KALENDARZ ADWENTOWY: CZAS na BLISKOSC

Przekazuje w Twoje rece kalendarz z adwentowymi zaproszeniami.
Chcialabym, by Cie wspieral w budowaniu wiezi w malzenstwie.

dla par

Tworzac go, mialam pewne obawy. By nie stal sie narzedziem przymusu,
wywieranego na mezu czy zonie — ze powinien czy powinna dla Waszego
dobra zrobi¢ to czy tamto. Rozwoj jest tylko tam, gdzie jest wolnoé¢. ©

Jesli uznacie, ze odpowiada Wam obojgu forma codziennych inspiracji do zrobienia czegos,
zycze Wam pieknej podrozy i mam nadzieje, ze pomysly na poszczego6lne dni przynajmniej w
czesci beda przydatne. Moze bedziecie chcieli co$§ zmienié, zastapi¢ czyms§, co bardziej Wam

shuzy.

Staralam sie konstruowac te pomysly tak, by mogla sie w takim kalendarzu odnalezZ¢ rowniez
tylko jedna strona w malzenstwie — ta, ktéra preferuje taka forme inspirowania sie.

Jesliby ten kalendarz mial powodowaé miedzy Wami jeszcze wiecej napiecia i sprzeczek, to
zdradze Wam sekret: bardziej bedzie stuzy¢ Waszej wiezi, jak zrobicie liste najlepszych filméw
do obejrzenia w Adwencie i obejrzycie je siedzac razem przytuleni na kanapie. ©

A jesli masz ochote sprobowaé — wystarczy, ze rozetniesz kartki i spakujesz je wedlug dowolnego
pomystu (linki z przykladami znajdziecie np. na stronie malgorzata-rybak.pl)

Pieknego Adwentu ©
Malgorzata Rybak
Niedziela Poniedzialek Wtorek
2 grudnia 3 grudnia 4 grudnia
* K * * ¥ * * * *

Co mozemy zaplanowa¢ na 10
minut we dwoje kazdego
dnia? Wspo6lna kawe rano czy
herbate wieczorem, spacer,
telefon - jesli jesteSmy w
rozjazdach? Moze coS$ jeszcze
innego, co skupi nas na sobie
nawzajem, ale nie bedzie
ciezarem?

N

Daj drugiej stronie kwadrans-
pot godziny czasu tylko dla
siebie, by mogla pozbierac
mysli, poby¢ ze soba, zrobi¢

co$, co lubi. Jesli nie uda sie
dzi$, sprébuj jutro i pojutrze.
Nie wypominaj, nie handluj,
nie licytuj sie. Pamietaj, by
znajdowac w ciggu dnia takze
sensowng chwile dla siebie.

Bd

Przywitaj meza/zone rano
stowami ,,Dzienn dobry”. Po
powrocie z pracy —
uSmiechem, stowami
przyjecia. ,Witaj”. ,Dobrze
Cie widzie¢”. ,Dobrze ze
jeste$”. Nie zaczynaj od pytan
albo od swoich spraw.
Niech ta gotowo$¢ przyjecia
drugiego czlowieka sie w Was
rozgosci.

N
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Sroda
5 grudnia

* K *

Co moze by¢ moim
mikolajkowym nieoczywistym
i niekoniecznie materialnym
upominkiem dla Ciebie? Bilet
do kina/teatru, list
zostawiony w kuchni, jakis
drobiazg, ktory odwotla nas do
wspoélnych wspomnien z
czasoéw chodzenia ze soba?
Moze co$ dowcipnego?

=5

Czwartek
6 grudnia

* ¥ %

Pomysél o 3 rzeczach, za ktore
jestes$ szczegoblnie wdzieczny/
wdzieczna drugiej stronie.
Mozesz je spisac i zachowac
dla siebie, by o nich pamietac.
Mozesz tez podarowac swoje
odkryte na nowo powody do
wdzieczno$ci drugiej osobie w
formie listu, opowiedzie¢ o
nich, wysta¢ smsem.

B

obowigzkéw Twoj maz/Twoja

Piatek
7 grudnia

* ¥ *

,Niewidzialna reka”. Zrob
dzisiaj co$, co zawsze robi w
Waszym podziale

zona.

B

Sobota
8 grudnia

* K *

Pozwol dzi$§ drugiej stronie
ponarzekaé. Nie bierz jej stow
i emocji do siebie ani na
siebie — gdy marudzi, wyraza
jako$ swoje wlasne uczucia i
potrzeby. Mozesz zapytac:
,Czego potrzebujesz, zeby
poczuc sie lepiej?”

B

Niedziela
9 grudnia

* X %

Jaka wspolna rozrywke
mozemy dzi$ zaplanowac?
Wyjscie, spotkanie z
przyjaciotmi czy film
obejrzany we dwoje w domu?

Bd

Poniedzialek
10 grudnia

* ¥ %

Powiedz drugiej stronie
dzisiaj o tym, ze ja kochasz.
Forma — dowolna. Mozesz o

tym opowiedzie¢, napisac list,
wysta¢ wiadomosé. Upewnij
sie tylko, ze to dobry moment
i ze mozesz liczy¢ na uwage
drugiej strony, by nie wyszed}
z tego autosabotaz.

Bd
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Wtorek
11 grudnia

* K %

Popro$ drugg strone, by
opowiedziata Ci o tym, co
bylo/jest trudne dla niego/dla
niej w malzenstwie wlasnych
rodzicow. Wyshuchaj bez
oceniania, bez krytyki, bez
prawienia kazan. Niech druga
osoba poczuje sie bezpiecznie,

Sroda
12 grudnia

* X %

Powiedz drugiej stronie o
tym, co w niej lubisz. Moga to
by¢ rzeczy duze i drobiazgi.

Czwartek
13 grudnia

* X %

Wytlumacz i okaz
zrozumienie zamiast
osadzania i oskarzen.

Wytlumacz ghupie stowo,
spOznienie, nieodebrany
telefon, zapomniane kwity.
Daj prawo do stabosci i bledu
— sobie i drugiej osobie.

odkrywajac swoje trudne
wspomnienia.
Piatek Sobota Niedziela
14 grudnia 15 grudnia 16 grudnia
* % X * * % * % X

Popros$ o pomoc. Konkretnie i

jasno. Pamietaj, jak delikatna

jest prosba — i czym ro6zni sie

od pretensji i zadan.
Wytlumacz, dlaczego to dla
Ciebie wazne. Przyjmij
odmowe, jesli druga strona
nie bedzie w stanie spelni¢
Twojej prosby.

s

ZastanoOw sie, co czujesz. Nie
~jak sie czujesz”, tylko co
czujesz? Jedli jest to
przytloczenie i presja,
zastanow sie, jak mozecie
zaplanowac ten dzien, by
zmniejszy¢ ilosé rzeczy do
zrobienia, a w zamian znalez¢é
sposob, czas i dobre mysli, by
bardziej i wiecej by¢ razem.

B

Zatrzymajcie sie jeszcze na
chwile przy zaplanowaniu
,ostatniej prostej przed
Swietami”. Co bedzie w tym
czasie dla Was najwazniejsze?
Z czego zdecydowanie
potrzebujecie zrezygnowac,
by na Waszej relacji nie
zacigzyla frustracja i
konflikty?

N
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Poniedzialek
17 grudnia

* K %

Czy pamietamy, co miato by¢

naszymi 10 minutami dla nas

samych — kazdego dnia? Czy

mozemy do tego wrdcic, jesli
sie nam zgubilo?

N

Wtorek
18 grudnia

* X %

Podaruj dzis drugiej stronie
pocatlunek. Bez powodu.
Moze by¢ kilka razy w ciaggu
dnia. Jesli czujesz, ze nie
masz na to czasu, sprobuj tym
bardziej. Jesli nie mozesz
pocatlowaé — przytul.

5%

Sroda
19 grudnia

* X %

Zgbdz sie na osobisty balagan
Twojej zony/ Twojego meza.
Czy wiesz, ze taka strefa
osobistego nieladu jest
potrzebna do zycia? Nie rob
dzis o to wymowek. Przyjmij
jako cze$¢ drugiej osoby, sfere
znajdujacy sie w jej
osobistych granicach.

s

Czwartek
20 grudnia

* K *

Zréb herbate albo kawe (co$
innego?). Dla siebie i dla
niego/dla niej. Zwlaszcza jesli
sie poklocicie albo macie
trudniejszy moment.

58

Piatek
21 grudnia

* X %

Znajdz zdjecie z czasow, gdy
sie poznali$cie. Pomys$l w
samotnoSci:

Co wtedy Cie zachwycilo?
Gdzie ta rzecz jest teraz?
Jak mozesz pomoc sie jej
odrodzi¢ na nowo?
Opowiedz drugiej stronie o
tym, jak sie w niej
zakochale$/as.

N

Sobota
22 grudnia

* ¥ %

Przyjmij pomoc w
niedoskonalej formie. Razem
poszukajcie wszystkich
spraw, ktore mozna zrobié
proSciej albo nie robic ich
wecale, by Wasze dzieci mogly
sie polapaé, co naprawde jest
wazne w Swietach.

N
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Niedziela
23 grudnia

* K *

Pamietaj o uémiechu.
USmiechnij sie do wszystkich
niewypalow. Krzywych
choinek, spalonych
piernikow, potluczonych
kubkow. Pokaz, ze drugi
czlowiek jest dla Ciebie
wazniejszy niz rzeczy oraz niz
najbardziej cho¢by utrwalone
w Twojej glowie tradycje i
rytualy.

N

Poniedzialek
24 grudnia

Wigilia
* * %

W tym, co dzisiaj mowisz,
robisz, myslisz — wyraz to, ze
kochasz.

N
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