Adventni kalendar pro téhotné

24 malych chvil klidu pro tebe a tvé miminko

TéhoDuse

Poloz dlan na brisko a rekni
miminku: ,Vitdm té, maly
zézraku." ZGstan chvili a
vnimej spojeni.

Udélej si 5 hlubokych
nadechd. S kazdym
vydechem pust jednu
starost. Dychej pomalu a
védomé.

.

Napis si 3 véci, za které jsi
dnes vdécna. | mali¢kosti
se pocitaji - tepla postel,
Usmév, pohyb miminka.

Dej si teply ¢aj a 10 minut
jen tak sed'v tichu. Bez
telefonu, bez povinnosti.
Jen ty a klid.

Rekni si nahlas: ,Jsem dost
dobré presné takova, jaka
jsem." Opakuj, dokud tomu
neuvers.

Projdi se venku alespon 15
minut. Vnimej prirodu -
barvy, zvuky, Cerstvy
vzduch. Nech mysl
odpocivat.

e

Zavolej nebo napis nékomu
blizkému, kdo ti déla
radost. Spojeni s
milovanymi hreje u srdce.

.

Dej si relaxacni koupel
nebo namaz brisko olejem.
Tvé télo si zaslouzi
laskavou péci.

Poslechni si uklidnujici
hudbu nebo meditaci. Zavri
oci, poloz ruce na brisko a
nech se unaset.

Udélej néco kreativniho -
nakresli, napis, vybarvi.
Nemusi to byt dokonalé,
jde o radost z tvorby.

Pust si oblibeny film,
zachumlej se do deky a
doprej si odpocinek. Dnes
mas povoleno lenosit.

Rekni partnerovi nebo
nékomu blizkému jednu
véc, kterou na ném
ocenujes. Vdécnost
posiluje.

Predstav si, jak drzis
miminko v naruci. Jak voni,
jaky je ten pocit. Nech tu
lasku proudit.

Napi$ miminku kratky dopis
- jak se na né&j tésis a co
mu chces dat. Bude to
vzacna vzpominka.

Doprej si oblibenou
zdravou dobrotu bez
vycitek. Vychutnej kazdé
sousto. Zaslouzis si to.

.

Vytvor si seznam véci,
které té uklidni v tézky den
- hudba, ¢aj, objeti.
Schovej si ho.

Zkus 5 minut lehkého
strecinku nebo jégy. Tvé
télo déla Guzasnou praci a
zaslouzi si péci.

e

Vzpomen si na moment,
kdy jsi byla silnd. Tu silu
mas v sobé stdle. Zvladla
jsi a zvladnes.

Rekni NE jedné véci, ktera
ti bere energii. Chranit
sebe znamend chranit i
miminko.

Pojmenuj jednu svou obavu
nahlas a pak ji pust. Je to
jen myslenka, ne realita.

Nakresli nebo napis, co si
prejes pro miminko. Jaky
zivot a lasku mu chces
predat.

Pokazdé, kdyz se dnes
uvidi$ v zrcadle, usmivej se
na sebe. Tvlj Gsmév je
krasny.

Priprav si Utulné misto -
polstare, deka, svicka. Tvé
hnizdo, kde se citis
bezpecné.

.

Poloz ruce na srdce a
brisko. Dychej. Jsi soucasti
zazraku zivota. Veselé
Vanoce!
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