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TIPY  
PRO ZOTAVENÍ 
Život člověka má rytmus práce a odpočinku. Volný čas 

přispívá k tomu, aby byla všem dána možnost mít dostatek 
klidu a času k rodinnému, kulturnímu, společenskému 
a náboženskému životu a rozvoji. (Podle KKC  2184, 2186) 

Aby se člověk opravdu celkově zotavil, je dobré dát 
odpočinout nejen tělu, ale umožnit zotavení a pokoj i duši. 
Nabízíme zde několik tipů, jak se naučit zotavovat. 

ZOTAVENÍ TĚLA 
Sám Ježíš se často odebíral na „opuštěné místo“ 

do přírody, aby se zotavil. Neboj se proto s Ním vyjít ani 
ty! Nech se naplňovat rytmem přírody, rytmem deště, 
rytmem bublajícího potoka, rytmem rostoucích květin, 
rytmem putujícího slunce. Uvolněně naslouchej zvukům, 
ale i tichu přírody. Pozoruj větve stromu, žasni nad leskem 
kapky rosy... Zůstávej v klidu tak dlouho, dokud toto vše 
do sebe nepojmeš, a pak začni ve svém srdci děkovat Bohu 
za vše, co jsi objevil. Tak v přírodě zakusíš blízkost Toho, 
který toto vše utvořil. Jen v Jeho blízkosti si můžeš 
opravdu odpočinout a zotavit se. 
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ZOTAVENÍ PSYCHIKY 
Psychika člověka je nejvíce znavená konflikty s lidmi 

z našeho okolí. Člověk prožije největší odpočinek tím, že se 
s druhými smíří. Zlo ohrožuje pokoj a život. Dobrota 
a láska naproti tomu vytvářejí pokoj a radost ze života. 

Věci, které nás ze strany druhých ohrožují, 
nevyřešíme tím, že druhé budeme nenávidět, nýbrž tím, že 
je budeme v moci Božího Ducha milovat. Toto je také 
tajemství Ježíšovo. Jen tak najdeme pokoj a zotavení. 
Neboj se tedy odpouštět z celého srdce, jen tak překonáš 
každou nenávist a všechny blokády. 

ZOTAVENÍ DUŠE 
Člověk byl Bohem obdarován nesmrtelnou duší. 

Tímto je mu podoben a má i možnost přímého kontaktu 
s Bohem. Nejjistější zotavení pro člověka je tedy v Bohu, 
původci veškeré síly... Předstup v tichu před Boha, uvolni 
se a promlouvej v hloubi svého bytí: „Pohleď, Bože, zde 
jsem.“ Takto k němu můžeš promlouvat kdykoliv 
a kdekoliv... Pak mlč a v pokoji mu naslouchej. Když cítíš, 
že jsi v nitru svého bytí připraven dále komunikovat 
s Bohem, pak se modli: „Můj dobrý Bože, jsem tvé dítě. 
Ty mě miluješ a jsi všemocný.“ 

Nech tyto věty znít ve svém srdci, než si uvědomíš, že 
v Bohu je tvoje pravá jistota, která je pramenem tvého 
zotavení. Neboj se takto s Bohem komunikovat každý den, 
nebo raději i několikrát denně.  

Zpracováno podle myšlenek P. Tomislava Ivančiče. 


