Adventni kalendar
plny pohody pro rodice

1

AKTIVITA
Vzpomernite si dnes
na situaci, kterou jste
zvladli. Podékuijte si.

2

LASKAVY VZKAZ
Uceni je cesta, ne za-
vod. Kazdy postupuje

vlastnim tempem.

5

AKTIVITA
Jak hudba ovliviuje
télo? Pustte si néjakou
hudbu a zkuste vni-
mat, co s vdmi délad.
Jak vase télo reaguje?
Citite rozdil pfi posle-
chu vdzné a pomalé
hudby? Mdte chut
zavrit o&i? Zpomaluje
se vam dech? Jste
klidngjsi?

Mili rodice, milé déti,
adventni ¢as byvad plny pfiprav, ocekdvdni a kazdodenniho shonu. Mezi tim v§im si ale mizeme najit

i prostor na malé zpomaleni a spoleé&né chvile, které nds propoji. Tento adventni kalenddr je tu pro vds

a vase déti — jako pozvdni k drobnym radostem, laskavym myslenkdm a chvilkdm vzdjemné pozornosti.
Kazdy den v ném najdete krdtky ukol nebo vzkaz, ktery vdm s jemnosti zpfijemni ¢ekdni na Vdnoce.

4

AKTIVITA
Natdhnéte ruce vzhu-
ru jako vysoky strom,
pak se pomalu pred-
klorite jako vodopdd.
Co citite v téle, kdyz
se pohybujete poma-
lu? Dokdzete se hybat
jesté pomaleji?

5

AKTIVITA
Pred spanim si Fekné-
te: Dnes jsem udé-
lal/a to nejlepsi, co
bylo v mych sildch.
Zitra bude novy den.

6

LASKAVY VZKAZ
Jste jedineéni prave
takovi, jaci jste.

7

LASKAVY VZKAZ
Kdyz se dnes jen tak
na chvili posadite
a vydechnete, svét
se nezbofi. Pouze se
zpomali.

8

AKTIVITA
Vyjdadrete nahlas
jednim slovem, jak
se dnes citite. A pak
to zkuste spole¢né
namalovat - kazdy
svUj vykres, nebo je-
den dohromady, kde
budou pocity véech.
Muze to byt obrda-
zek, abstraktni tvary
nebo jen barvy, které
k vasemu pocitu sedi.
Nakonec si ukazte vy-
sledky (nebo spolec-
né dilo) a popovidejte
si o nich.

9

AKTIVITA
Napiste si vzdjemné
na papirek laskavy
vzkaz. Kazdy pro
toho druhého. Vloz-
te si hotové vzkazy
do kapsy, do pendilu
nebo je pfipevnéte na
ledni¢ku. Kdyz pfijde
tézky den, budete mit
pfipominku, Ze na to
nejste sami.

10

LASKAVY VZKAZ
+ AKTIVITA
Vase télo vdm toho
fikd hodné, zkuste
mu dnes naslouchat.
Zavrete oc¢i a v§imejte
si, jok se vase télo citi.
Je napjaté? Unavené?
Hladové? Sdilejte to
nahlas a vzdjemneé si
pomozte, abyste na-
plnili jeho potreby.




11

AKTIVITA

TFi poklady vdéc&nosti:

Zavrete oc¢i a pomy-
slete na tfi véci, za
které dnes pocitujete
vdécénost. Prozijte ten
pocit a vnimejte ho
v téle. Jaké to je, kdyz
myslite na néco pék-
ného? Kde to citite?

12

AKTIVITA
Zkuste se dnes projit
po pokoji tise a ne-
ndpadné jako ninja.
Jaky je to pocit, kdyz
se tak soustredite?

15

LASKAVY VZKAZ
Krasné okamziky jsou
v8ude kolem, jen jim
nékdy zapomindme
vénovat pozornost.
Nez dnes vecer pu-
jdete spat, freknéte si

kazdy jednu véc, kte-
rd vam dnes udélala
radost. Mlze to byt
mali¢kost.

14

LASKAVY VZKAZ
Moje pocity jsou du-
lezité a muzu o nich

mluvit.

15

AKTIVITA

Na chvili se utiste a po

dobu jedné minuty

jen poslouchejte okol-
ni zvuky. Zavrete odi
nebo se jen podivejte
pred sebe. Ndsledné

zkuste najit pét zvukd,

které prave slysite.

16

AKTIVITA
Zkuste se dnes spo-
le¢né zastavit, na-
dechnout a zeptat
se sami sebe: Jaky
byl mUj dnesni den?
Jak jsem se citil/a?
Emoce, které pojme-
nujeme, prestdavaiji
byt nasim nepfitelem.
Stava se z nich signdl
o tom, co potrebu-
jeme. Moznd odpo-
Cinek, moznad objeti,
mozna chvili klidu.

17

AKTIVITA
Predstavte si, Ze mdte
kouzelny balének
nebo bublinu, do kte-
ré muzete vlozit jedno
prdni. Cokoli, co byste
si ted opravdu pfrdli.
Namalujte si ho nebo
pomoci slov popiste
a pak si feknéte na-
hlas, co se v balénku

nachdzi.

TABASANNU

18

AKTIVITA
Hrejivé dlané: Tre-
te dlanémi o sebe,

dokud nebudou teplé.
Pak si je polozte na
tvdr nebo hrudnik. Co
citite? Je to prijemné?
Zahtiva vas to? Moznd
budete vnimat, Ze se
vase télo uvolnuje. Je
to jednoduchy trik,
jak se muzete rych-
le zahtat a zlepsit si
ndladu.

19

LASKAVY VZKAZ
+ AKTIVITA
Vase snaha se poditd,
i kdyz vysledek neod-
povidd vasim pred-
stavdm. Vzpomente
si spole¢né na néco,
co se vdm nepoved-
lo, ale snazili jste se.
Pochvalte se za tu
snahu, ne za vysledek.

20

LASKAVY VZKAZ
+ AKTIVITA

Odpocginek neni
lenost, je to péce
o sebe sama. Vyhrad*-
te si dnes deset minut
jen pro sebe. Mlzete
si lehnout, &ist, poslou-
chat hudbu nebo jen
tak sedét. Bez telefo-
nu, bez povinnosti.

@? Vsimavec

21

AKTIVITA
Najdéte si doma tFi
minuty jen pro sebe

navzdjem. Zeptejte se

nékoho: Co byl nejlep-

§i moment tvého dne?
A ktery byl nejtézsi?

22

LASKAVY VZKAZ
Poslouchdm, co moje
télo a duse potrebuiji.

25

AKTIVITA
Dnes si pri jidle odpo-
¢inte od v8eho ostat-
niho. Jezte pomalu

a v§imejte si, jak po-
krm chutnd, jak voni,
jakou ma strukturu.
Co na ném objevite?

24

LASKAVY VZKAZ
Nejvetsi ddrek, ktery
si mUzeme dat navzd-
jem, je nase pozornost
a pritomnost. Dnes si
dovolte byt v pfitom-
nosti. S témi, které
mate radi. Dékujeme
za krasny spolec¢ny
advent. Pfejeme vdm
vdanocéni svatky plné
Iasky, klidu a malych
radosti.




