Duchovni boj
Pece o dusi
(dusevni hygiena)

|zajas 26. kapitola, verse 3-4:
Mysl upevnénou v tobé budes strezit dokonalym pokojem, protoze tobe

duvéruje. Duvérujte Hospodinu az navéky, protoZze v Hospodinu, v Hospodinu
je skala véku.



>

Vojak Jezise Krista

Vojak JeziSse Krista se dobre stara o svoje télo a dusi, aby byl bojeschopny a nepfitel ho
nemohl napadnout skrze téelesnou nebo dusevni slabost

Jsme pred Bohem zodpovedni za to, jak se starame o to, co nam sveril, k tomu patri | primerena pece
o svoje télo a mysl (srdce) — jsou to nastroje, které si chce Buh pouzivat — M. Babak Vojak Jezise
Krista

Télesné a duSevni zdravi — nékteré véci nemuzeme ovlivnit, ale mnohé ano — spravna zivotosprava,
dostatek pohybu, odpocCinku, vzdélavat se, dusevni hygiena...

Pokud se Spatné o sebe starame, jsme v tom nedusledni, neukaznéni, lenosni... poskytujeme dablu
moznost nam Skodit (nemoci, slabosti, neporozumeni, neschopnost spravné reagovat...) a skodit
skrze nas ostatnim a Bozimu dilu

| v tomto je vSak potreba moudrost a ukaznénost, Ize jit i do druhého extrému — prehnané se o sebe
starat...

Je potreba mit v tom Cisté svedomi pred Bohem, delam to nejlepsi, co umim a ostatni nechavam na
Tom, ktery ma moc doplnit, co mi schazi, duvéruji svému Otci a Jeho slovu "




Dusevni hygiena

https://www.vozp.cz/psychohygiena:

DusSevni hygiena je souhrn doporuceni a cCinnosti, které pomahaji udrzovat a utuzovat dusevni
zdravi. Metody dusevni hygieny nam pomahaji snaze se vyrovnat s kazdodennim stresem a
negativnimi emocemi. Tak jak jsme zvykli pecovat o nase fyzické télo, mély bychom stejne pecovat i
0 svou dusi a mentalni pohodu.

Psychohygiena je jednim z pilift prevence dusevniho zdravi a vzniku dusevnich onemocnéni.

Aktivity v ramci dusevni hygieny mohou mit preventivni charakter — praktikujeme je pravidelné bez
vazby na naSe momentalni rozpolozeni. Mizeme je vSak rovnéz vyuzit v reakci na konkrétni
situaci, ktera v nas vyvolala stres, nepohodli nebo negativni emoci.

Prislovi 4. kapitola, vers 23:
Vic nez cokoliv jiného strez sveé srdce, protoze z néj vychazeji prameny zZivota.
MatouSovo evangelium 16. kapitola, verse 24-25:

Tehdy JeZzis fekl svym ucednikum: ,Chce-li kdo jit za mnou, at’ zapre sam sebe, vezme svuj kriz a
nasleduje mne. Nebot kdo by chtél svou duSi zachranit, zahubi ji; kdo by vsak svou dusi zahubil
kvali mné, nalezne |ji.

Zachranit svou dusi dle principu Bible znamena odevzdat se do Bozich rukou, vzdat se sobeckého
mysleni a nechat se vést laskou — k Bohu a lidem



Dusevni hygiena - radost \ n

https://www.vozp.cz/psychohygiena: L bk

Kazdeé rano se zamyslete nad tim, co pekného Vas ten den ceka, na co se téSite. Zkuste najit
alespon jednu véc a tu konkrétné pojmenujte. Muze jit o malickost, ale mélo by to byt néco, co Vam
Skute¢né udeéla radost... Kazdy vecer se zamyslete, co Vam béhem dne udélalo radost, a to si
idealné zapiste. Opét muze jit o malickosti, napfiklad krasné pocasi pfi ceste z prace, pochvala od
nadrizeneho nebo usmévava prodavacka.

Temito dvéma aktivitami uCite svuj mozek lepe se soustredit na Stastné okamziky. Nase mysl je totiz
evoluéné nastavena tak, ze intenzivnéji vnima negativni momenty. Je to jakasi obranna reakce
naseho tela, ktere se vice soustredi na to, co nam neni prijemne, co nas ohrozuje a snazi temto
vécem vyvarovat.

List Koloskym 3. kapitola, verse 15-16:

Pokoj Kristuv at’ rozhoduje ve vasSich srdcich; k nému jste byli také povolani v jednom téle. A bud’te
vdécni. Slovo Kristovo at’ ve vas bohate prebyva. Ve vSi moudrosti se navzajem vyucujte a
napominejte a s vdécnosti zpivejte Bohu ve svych srdcich chvalozpévy, oslavné zpévy a
duchovni pisné. A vsechno, cokoli cinite slovem nebo skutkem, cinte ve jménu Pana Jezise a
skrze néeho dékujte Bohu a Ofci.

Naucme se byt vdecni a radostni, mame Otce v nebesich, kterému na nas velmi zalezi, pripominejme
si, co pro nas udeélal, Jeho zaslibeni v Bozim slove, vyslysené modlitby, zachraneni lide...



Dusevni hygiena - odpocinek

https://www.vozp.cz/psychohygiena: Vg sy B

Ve spanku naSe télo regeneruje. To plati i o nasi mysli, ktera vstfebava denni viemy a odpociva. DuleZity je
pravidelny a dostatecne dlouhy spanek. Dospély ¢lovek obvykle potrebuje 7 — 9 hodin spanku denné. Pro kvalitni

spanek je dulezité spat v temné mistnosti bez elektronickych spotrebicd, které produkuji modré svétlo — televize,
pocitac, mobil, tablet. Optimalni teplota v mistnosti by se mela pohybovat mezi 18 — 20 °C.

Spankova hygiena: pravidelnost (chodit spat a vstavat ve stejnou dobu), zatemnéni (pozor na modré svetlo),
kava, Cerny a zeleny Caj (dostatecne dlouho pred spanim nepit povzbuzujici napoje 5 — 7 hodin), posledni jidlo
cca 3 hodiny pred spanim, zklidiujici aktivity pfed spanim — Cetba (modlitba, rozjimani nad Bozim slovem,
podékovani Bohu, odevzdani se do Jeho rukou...)

MatouSovo evangelium, 11. kapitola, verSe 28-29:

JeZzis rika: ,Pojdte ke mné vSichni, ktefi tézce pracujete a jste pretizeni, a ja vam dam odpocinek.
Vezmete na sebe me jho a ucCte se ode mne, nebot jsem tichy a pokorny v srdci; a naleznete
odpocinuti svym dusim.”

Zalm 4, vers 9: R
Pokojne uleham, pokojné spim, nebot’ ty sam, Hospodine, v bezpeci mi davas bydlet. :
Mnoho starosti, povinnosti i nejistota, jak vSe dopadne, Clovéka pfipravuje o klid, stres si vybira svou dan
na psychickém i fyzickém zdravi. Pfitom ¢asto nemuzZeme béh véci nijak ovlivnit a proto je zbyteCné se tim
trapit a vysilovat. Kdyz vim, ze je tady Nekdo velmi mocny, komu na me velmi zalezi, je lepSi prenechat
tyto téZké véci v Jeho rukou. Odpocivat v Jeho naruci s duvérou, Zze On se o mé postara.



Dusevni hygiena - priroda
https://www.vozp.cz/psychohygiena:

ZKkuste si kazdy den najit Cas a chvilku se projdéte na Cerstvem vzduchu v parku nebo v lese nebo kdekoli jinde v
prirodé. Prirodu zkuste vnimat vSemi vjemy. Mozna zjistite, Zze v prirodé se Vam lepe dari vnimat pritomny
okamZzik a citite se uvolnéne.

Pokud nemate na pravidelné prochazky v prirode dost casu, obklopte se alespon pfirodou doma nebo v
kancelari. Podridte si do kancelare kvétinu nebo alespon obrazek z prirody. Nebo si dejte motiv prirody na
obrazovku sveho pocitace nebo telefonu.

Buh je uzasny Stvofitel nadherného stvofeni, prochazky v pfirodé jsou pfilezitosti té€Sit se z nadhery, kterou
stvoril, je dobré vybirat si mista, kde je klid, vyuzivat prochazky ke ztiSeni a priblizeni se Bohu, rozjimani nad
Jeho slovem, hledani Jeho vule pro muj zivot, odpovédi na otazky pred Jeho tvari

Prochazky v prirode maji uzdravujici ucinek na télo i na dusi

Doma nebo v ruchu mésta nékdy nedokazeme zklidnit svoji mysl

BUh nas vola k naplnéni svoji vule, ale také vi, Ze potfebujeme odpocivat
On sam odpocinek ,vymyslel® — sedmy den odpocival ©

Urcil den odpocinku pro Clovéka, dal mu to jako prikaz

Nejlépe muzeme odpocivat v Jeho blizkosti

Pokud mame tu moznost, pobyt v prirodé je k tomu idealni
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Dusevni hygiena - vztahy

https://www.vozp.cz/psychohygiena:

Clovék je spolecensky tvor. Dobré mezilidské vztahy jsou pro osobni spokojenost nesmirné dilezité. At uz jsme
introvertni nebo spole¢enské povahy, vzdy potrebujeme blizké osoby, se kterymi muzeme sdilet dobré i Spatné chvile,
muizeme se snimi podélit o své zaZitky a mysSlenky. Proto je v kontextu duSevni hygieny zasadni kultivovat své
spolecenske vztahy a pracovat na nich.

Janovo evangelium, 13. kapitola, verSe 34-35:

Davam vam nové prikazani, abyste se navzajem milovali; jako ja miluji vas, abyste se i vy navzajem
milovali. Podle toho vSichni poznaji, ze jste maoji u¢ednici, budete-li mit lasku jedni k druhym.*

Buh mé postavil na urcité misto, mezi urcité lidi s riznymi pfibéhy, vlastnostmi
Clovék byl stvofen ke vztahu — s Bohem a s druhymi lidmi, potfebujeme se
Mam byt tim, kdo buduje, pomaha, je prikladem, jsme darem jeden pro druhého
BozZzim zamérem je, aby Clovék byl Jeho obrazem — Buh je laska

Neodpusténi, nenavist, neprijeti...to je jed pro nasi dusi, blokuje nas

Vsichni jsme hrisni a potfebujeme odpusténi a milost

Odpusténim nezménim minulost, ale davam sanci budoucnosti

Odpustit musim, i kdyz mé o to nikdo nepozada, neodprosi...
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Tim, ze odpustim, osvobodim predevsim sebe, prichazi uleva, radost a odblokuji se pro Bozi jednani



Dusevni hygiena - aktivita

» https://lwww.vozp.cz/psychohygiena:
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» Pravidelny pohyb ma vliv nejen na nasSe fyzické zdravi, ale i na nasSi dusevni pohodu. Diky fyzické aktivité
se do téla vyplavuji endorfiny, tzv. hormony stésti, diky kterym se po cviceni budeme citit Iépe. Zaroven se
diky pohybu nase télo unavi, coz muze mit pozitivni dopad na kvalitu naseho spanku. Pokud pfi Vasi praci
nemate fyzickou aktivitu, je zaroven pohyb dobrou kompenzaci sedavého zaméstnani. Hlavni je najit si
takovy pohyb, ktery Vas bude bavit a budete se k nemu radi pravidelne vracet. Je na Vas, zda si zvolite
mené narocne aktivity — staci i prochazka...

» Osobni rozvoj je prace na sobé, sebepoznani a snaha o zdokonalovani sebe sama. Muzeme se rozvijet
v Jjakeékoli dovednosti, kterou povazujeme za ddlezitou. Je to Cas, ktery vénujeme sami sobe, svemu
sebepoznani. Pokud si dokazeme ujasnit, kdo jsme, jaké jsou nase hodnoly a jaky zivot bychom chtéli Zit,
muzeme na tomto cili zacit pracovat a naplriovat ho... Co to znamena pro Bozi ditée?

» Neuroveédec AleS Benjamin Stuchlik:

= Mozek z biologického hlediska nefunguje jako sval, ale na procvicovani reaguje podobnym
zpusobem. Tedy tréninkem a cvi¢enim sili.... Fyzicka aktivita, cviceni, jakykoli pohyb ma dalekosahlé
blahodarne ucinky sahajici nejen do zlepseni telesneho zdravi a okysliceni Ci prokrveni mozku. Telesna
aktivita snizuje chronicky zanét vcetné neurozanétu. Podporuje neuroplasticitu, zvysuje produkci
nervovych rustovych faktora a také zvysuje neurogenezi, tedy tvorbu novych neuronu v dospelém mozku.

= Fyzicka aktivita je klicem nejen k télesnému, ale i mentalnimu zdravi. Kdyz jsem prochazel vyhorenim,
lekar mi naridil celé vychazky v pracovni neschopnosti prochodlit.



Dusevni hygiena - aktivita

https://www.cpzp.cz/clanek/4120-0-Prinos-pohybu-pro-celkove-zdravi-organismu.html:

Prinos pohybu pro celkové zdravi organismu

E =y SN S8
DostateCha pohybova aktivita a pfimérena fyzicka zatéz jsou neoddélitelnou soucasti dobré vyzivy tkani, organu i
celého organismu.

Pohyb aktivuje celkovou latkovou pfeménu a ma také antiskleroticky efekt. V krvi dochazi ke sniZzeni hladiny lipidu a
lipoproteinu o nizké hustoté (LDL), které podporuji vznik aterosklerdzy.

Pohyb velmi efektivhé zvySuje odbouravani prebytecné tukoveé vrstvy.

Pfi pohybu dochazi k posileni dychacich svall, zlepSuje se vitalni kapacita plic a zvySuje se maximalni kyslikova
spotfeba, ktera je dnes v souc¢asné dobé povazovana za dulezité kritérium télesného zdravi a zdatnosti.

Vlivem pohybu dochazi ke zlepSeni pruznosti adaptability cév. Snizuje se krevni tlak a tim se snizuji naroky na srdecni
sval.

Pfi pohybu dochazi k masirovani organu travici soustavy a tonizaci uponu a bfiSnich svalu. ZlepSuje se prokrveni
travicich organa, a tim jejich celkova funkce. Stimuluje se stfevni peristaltika a urychluje se vylu€ovani traveniny a s ni
také Skodlivé latky.

Télesna aktivita muze vyrazné stimulovat obranny imunitni systém. Podnécuje mozek k uvolhovani chemickych latek,
které se nazyvaji endorfiny a enkefaliny. Obé skupiny téchto latek potlacuji bolest, tlumi uzkost a vytvareji pocit dobré
nalady.

Pohyb zlepSuje psychiku, protoze diky nému se stavame vyrovnangjsi, klidnéjsSi a sebevédoméjsi.

Hybat bychom se méli v kazdém véku, protoZe pohyb dokaze udélat s Clovékem opravdové zazraky ©
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Martin Luther — nemecky reformator

Mél velmi tézkeé détstvi, v dospélosti trpél depresemi, sepsal 10 rad, jimiz se fidil:

9.

. Nebud sam
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Vyhledavej radostné lidi a radostné situace

Zpivej a hraj

Zazen chmurné myslenky — zameéstnej svou mysl nécim jinym
Opfi se o sliby Pisma

Mluv s druhymi lidmi
Chval a vzdavej diky — uvédom si, co mas, kdo jsi, komu VE&fis
Premyslej o sklicenych okolo sebe — vykroC z kruhu nekonecneého zabyvani se sebou samym

Cvic trpélivost sam se sebou — sportuj, péstuj umeni, zajmy

10. Véf v pozehnani plynouci z utrpeni — deprese mize mit i kladnou stranku

Charles Spurgeon, anglicky baptisticky kazatel (nar. 1834) — trpél depresemi

V jednom kazani fekl: Mlzete byt obklopeni veSkerym pohodlim zivota, a pfesto pokud vase duSe zapasi s depresi, budete
v ponurejSi nalade nez pri setkani se smrti. Mozna nebudete mit zadnou vnéjsi pfiCinu pro zarmutek, a presto, pokud je mysl
skli€ena, ani ta nejjasnéjsi slunecni zar neodezene temnotu, se kterou zapasite... Jsou chvile, kdy se vSechny nase dukazy o
Bozi dobroté zdaji zamlzené, a vSechna radost je na hony vzdalena. A i kdyz v téchto chvilich pfilnete ke kfizi, sevrete ho
s pocitem zoufalstvi.

Spurgeon nabidl soucitné a praktické rady také svym farnikim a kazal jim o vécech, jako je tfeba jidlo: ,Je tfeba krmit ducha a
krmit i své télo. Nezapomernite na tyto potfeby!® Spurgeon ze své vlastni zkuSenosti pochopil, Ze péce o télo je dullezitou
soucasti boje s depresi.


http://www.btm.cz/admin/obrazky/obr4ca5e0bce5f43.jpg
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List Filipskym 4. kapitola, verse 4-9:

Radujte se v Panu vzdycky, znovu reknu: radujte se! Vase mirnost at’ je znama vsem lidem.
Pan je blizko. O nic nebud’te uzkostlivi, ale ve vsem oznamujte Bohu své ZzZadosti v
modlitbé a prosbe s dékovanim. A pokoj Bozi, ktery prevysuje vSsechno porozuméni, bude
strezit vase srdce a vase myslenky v Kristu Jezisi. Konecné, bratii, premyslejte o
vsem tom, co je pravdiveé, uslechtile, spravedlivé, cisté, milé, co ma dobrou povest,
jestli je néjaka ctnost a jestli je néjaka chvala. Cemu jste se naucili, co jste prijali a
uslyseli i spatrili u mne, to délejte. A Buh pokoje bude s vami.

» Stojime v kazdodennim duchovnim boji

Jako vojaci JeziSe Krista jsme povinni se dobre starat o svoje télo i dusi

DusSevni hygiena je dulezita pro nase dusevni zdravi

Zahrnuje radostnou mysl, spravné nakladani se stresem a negativnimi myslenkami

Dostatek odpocCinku, ale také aktivity — telesné i dusevni
Spravné nastavené vztahy — k Bohu i k lidem (vdécnost, laska, odpusténi...)

V Bozi blizkosti muzeme zazivat pokoj a radost a naSe duSe je uzdravovana
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