®. Bylo to o tyle istot-
ne, ze w jakims$ stopniu pobudzali oni organizm do nieustannego dziatania.

Z powyzszego wynika, ze asceci w klasztorze przez caly dzieni podejmo-
wali rézne czynnosci, ktére jednak co pare godzin zmieniali, by pobudzac sie
do aktywnosci w inny sposdéb. Zawsze zreszta przebywali w gronie wspétbra-
ci, dzieki czemu latwiej im byto wykonywac wszelkie obowiazki, niezaleznie
od ich rodzaju, poniewaz towarzystwo innych pozwalalo im zachowa¢ rytm
pracy i modlitwy.

38 Tamze, 48, 10.

¥ Tamze, 42, 1-7.

40 Tamze, 49, 14.

41 Tamze, 48, 17-18.
2 Tamze, 48,22 -23.
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6. Chronobiologia rytmu dobowego

Aby zachowa¢ prawidlowy rytm czuwania i snu podczas doby, nalezy ja po-
dzieli¢ na trzy okresy trwajace po 8 godzin. Zgodnie z zasada chronobiologii
w tych krotkich okresach nalezy podejmowac okreslona aktywno$¢ duchowsa,
psychiczng czy fizyczng, lub poswieci¢ czas na odpoczynek. Istotny jest fakt,
ze tylko w okreslonych porach w ciggu doby mozna dobrze wykona¢ pewne
czynnosci, natomiast w innych ich wykonanie jest niewskazane, a nawet szko-
dliwe dla prawidtowego funkcjonowania organizmu.

Zazwyczaj okres trwajacy od 3 nad ranem do 11 rano uznaje si¢ za czas od-
powiedni przede wszystkim na aktywno$¢ wewnetrzng, tzn. duchowa. Czlo-
wiek powinien wtedy w spokoju przygotowac sie do rozpoczynajacego sie
dnia. Pora ta jest rowniez najbardziej korzystna do pracy intelektualnej i du-
chowej. Umyst ludzki zachowuje po przespanej nocy swiezos¢, dzieki czemu
moze latwiej przyswaja¢ nowe informacje.

Réwniez cenobici juz bardzo wczes$nie nad ranem, kiedy panowat jeszcze
mrok, zaczynali aktywnos$¢ duchowa, uczestniczac w nocnych oficjach wigilii,
a nastepnie jutrzni. Nie modlili si¢ jednak w samotnosci, lecz musieli otworzy¢
sie na bodzce plynace z otoczenia, np. $piew. Po rannej pobudce od razu po-
winni wykaza¢ jasno$¢ mysli, ktora byta niezbedna do czytania badz stuchania
lekcji z Pisma Swigetego. Poniewaz o tych wczesnych godzinach ich umysty byty
najbardziej zdolne do przyswajania wiedzy, mozna przypuszczaé, ze czytali
wtedy trudniejsze teksty oraz objasnienia teologiczne do nich. Nie oznacza to
jednak, ze cale godziny poranne i przedpotudniowe mnisi spedzali nad psal-
terzem, lektura czy tez oddajac si¢ wytacznie rozmyslaniu. Owszem, o tej po-
rze taka aktywno$¢ wewnetrzna byta najbardziej skuteczna, niemniej jednak
nie mozna zapominad¢, ze mnisi musieli takze dba¢ o zaspokojenie swoich po-
trzeb i utrzymanie klasztoru. Rano zajmowali si¢ wigec réwniez praca fizyczna
i wypetniali najpilniejsze obowiazki. Z drugiej strony, jednostajna i miarowa
praca nie burzyta ich wewnetrznego spokoju ani nie absorbowata cenobitéw
catkowicie, lecz podczas jej wykonywania rozwazali wczesniej przeczytane
teksty i powtarzali je sobie w myslach. Pobudzenie si¢ przez aktywnos¢ fizyczna
mogli tez traktowac jako forme mobilizacji duchowej. Z tego wynika, ze pierw-
sza polowe dnia cenobici wykorzystywali na spelnianie obowiazkéw ducho-
wych w odpowiedni sposéb, nie zaniedbujac réwnoczesnie spraw doczesnych.

Czas trwajacy od godziny 11 przed potudniem az do wieczora, czyli do 19,
zazwyczaj przeznaczany jest na aktywno$¢ zewnetrzna. Oznacza to, ze czlo-
wiek powinien wéwczas zajac sie praca fizyczna lub realizacja swoich pasji.
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Jesli chodzi o cenobitéw, to wlasciwie przez caly dzien az do zachodu
slorica zajmowali sie oni praca; nigdy nie byli bezczynni i ciagle pozostawali
w gotowosci do dzialania. Trudno ustali¢, czy mieli oni swoje pasje i jakie$
indywidualne zainteresowania. Wiadomo ogélnie, ze wyrzekali si¢ oni swo-
jej woli i zajmowali sie tym, co im odgérnie nakazano. Niemniej jednak opat
obserwowal naturalne predyspozycje mnichéw i nie przydzielal braciom ni-
czego, co przekraczaloby ich mozliwosci. Stad tez w zaleznosci od umie-
jetnosci niektérzy cenobici wykonywali rézne wyroby w warsztatach, inni
pracowali w polu, jeszcze inni dyzurowali w kuchni. Oczywiscie, nikt nie
mogl przecenia¢ swojej pracy ani okazywaé zarozumialo$ci z powodu po-
siadanych zdolnosci. Kazdy traktowat ja raczej jako stuzbe wobec blizniego.
Podkresli¢ nalezy, ze w drugiej potowie dnia, a zwlaszcza péznym popotu-
dniem, prace wcale nie musialy naleze¢ do ciezkich, tym bardziej Ze w miare
uplywu czasu cenobici tracili naturalne sity. W okresie letnich upatéw nawet
juz w porze seksty mnisi zwalniali tempo i bardziej sklonni byli odpoczywac¢
przy lekturze, a nawet oddawali si¢ drzemce. Intuicyjnie stosowali oni zasady
chronobiologii, jednak zawsze pierwszenstwo miata dla nich Regula zakon-
na i postepowali zgodnie z jej przepisami, nawet jesli nie pokrywaly si¢ one
z ich biologicznym zegarem.

W porze wieczornej i nocnej, trwajacej od 19 do 3 nad ranem, czlowiek za-
zwyczaj odpoczywa i nie podejmuje znacznego wysitku ani umystowego, ani
fizycznego. Spiac w tym czasie, w najwiekszym stopniu regeneruje sily i po-
prawia stan zdrowia.

Mnisi wieczorem starali si¢ zachowac cisze, nie prowadzili zadnych roz-
moéw ani nie zatatwiali zadnych spraw, ktére musialy czeka¢ do nastepnego
dnia. Oczyszczali dusze, to znaczy uspokajali psychike, czynigc bilans minio-
nego dnia. Stad pierwsi organizatorzy zycia klasztornego wprowadzali zasade
zachowywania ciszy nocnej zaczynajacej si¢ juz od 19. Cenobici nie zmuszali
sie juz wtedy do zadnej aktywnosci, a od ok. 21 zachowywali bezwzgledna ci-
sze, co ulatwialo im natychmiastowe zasypianie. Nawet jesli spali do 3 czy 4
nad ranem, to i tak ich sen pozostawal najzdrowszy, gdyz odpoczywali w naj-
bardziej korzystnej porze nocy. Pomimo ze tak wczesnie wstawali, czuli sie
wypoczeci i nie sprawiala im trudnosci gwaltowna pobudka.

Wspoltczesny czlowiek rzadko przesypia 8 godzin w ciggu doby, a nawet
jesli to robi, to nie we wlasciwych godzinach. A przeciez sen od 19 do 3 nad
ranem jest najbardziej odpowiedni dla organizmu i w najwiekszym stopniu
zapewnia mu regeneracje. Tymczasem spanie w ciaggu pozostalych 16 godzin
nie przyczynia si¢ do poprawy stanu zdrowia i utrzymania odpowiedniego
poziomu energii niezbednej do dobrego funkcjonowania.
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Mnisi byli tego swiadomi, gdyz skupiajac sie na swoim zyciu duchowym,
wyciszali sie, a dzieki temu tatwiej umieli rozpozna¢ potrzeby swego ciala.
Zdawali si¢ na intuicje, ale trzeba przyznad, ze postepowali w bardzo racjo-
nalny sposéb.

Podsumowanie

Mnisi przestrzegajacy Reguly Benedykta z Nursji dobrze orientowali sie
w czasie i wiedzieli, ktéra jest godzina, przede wszystkim dzieki bodzZcom ze-
wnetrznym i mobilizacji ze strony innych braci. Umieli obserwowa¢ przyro-
de, zwracali uwage na kat padania $wiatfa stonecznego i dzieki temu potrafili
okresli¢, ile czasu uptyneto. Harmonogram zycia klasztoru byl ustalany w taki
sposob, aby jak najlepiej wspétgral z biologicznym zegarem i nie byt sprzeczny
z ludzkimi mozliwosciami. Jesli mnisi odczuwali zmeczenie przy pracy fizy-
cznej, to traktowali to jak informacje od swego organizmu i przerywali jg, a za-
czynali prace umystowa. Kiedy za$ odczuwali ociezalo$¢ umystowa, wytaczali
$wiadomos¢, lecz zajmowali czyms rece, tak aby nie zostawac catkowicie
bezczynnymi. Wida¢ wiec, ze zakonodawca rozsadnie ustalil godziny prze-
znaczone na prace i modlitwe, tak aby zgadzalo sie to z predyspozycjami or-
ganizmu ludzkiego.

Ogdlnie rozklad snu i czuwania mnichéw uzalezniony byt od rytmu dobo-
wego, czyli naprzemiennego nastgpowania po sobie dnia i nocy. Mnisi uda-
wali sie na nocny spoczynek, kiedy panowala ciemnos$¢, natomiast pracowali
za dnia, przy $wietle naturalnym. Dzieki temu nie czynili niczego, co byloby
sprzeczne z naturalnymi mozliwo$ciami czlowieka, i zapewnili sobie zdro-
wie ciala oraz umystu. Nic nie wywolywalo w nich irytacji ani nie wzburzato
ich wewnetrznie, poniewaz kazda czynnos¢ ustalana byla przy uwzglednie-
niu biologicznych rytméw organizmu ludzkiego. Pozwalalo to na podjecie
spokojnej modlitwy i wplywalo pozytywnie na rozwdj ich zycia duchowego.

Piszac swoja Regule, Benedykt z Nursji w jakims zakresie wykazal znajo-
mos$¢ zasad chronobiologii, czyli nauki zajmujacej sie biologicznymi rytma-
mi istniejacymi w organizmach zywych. Oczywiscie, nie mégl sobie jednak
pozwoli¢ na to, aby dla kazdego indywidualnie ustala¢ rézne godziny prze-
znaczone na modlitwe, prace i sen, bo to wprowadzalo nietad i burzyto od-
goérnie ustalony harmonogram. Gdyby kazdy robil, co chcial, i to jeszcze
o réznych porach, wywolywatloby to niepokéj i roztargnienie wielu mnichéw,
dla ktérych spokoj wewnetrzny byl przeciez najwazniejszy. Dlatego wszyscy
cztonkowie zgromadzenia musieli zy¢ jednym duchem i podporzadkowywali
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sie odgérnym regulacjom, nawet jesli nie do konca zgadzaly sie¢ one z ich
fizjologicznym rytmem. Wida¢, ze cenobici w pierwszym rzedzie starali sie
przestrzegac reguly zakonnej, a dopiero w dalszej kolejnosci brali pod uwage
zaspokajanie swoich naturalnych potrzeb.
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Summary

Rhythm of sleep and wakefulness and its impact on physical
activity and mental and spiritual life cenobites under
Rule of Benedict of Nursia

The article describes the rhythm of sleep and wakefulness cenobites abiding
rule of Benedict of Nursia (d. 547). The activity day and night rest were depen-
dent on the circadian rhythm, the succession of night and day. Monks on the
basis of the monastic rule all activities performed within the specified time. This
allows uniform and led a quiet existence, which was not contrary to the natural
human capabilities. The monks appreciated the importance of sleep, which de-
voted eight hours a day. Rest in order to regenerate their forces needed to opera-
te them. However, do not sleep too deeply, but have always been ready to rise to
the prayers. Throughout the day ascetics or alternately undertook physical acti-
vity and mental or spiritual. In this way, avoid fatigue and laziness, but could still
mobilize for action. Leading a regular life, they have a healthy body and soul.

Olga Cyrek — doktor nauk humanistycznych w zakresie historii, pracu-
je na Wydziale Socjologiczno-Historycznym Uniwersytetu Rzeszowskiego.
Prowadzi zajecia z historii nowozytnej, cywilizacji nowozytnej. Zaintereso-
wania badawcze: patrystyka, monastycyzm starozytny i Sredniowieczny, hi-
storia Ko$ciola od starozytnosci do nowozytnosci, ikonografia bizantyjska.



