Péce o nase fyzickeé télo

Jak vnimame své télo

o Jak mohou nazory druhych ovlivnit to, jak vnimame své télo?

o Jak se pravdy, které si Pan pieje, abychom poznali, uvedené v Genesis 1:26-27 a v 1. Korintskym 6:19-20, 1isi
od sdélent, kterda mohou pfijit od druhych lidi?

Prostudujte si nasledujici rady, které Pan udélil prostfednictvim presidenta Russella M. Nelsona a starsiho
Jeffreyho R. Hollanda z Kvora Dvanacti apostold, a zjistéte, co nam miiZe pomoci s tim, jak vnimame své télo:

Pokazdé, kdyz se podivate do zrcadla, pohlizejte na télo jako na svdj chrém. Tato pravda -
pripominana s vdécnostf kazdy den - mUze pozitivné ovliviiovat vase rozhodnuti ohledné
toho, jak se budete o télo starat a jak ho budete pouZivat. A tato rozhodnuti budou urcovat

vas osud. (Russell M. Nelson, ,Rozhodnuti ovliviujici veécnost”, Liahona, listopad 2013, 107)

Naléhave vas zadam, ... abyste vice [pfijimali sami sebe takové, jaci] jste, véetné své télesné
podoby a typu, a abyste o trochu méné [touzili] vypadat jako nekdo jiny. Kazdy jsme jiny.
Neékterf jsou velcl a jinl mali. Nékteff jsou zaoblenf a jini hubeni. A témér kazdy z nas chtél
nékdy byt nékym, kym nent! Jak Fekla jedna poradkyné dospivajicim divkam: ,Nem(Zete

se cely zivot trapit predstavou, ze na vas svet zird. Dopustite-li, aby vas nazory lidf uvadély
do rozpakd, vzdavate se vlastni moci. Klicem k tomu, abyste se citily [sebejisté], je vzdy
naslouchat svému vnitfnimu ja - [onomu skutec¢nému jal.” A v kralovstvi BoZim je toto vaSe skutecné

ja ,drazsi... nez drahé kamen{” [Prislovi 3:15]. (Jeffrey R. Holland, ,Pro mladé Zzeny”, Liahona, listopad

2005, 29)

o Co jste se z téchto citatd dozvédéli?

Napiste si néco, co by si podle vas Pan pral, abyste fekli nékomu, komu se nedaii nahliZet na své télo pozitivné.

Spanek
Prectéte si Nauku a smlouvy 88:124 a zjistéte, cemu Pan uci ohledné spanku.

o Proc je podle vas spanek dtlezity?

Nedostatek spanku muize byt zavaznym zdravotnim problémem. Vétsina odbornikt doporucuje dospivajicim
spat v noci 8-10 hodin (viz National Sleep Foundation, ,,How Much Sleep Do You Really Need?“, Oct. 1, 2020,
thensf.org). Nedostate¢ny spanek muze zpusobit, Ze je clovék unaveny, podava omezeny vykon a je nachylny

Vev/

k problémiim s fyzickym a dusevnim zdravim. Pocit tnavy mize zpuasobit, ze budeme nachylnéjsi k pokuseni.

Ve

o Jak vas spankovy rezim ovliviiuje vas zivot?
o Jak mohou zdravé spankové navyky zlepsit nasi schopnost slouzit Panu?

Diskutujte se skupinou o radach, které byste dali nékomu, kdo chce zlepsit své spankové navyky nebo na koho
byste mu doporudili se obratit. Své myslenky napiste na list papiru u stanoviste.



Fyzické cvieni a aktivni Zivotni styl

Byt necinny ¢i zahal¢ivy znamena plytvat casem, byt liny nebo vyhybat se praci. Pfectéte si jeden nebo dva
z nasledujicich ver$a a zamérte se na to, jak Pan nahlizi na ty své déti, které jsou liné nebo otaleji: Nauka
a smlouvy 42:42; 60:13; 75:3.

o Proc si podle vas Pan pieje, abychom byli aktivni a usilovné na sobé pracovali, misto abychom zahaleli?

o Jak vam Pan zehnd, kdyz se snazite byt aktivni a usilovné na sobé pracovat?

e Jak muze fyzické cviceni a aktivni Zivotni styl zlep$it nase dusevni zdravi? Jak nam to mtze pomoci slouzit
Panu?

Napiste si, co byste poradili dospivajicimu, ktery si preje zlepsit se ve fyzickém cviceni a aktivité.

Zdravé stravovaci navyky

Prectéte si nasledujici verse a zaméite se na Spasitelovy pokyny ohledné vybéru zdravych potravin: Nauka
a smlouvy 59:16-20; 89:10-16.

e Jaky vliv ma vybér potravin na nas zivot?

Diskutujte o riiznych prekazkach, které brani zdravému stravovani. Podélte se o to, jak mtizeme usilovat
o Panovu pomoc a tyto prekazky prekonat.

o Jaky dlouhodoby prospéch by mohlo mit to, kdyz se budeme ridit Spasitelovou radou, abychom se v mladi
zdrave stravovali?

Jako skupina si vytvorte tfi seznamy nadepsané slovy ,Vyhybat se“, , Prilezitostné“ a ,Zdravé“. Spole¢né vyberte
nc¢kolik béznych potravin ¢i jidel, jez vidate kazdy den. Diskutujte o tom, ktera kategorie by byla pro danou
potravinu ¢i jidlo vhodna.
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