Adventni kalendar

Podivej se na film nebo serial, ve kterém hraje dlleZitou, i kdyz neviditelnou, roli Bih.
Hned ted udélej dvacet dfepi. A nepodvadét, vSechno vidime!

D Najdi si knizku, kterou sis chtéla precist, ale zatim jsi na to nenasla cas.
"\ Udélej dnes doma jednu véc navic.

Sepis si vSechny véci, které se ti za letoSni rok opravdu povedly. Neboj se za né
v duchu (nebo i nahlas) pochvalit.
Zkus se dnes otuzit studenou sprchou. Neboj, to zviadnes.
Udélej radost nékomu blizkému dopisem, pohledem €i zpravou.

Dnes se zamér na svilj pitny rezim. Méla bys vypit 1,5 - 2 litry vody nebo neslazenych
napojd.

Zkus dnes stihnout zapad slunce. Zastav se a uZij si ho.
Vénuj dnes zvlastni péci své pleti. Kromé kazdodenniho CiSténi a promazani krémem ji

muzes$ ¢as od ¢asu i nécim rozmazlit.

radostné véci nebo tézkosti.

E Napi$ sama sobé dopis. Mize$ do jeho textu vloZit cokoli, co pravé prozivas, at' uz jsou to
Cely den si davej pozor na to, jak sediS. Hezky se vyrovnej.

ZKkus si vybavit néco, co se ti letos vazné nepovedlo. Zamysli se proc. Popfemyslej, jak
by to Slo napravit nebo jak stejnou chybu neopakovat.
Pfiprav nebo kup pro vasi rodinu dobrotu, jakou mate radi. To bude pfekvapko!

D Precti si dneska aspori jednu kapitolu z néjaké knizky.
"\ Dnes jakakoliv sportovni aktivita, kde se trochu protahnes.

Vzpomei si na nékoho, koho mas rada, ale dlouho jste se nevidéli. Napi§ mu, zavolej
nebo se domluv na setkani.
Vlyjdi na prochdzku ven, i kdyz tam zrovna trfeba neni hezky.

Zkus dnes vytvorit cokoli kreativniho. Kreslit, zdobit, Sit, sepsat basen nebo pribéh.
Zatancuj si na svou oblibenou hudbu a poradné se rozhybej.

Pomodli se modlitbu, kterou se bézné nemodlis. :
Zkus skakat pres Svihadlo tak dlouho, jak dokazes.

Dnes si zapiS vSe, co té potéSilo. Mohou to byt uplné malickosti.
Dej si porci ovoce nebo zeleniny navic.



NapiS si pét véci, které ti zarucené dokazou vykouzlit Gsmév na tvari.
Jdi dnes na kuté aspori hodinu pred pdinoci a vstari nejpozdgji
v 8 hodin rano.

D Zahraj si na kytaru, klavir nebo si zazpivej, jenom tak pro radost.
> Uvar si voravou konvici bylinkového Caje s medem a citronem.

<
<

nékomu radost a podobné.

Zkus v Bibli najit citat, ktery mize$ prevést do béZného Zivota, napr. udélat
Vydrz jeden den v Adventu bez mobilu. To das!

: Zhasni svétla, zapal si svicky a pust si uklidniujici hudbu. Lehni si a odpoCive;.
Vezmi jedno z prechozich Cisel Inlu, kde je Clanek o cviCeni, a zasportu;j si
podle ngj.
Vyzdob si pokoj maotivacnimi citaty.

Vynech dnes z jidelnicku cukr. My vime, zrovna pred Vanoci to bude dfina!
Wﬁ' Zkus Gtvrt hodiny nedélat vibec nic. Najdi si pfijemné misto, odloZ mobil a vénu;
ffﬁ. pozornost jen pfitomnému okamziku.

;i Dneska pét sklapovacek a pét klikd, klidné holCicich na kolenou.
Pfecti si evangelium na nadchézejici nedéli. Odkaz najde$ napf. v Katolickém

tydeniku nebo na Katolik.cz
Pozvi maminku nebo tatinka, ségru, brachu, kamosku... na prochdzku a uzijte si to.
o Zaloz si album fotografii. PoCita se i slozka v mobilu nebo pocitaci.
b ) Pétkrat se zhluboka nadechni, pomalu vydechuj a uvolni se.

kam by ses chtéla posunout.

V prosinci je ¢as premySlet o tom, co bude pristi rok. Chvili zastav a popfemyslej o tom,
Jdi si zabéhat nebo se alespon pofadné projit.

Napis si seznam Véci, za které jsi vdécna.
Dneska si poradné uklid' v pokoji. U toho se Clovek taky poradné
rozhybe.

PotéS nékoho telefonatem.
Dej si aspori deset minut aerobiku. Cvicit miize$ podle videi na YouTube.

Pust si oblibenou hudbu.
Dneska minimalné osm hodin spanku.
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