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Wprowadzenie…

Początek wakacji – czas urlopów i wypoczynku, nierzadko poza 
miejscem zamieszkania – znaczna migracja ludności zwłaszcza w 
rejony atrakcyjne turystycznie (góry, morze).

Czas wolny (weekendowy, urlopowy, wakacyjny) – rodzi nadzieję na:
▪ poznanie świata
▪ poznanie ludzi
▪ poznanie siebie

Powrót z czasu wolnego – okazja do weryfikacji – niekiedy 
rozczarowania nie tylko organizacją (czynniki zewnętrzne), ale przede 
wszystkim samym przeżywaniem czasu wolnego (czynniki 
wewnętrzne): na ile czas wolny odrodził nas, przywrócił nas samym 
sobie?

Niniejsza refleksja po to, aby uniknąć marnowania czasu wolnego.



Czas wolny – przedmiot licznych badań socjologicznych, 
psychologicznych, ekonomicznych, a także filozoficznych i 
teologicznych. Dość szeroka tematyka.

Teologia (duchowość) czasu wolnego – część szerszego 
zagadnienia: kultura czasu wolnego (to jak człowiek kształtuje 
czas wolny i jak czas wolny kształtuje człowieka).
Czas wolny – zwykle kojarzony z wypoczynkiem – to część życia. 
Czas = życie!
W kulturze greckiej – czas (chronos) – miara zmiany układu ciał 
niebieskich – czas obiektywny.
W kulturze żydowskiej i w Biblii  - czas (kairos) – intensywność 
doświadczenia (przeżywania) – czas subiektywny.
Życie i czas – to dar i zadanie – tymczasem powszechność 
zjawiska marnowania czasu (życia). Co zrobić, aby nie 
zmarnować czasu wolnego?



Skoro czas = życie, a sensem i 
motorem życia jest miłość, to 
wszystko, co nie służy rozwojowi 
życia (osoby ) i jest sprzeczne z 
miłością jest marnotrawstwem 
czasu.

Czas wolny nie upoważnia (nie 
usprawiedliwia) marnowania go  – 
odpowiedzialność przed własnym 
sumieniem i przed Bogiem!

Kultura czasu wolnego, tym bardziej 
duchowość czasu wolnego to 
sposób odpowiedzialnego 
przeżywania tej części swego życia, 
która nie jest bezpośrednio 
związana ze swoją codzienną 
aktywnością.



Duchowość i życie duchowe…

Duchowość w sensie ogólnym (antropogenicznym) – wrodzona zdolność do 
autotranscendencji (kard. K. Wojtyła) – do wykraczania poza biologiczno-fizjologiczne 
potrzeby człowieka. Jej przejawem wszystko, co odróżnia człowieka jako osobę od innych 
istot żywych (zwierząt), np.: mowa (konceptualizacja), posługiwanie się symbolami, 
twórczość intelektualna i artystyczna itd. 

      To, w jaki sposób człowiek organizuje sobie i 
     przeżywa czas wolny, jest miarą jego 

      duchowości.

      

      Z tej racji w spędzaniu czasu wolnego nie może 
     zabraknąć życia duchowego.



Życie duchowe…

Życie duchowe – życie Ducha Świętego w chrześcijaninie; uległość Duchowi Świętemu, 
która ma prowadzić do chrystoformizacji (upodobnienia do Chrystusa) – Ga 4, 19: „Dzieci 
moje, oto ponownie w bólach was rodzę, aż Chrystus w was się ukształtuje”; Ga 2, 20: 
„Teraz zaś już nie ja żyję, lecz żyje we mnie Chrystus”.

 O ile celem duchowości w ogóle jest pełnia osobowego rozwoju człowieka, to celem życia 
duchowego – świętość = „wysoka miara zwyczajnego życia chrześcijańskiego” (NMI 31).

życie duchowe = duchowość chrześcijańska



Czas wolny…

Za Wikipedią:

▪ Czas wolny – czas, którym dysponuje człowiek po 
wykonaniu obowiązków takich jak nauka, praca, czynności 
związane z codziennym życiem.

▪ Pojęcie i problem czasu wolnego pojawił się wraz 
ze społeczeństwem przemysłowym i związaną z nim 
standaryzacją produkcji. W społeczeństwie 
tradycyjnym problem ten nie był istotny, gdyż nie 
rozgraniczano czasu wolnego od czasu pracy. W dużej 
mierze na pojawienie się tego problemu wpływ miało 
miejsce wykonywania pracy, różne od miejsca zamieszkania, 
co z kolei wiązało się z przebywaniem w dwóch 
różnych społecznościach.



W czasie wolnym organizacja i rodzaj zajęć zależy między innymi od:
• preferencji, zainteresowań, przyzwyczajeń danej osoby
• wieku
• rodzaju wykonywanej pracy
• innych obowiązków
• ilości dostępnego czasu (dzień powszedni, weekend, urlop, wakacje)
• możliwości finansowych.

Ze względu na okres, w jakim 
rozpatrywany jest czas wolny, 
mówi się o czasie wolnym: 
• krótkim – w ciągu jednego dnia;
• średnim – w ciągu tygodnia;
• długim – w ciągu roku.



Niemałą rolę w przekazywaniu wzorców spędzania wolnego czasu spełnia rodzina oraz grupa 
rówieśnicza. Organizacją wolnego czasu dla dzieci i młodzieży zajmują się różnego rodzaju 
instytucje, stowarzyszenia, organizacje młodzieżowe i społeczne takie jak szkoły, świetlice, 
biblioteki, kluby osiedlowe, młodzieżowe domy kultury, stowarzyszenia (np. PTTK, ZHP), 
zakłady pracy, organizacje chrześcijańskie, firmy rekreacyjno-turystyczne itp. Oferują one takie 
formy zajęć jak koła zainteresowań, zajęcia artystyczne, sportowe, odczyty, wycieczki i inne.

Czas wolny przeznaczany jest zazwyczaj na różnego rodzaju zajęcia rekreacyjne:
▪ wypoczynek czynny i bierny
▪ rozrywka
▪ rozwijanie zainteresowań.

Nie może zabraknąć troski o integralny rozwój – w tym duchowy. Czas wolny nie może być z 
uszczerbkiem dla duchowości.



Odpocząć…

Jan Paweł II, 8 VI 1979 r., Nowy Targ: 

„Tu, na tym miejscu, w Nowym Targu, pragnę 
mówić o ziemi polskiej, bo jawi się ona tutaj 
szczególnie piękna i bogata w krajobrazy. 
Człowiekowi potrzebne jest to piękno 
krajobrazu – i dlatego też nic dziwnego, że 
ciągną tutaj ludzie z różnych stron Polski, a także 
i spoza Polski. Ciągną latem i zimą. Szukają 
odpoczynku. Pragną odnaleźć siebie w 
obcowaniu z przyrodą. Pragną odzyskać siły w 
zdrowym wysiłku fizycznym: w marszu, w 
podejściu, we wspinaczce, w zjeździe 
narciarskim”. 



„[…] Teraz jeszcze pragnę zwrócić się do 
młodzieży, która szczególnie umiłowała 
te strony i tutaj szuka nie tylko 
fizycznego wytchnienia, ale także 
duchowego odpoczynku. „Od-począć” – 
napisał kiedyś Norwid – to znaczy 
„począć na nowo”. Otóż duchowy 
odpoczynek człowieka – jak słusznie 
wyczuwają to tak liczne środowiska 
młodych – musi prowadzić do 
odnalezienia i wypracowania w sobie 
owego „nowego stworzenia”, o którym 
mówi św. Paweł. Droga do tego wiedzie 
poprzez Słowo Boże odczytywane i 
celebrowane z wiarą i miłością, poprzez 
uczestnictwo w sakramentach, a nade 
wszystko w Eucharystii”. 



Odpoczynek…

Rdz 2, 2-3: „A gdy Bóg ukończył w dniu szóstym swe dzieło, nad 
którym pracował, odpoczął dnia siódmego po całym swym trudzie, 
jaki podjął. Wtedy Bóg pobłogosławił ów siódmy dzień i uczynił go 
świętym; w tym bowiem dniu odpoczął po całej swej pracy, którą 
wykonał stwarzając”. 

Odpoczynek, zwłaszcza w czasie wolnym, należy do Bożego 
porządku  stworzenia. Jest podstawowym prawem człowieka. 
Naruszenie go (lekceważenie) – jest przejawem zniewolenia i 
jaskrawym buntem przeciwko Bożemu porządkowi.

Dydaktyczny przekaz Księgi Rodzaju – skoro nawet wszechmocny 
Bóg odpoczął (choć się nie zmęczył), to tym bardziej człowiek ma 
obowiązek respektować odpoczynek – sens szabatu (świętowania) 
– czas wolny staje się w istocie czasem dla Boga i z Bogiem.

re-creatio – ponowne stworzenie, odrodzenie.



Świętowanie niedzieli…

Jan Paweł II, List apostolski Dies Domini o świętowaniu niedzieli (z 31 V 1998):

„Jest dniem, w którym z uwielbieniem i wdzięcznością wspominamy pierwszy dzień 
istnienia świata, a zarazem zapowiedzią «dnia ostatniego», oczekiwanego z żywą nadzieją, 
w którym Chrystus przyjdzie w chwale” (DD 1) – stworzenie i zmartwychwstanie.

Współcześnie „niedziela zatraca pierwotny sens i staje się jedynie «zakończeniem 
tygodnia», zdarza się czasem, że horyzont człowieka stał się tak ciasny, że nie pozwala mu 
dojrzeć «nieba». Nawet odświętnie ubrany nie potrafi już «świętować»” (DD 4).

„Obowiązek świętowania niedzieli zwłaszcza przez udział w Eucharystii i przez odpoczynek 
w duchu chrześcijańskiej radości i braterstwa staje się bowiem w pełni zrozumiały, jeśli 
pamiętamy o różnorakich wymiarach tego dnia” (DD 7).



Wymiary świętowania niedzieli…

1. Dies Domini – świętowanie dzieła Stwórcy: 

„Odpoczynek Boga w siódmym dniu nie wskazuje zatem na Boga, 
który przestał «pracować», ale podkreśla doskonałość wykonanej 
pracy i ma raczej oznaczać, że zatrzymał się On przed dziełem swoich 
rąk, kierując ku niemu spojrzenie pełne radości i zadowolenia, gdyż 
było «bardzo dobre» (Rdz 1, 31). Jest to więc spojrzenie 
«kontemplacyjne», które nie zwraca się ku następnym dziełom, lecz 
pozwala raczej zachwycić się pięknem tego, co już zostało dokonane” 
(DD 11).

„W rzeczywistości całe życie człowieka i cały ludzki czas powinien 
być przeżywany jako akt uwielbienia i dziękczynienia składanego 
Stwórcy. Jednakże więź człowieka z Bogiem musi się wyrażać także w 
chwilach szczególnej modlitwy, aby stawać się głębokim dialogiem, 
ogarniającym wszystkie wymiary osoby. «Dzień Pański» jest właśnie 
najbardziej odpowiednim dniem wyrażającym tę więź” (DD 15).



„Najważniejszą treścią przykazania nie jest zatem 
zwykłe przerwanie pracy, ale świętowanie 
wielkich dzieł Bożych. «Odpoczynek» człowieka w 
dniu Pańskim zyskuje właściwy sens w takiej 
mierze, w jakiej żywa jest ta «pamięć», 
przeniknięta wdzięcznością i uwielbieniem Boga” 
(DD 17). 

2. Dies Christi – dzień zmartwychwstałego Pana 
i daru Ducha Świętego: 

„W niedzielę bowiem, bardziej niż w jakikolwiek 
inny dzień, chrześcijanin ma pamiętać o 
zbawieniu, które zostało mu ofiarowane przez 
chrzest i dzięki któremu stał się nowym 
człowiekiem w Chrystusie” (DD 25).  

„Niedziela jest dniem wiary” (DD 29) – recytujemy 
mszalne Credo.



3. Dies Ecclesiae – zgromadzenie eucharystyczne 
sercem niedzieli. 

„Ta rzeczywistość życia Kościoła nie tylko wyraża się w 
sposób szczególnie głęboki w Eucharystii, ale w 
pewnym sensie z niej się «wywodzi». Eucharystia 
karmi i kształtuje Kościół” (DD 32; por. EdE 1).

„Tak więc dies Domini jawi się także jako dies Ecclesiae” 
(DD 35).

„Jedność wspólnoty staje się bardzo wyraźnie 
widoczna także dzięki temu, że Eucharystia ma 
charakter uczty paschalnej, w której sam Chrystus staje 
się pokarmem. Istotnie, «w tym właśnie celu Chrystus 
powierzył Kościołowi tę ofiarę: aby wierni uczestniczyli 
w niej duchowo przez wiarę i miłość, a zarazem 
sakramentalnie przez udział w uczcie komunii świętej. 
Uczestnictwo w Wieczerzy Pańskiej jest zawsze 
komunią z Chrystusem, który składa siebie Ojcu w 
ofierze za nas»” (DD 44).



4. Dies hominis – niedziela dniem radości, odpoczynku i 
solidarności: 
„Niedziela jako cotygodniowe wspomnienie pierwszego 
spotkania ze Zmartwychwstałym musi być przeniknięta 
radością” (DD 56). 

„Przez kilka stuleci chrześcijanie przeżywali niedzielę 
wyłącznie jako dzień kultu, nie mogli natomiast połączyć 
jej z odpoczynkiem, który stanowi istotny sens szabatu. 
Dopiero w IV w. prawo państwowe Cesarstwa Rzymskiego 
uznało podział czasu na tygodnie, stanowiąc, że w «dniu 
słońca» sędziowie, mieszkańcy miast oraz członkowie 
różnych cechów rzemieślniczych mieli nie pracować. 
Chrześcijanie radowali się z usunięcia przeszkód, które aż 
do tej chwili sprawiały, że przestrzeganie dnia Pańskiego 
wymagało nieraz heroicznej odwagi. Od tej pory mogli 
bez trudności oddawać się wspólnej modlitwie” (DD 64). 



„Odpoczynek niedzielny pozwala sprowadzić do właściwych proporcji codzienne troski i 
zajęcia: rzeczy materialne, o które tak bardzo zabiegamy, ustępują miejsca wartościom 
duchowym; osoby, wśród których żyjemy, odzyskują prawdziwe oblicze, gdy się z nimi 
spotykamy […]. Możemy także odkryć na nowo i zachwycić się głęboko pięknem przyrody, 
zbyt często niszczonym przez ludzką żądzę panowania, która zwraca się przeciw samemu 
człowiekowi” (DD 67). 



„Z kolei sam wypoczynek, jeśli nie ma się stać jałową 
bezczynnością, która wywołuje uczucie nudy, musi być 
źródłem duchowego wzbogacenia, zapewniać większą 
wolność, umożliwiać kontemplację i sprzyjać braterskiej 
wspólnocie. Dlatego spośród różnych form ludzkiej 
kultury oraz rozrywek, jakie proponuje społeczeństwo, 
wierni winni wybierać te, które najbardziej 
odpowiadają życiu zgodnemu z nakazami Ewangelii. 
W tej perspektywie odpoczynek niedzielny i 
świąteczny zyskuje wymiar «proroczy», potwierdza 
bowiem nie tylko absolutny prymat Boga, ale także 
prymat godności człowieka nad wymogami ekonomii, a 
ponadto zapowiada w pewien sposób nadejście 
«nowego nieba» i «nowej ziemi», gdzie człowiek 
zostanie ostatecznie i całkowicie wyzwolony z niewoli 
swoich potrzeb. Mówiąc krótko, dzień Pański staje się 
w ten sposób, w sensie najbardziej autentycznym, 
także dniem człowieka” (DD 68).



„Niedziela powinna również być dniem, w którym wierni mogą się poświęcić dziełom 
miłosierdzia, działalności charytatywnej i apostolstwu” (DD 69) – dzień solidarności.

5. Dies dierum – niedziela jako święto nadrzędne, objawiające sens czasu.

„Skoro niedziela jest Paschą tygodnia, która przypomina i uobecnia dzień 
zmartwychwstania Chrystusa, to jest także dniem, który objawia sens czasu” (DD 75).



Wzrastanie…

Jan Paweł II, W liście do młodych całego świata Parati semper z 
okazji Międzynarodowego Roku Młodzieży (z 31 III 1985) w 
kontekście tezy, że młodość odznacza się zdolnością do 
wzrastania – „stopniowej akumulacji wszystkiego, co 
prawdziwe, co dobre i piękne” (PS 14) – pisze: 

„Trzeba, ażeby młodość była wzrastaniem. Ogromne znaczenie 
posiada dla tego obcowanie ze światem widzialnym: z 
przyrodą. Obcowanie to wzbogaca nas w młodości w sposób 
inny jeszcze niż sama książkowa wiedza o świecie. Wzbogaca 
nas w sposób bezpośredni. Można by powiedzieć, iż obcując z 
przyrodą przejmujemy w siebie, w nasze ludzkie bytowanie, 
samą tajemnicę stworzenia, która odsłania się przed nami 
niesłychanym bogactwem i różnorodnością istnień widzialnych, 
a równocześnie wciąż zaprasza w stronę tego, co ukryte, co 
niewidzialne. […]. Dobrze jest człowiekowi czytać w tej księdze 
przedziwnej, jaką jest księga przyrody, szeroko otwarta dla 
każdego” (PS 14).



„Życzę wam, młodym, aby wasze „wzrastanie w latach 
i w mądrości” dokonywało się przez obcowanie z 
przyrodą. Miejcie na to czas! Nie żałujcie go! 
Podejmujcie również trud i wysiłek, jaki to obcowanie 
niesie czasem z sobą, zwłaszcza gdy pragniemy 
docierać do rejonów szczególnie eksponowanych. Ten 
trud jest twórczy, stanowi on zarazem element 
zdrowego odpoczynku, który jest wam potrzebny, na 
równi ze studiami i z pracą […].

Życzę wam również, aby to wzrastanie dokonywało się 
na drodze obcowania z dziełami człowieka, a bardziej 
jeszcze z samymi żywymi ludźmi. Ileż jest tych dzieł, 
jakie w ciągu dziejów stworzyli ludzie! Jak wielkie ich 
bogactwo i różnorodność! Młodość zdaje się być 
szczególnie wrażliwa na prawdę, dobro i piękno 
zawarte w dziełach człowieka” (PS 14). 



„Uczmy się ludzi, aby pełniej być człowiekiem poprzez umiejętność dawania siebie: być 
człowiekiem dla drugich. Taka prawda o człowieku – taka antropologia – znajduje swój 
niedościgniony szczyt w Jezusie z Nazaretu. I dlatego tak ważne są również Jego lata 
młodzieńcze, kiedy wzrastał w mądrości i w łasce u Boga i ludzi.
Życzę Wam również tego wzrastania przez obcowanie z Bogiem. Może temu służyć – w 
znaczeniu pośrednim – również i obcowanie z przyrodą i obcowanie z ludźmi. W sposób 
bezpośredni służy temu zwłaszcza modlitwa. Módlcie się i uczcie się modlitwy” (PS 14). 



Podsumowanie…

Całe życie jest „wzrastaniem” w życiu 
duchowym, którego celem jest świętość. 
Temu celowi ma służyć czas wolny (wakacje), 
przeżywany jako spotkanie:
▪z samym sobą,
▪z drugim człowiekiem (dzieła miłosierdzia),
▪z dziełami ludzkimi,
▪z przyrodą,
▪z Bogiem (modlitwa, sakramenty, adoracja). 

Szczególne znaczenie ma chrześcijańskie 
przeżywanie niedzieli. 
Niedziela – kluczem do mądrego przeżywania 
czasu wolnego.  
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