Ucitel otevre téma ,laskavosti k sobé" osobni zkusenosti.

Napf: Mné se neddvno stalo, ze jsem krajela mrkev, kousek mi upadl na zem a fekla jsem
si: J& jsem ale blbec! Stalo se vam taky nékdy néco podobného? Co si mlizeme fict mis-
to nadavek? Jakymi slovy se mlzeme pohladit, byt na sebe hodni, mili, vstticni, laskavi?

Pro mensi déti:
To, co ucitel fikd, zaroven ukazuje sém na sobé. Jak se na sebe rozzlobi, jak se pohladi
po ruce a fika si, to nevadi, zkusim to vyresit, odpoustim ti mila Pavlinko...

Dotek predmétem

Jaké to je, kdyz ddme pohlazeni sami sobé? Vezmeéte si z nabizené hromadky jeden
predmét. (Mohou to byt kaminky, musle, ofiSek...). Rozhodnéte se, ktera ruka bude pfiji-
mat a kterd bude davat. Dotykejte se predmétem své ruky s laskavosti. Zkousejte rtizné
zpUsoby, budte pozorni k tomu, co citite. Dotykejte se tak, jakoby vdm predmét ve vasi
ruce chtél fict, ze vas ma rad.
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Kdyby laskavost byla predmét, jaky by méla tvar? Barvu? MUzete jej nakreslit.
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Vytvorte skupinky a feknéte si, jaké to pro vas bylo? Co jste citili?
Laskavost se da také vyjadrit slovy. Jaka slova pouzijeme, abychom projevili vlidnost,
laskavost, ze se mame radi?

AZ si to vSichni sdélite, spole¢né promyslete, jakymi slovy midzeme pohladit sami sebe
ve chvilich, kdy se ndm néco nedafi nebo naopak, kdyz se nam dafi. Vytvorte ve skupince
seznam téchto slov nebo celych vét.

UkaZte spole¢nou préaci ostatnim ve tfidé, predstavte vas seznam slov.
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Povidejte si s ucitelem a tfidou. V jakych situacich mdzeme slova, ktera jste napsali pouzit?
Kdy mdzeme byt laskavi sami k sobé a kdy k ostatnim? Co ndm v tom ¢asto brani?

Vyberte si jednu véc, ve které mizete byt k sobé laskavi a zapiste si ji.
Chtél bych byt k sobé laskavy, kdyz ...

Meditace slunce

Mozna jste si toho nevsimli, ale uvnitf v hrudniku mate schované docela malinké svétylko,
které ma na starosti vasi dobrou naladu.

Ted je malinké, ale vy ho kdykoli mizete rozsvitit jak jen budete chtit. Zaviete oci

a predstavte si v hrudniku tohle své svétylko. A ted ho pomalu rozsvécujte. Poréd vic a vic.
Uz je z néj takové malé slunicko, ale mUze svitit jesté vic. AZ svym krdsnym teplym svétlem
prozafi celé vase télo. Hlavu, nohy i ruce. A pomalu se vy sami stavate tim svétlem. Cim

vic zarite, tim vic citite, Ze se vase nalada zlepSuje. Zacinate zafit a svitit i do celého okali.
A kazdy, kdo bude blizko vas, uciti teplo vaseho svétla a bude mit krasnou a veselou naladu.
Usmeéjte se, oteviete oci a zlstarite takhle krasné svitit cely den.

Budte k sobé laskavi, at mGzete laskavost rozdavat druhym.
Predstavte si, jak se na sebe divate do zrcatka. Vyberte si laskava slova, ktera
feknete sami sobé a zkuste je opravdu vyslovit. (Mam té rad, déku;ji ti, libi se mi na

tobé...) V nasledujicich dnech si véimejte, kdy se dostanete do situaci, o kterych jsme
si dnes povidali a zkuste se k sobé zachovat laskave.

Ucitel také mlze détem umoznit osobni chvilku pred zrcatkem umisténym mimo tfidu.
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