Kalendarz Adwentowy
Dbam o siebie — dbam o milosé!
dla Zon i Mam

Dlaczego dla zon i mam? Bo bycie dla innych wymaga wielkich

nakladéw: miloSci, cierpliwo$ci, obecnosci. Do towarzyszenia dzieciom
potrzeba wiec wielkich emocjonalnych, duchowych i fizycznych rezerw —

nieodzowna jest wiec umiejetnos¢ dbania o siebie. Nie, nie do konica
chodzi mi o fryzjera i kosmetyczke, cho¢ to tez wazne sposoby wyrazania,

ze troszcze sie o siebie.

Dbanie o siebie to dla mnie dbanie o to, by nie braé¢ za duzo na glowe, by odrozniac rzeczy wazne
od tzw. pierdot oraz by nie czu¢ sie winng, gdy te$ciowa czy wlasna mama mysli inaczej. To
troska o wlasny dobrostan, by nigdy nie braklo nam ramion gotowych do przytulania, glowy
gotowej do rozmowy, sily wewnetrznej do bycia z dzieckiem, gdy przezywa trudne emocje (nie,
one nas nie zniszcza! Przetrwamy je razem z dzieémi, ratujac je swoim spokojem. © )

Dlatego zapraszam Cie do drogi przez Adwent, ktora bedzie dbaniem o siebie na glebszym
poziomie — i pielegnowaniem zyczliwosci dla siebie.

Rozetnij tylko kartki i spakuj je wedlug dowolnego pomystu (linki z przyktadami znajdziesz np.
na stronie malgorzata-rybak.pl). Sekret: mozesz tez ich w ogole nie rozcinaé i skresla¢ sobie

kolejne dni.

A jak Ci sie nie uda — prosze, nie miej wyrzutéw sumienia. Miej piekny Adwent. ©

przytuleniem, gestem troski o
siebie? Kwadrans z ksigzka, z
herbata, z muzyka czy z
wlasnymi my$lami? Gdzie
bedzie Twoje miejsce? Na
fotelu, kanapie, pod
ulubionym kocem? Kiedy
mozesz mie¢ chwile czasu na
przyjmowanie milo$ci na
modlitwie?
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rzeczy, ktore chcialaby$
zrobié do Swiat. Wybierz z
nich realistycznie tylko 3
najwazniejsze sprawy, na
ktorych sie skupisz. Pamietaj,
ze ,lista zadan” jest czyms dla
ciebie, nie Ty jestes dla listy.
Ona ma Ci pomagac i shuzy¢,
gdy do mysli i uczué¢ wkrada
sie chaos i przytloczenie.
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Co w tych dniach Adwentu Spojrzyj na trzy kolejne Jesli masz klopot z
bedzie dla Ciebie tygodnie z lotu ptaka i wypisz | perfekcjonizmem, rozpoznaj

moment, w ktéorym do
Twojego dzialania wkrada sie
przesada. Co mozesz sobie
odpuscic¢? Co ukradnie Ci
czas? Co mozesz zrobi¢ ,byle
jak”, ale lepiej, by juz byto
zrobione? Przytul siebie
ilekro¢ mowisz sobie, ze nadal
jest ,niewystraczajaco
dobrze”
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Sroda
5 grudnia

* K *

Jesli perfekcjonizm jest
Twoja zmorg, mozesz tez
stawia¢ poprzeczke za wysoko
wobec swoich bliskich.
Sprobuj dzisiaj w czyms$
odpuscic sobie, ale takze
odpusci¢ innym. Docen
zamiast krytykowac.
US$miechnij sie do tego, co
jest niedoskonate i krzywe.
Dostrzez Slady miloéci i
starania, uciesz sie nimi ©
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Czwartek
6 grudnia

* ¥ %

Czy na li$cie os6b do
obdarowania umiescila$ takze
swoje imie? Jaka mala rado$¢
mozesz sobie sprawi¢? Kupic¢

ulubiong ksigzke, a moze
wygospodarowac kwadrans
na ulubione hobby albo
zaplanowac realizacje
marzenia? Co sprawi, ze
dzisiaj obdarujesz swoich
bliskich u$émiechem? ©
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Piatek
7 grudnia

* ¥ *

Daj sobie pomoc. Popros o
pomoc (prosba ma w sobie
co$ tak cudownie lagodnego i
zostawia tak wiele wolnosci!).
Opowiedz, dlaczego
potrzebujesz pomocy i jak ja
doceniasz. Przyjmij ze
spokojem, ze realizacja
pro$by nie oznacza
s~wykonania instrukeji” i ze
drugi moze zrobi¢ co$ inaczej
©
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Sobota
8 grudnia

* * *

Z jakim samopoczuciem
dzisiaj sie budzisz? Jak sie
miewa Twoje cialo? Czego

ono potrzebuje najbardziej?
Spaceru, snu, cieptej kapieli,
pozywnego positku? Zadbaj

najpierw o to — wyslij w

kosmos liste z tysigcem rzeczy
do zrobienia. Zapytaj innych
0 samopoczucie i wybierzcie
dzialania, ktére beda Wam
wszystkim stuzy¢.
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Niedziela
9 grudnia

* % ¥

W co lubita$ sie bawi¢, co
robi¢ jako dziecko? Co z tego
budzi Twoje cieple
wspomnienia? Czy zostal po
tym jakis $lad, pamiatka,
zdjecie? Co z tego moglaby$
zrealizowac dzisiaj — sama
albo razem z Twoimi bliskimi,
wciagajac ich do zabawy?
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Poniedzialek
10 grudnia

* X %

Gdy dzisiaj co$ Ci nie wyjdzie,
nie katuj sie oskarzeniami.
Potraktuj siebie tak, jak
chcialaby$ potraktowaé
najlepsza przyjaciotke,
siostre, dziecko. Powiedz
sobie co$, co Cie podniesie na
duchu. , Tak sie zdarza”.
»,Czasem moze sie co$ nie
udaé”. ,Swiat sie nie zawalil”.

z 79

sZastugujesz na milos¢
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Witorek
11 grudnia

* K *

Zwrbeé uwage na to, co o sobie
mowisz do innych. Jakimi
epitetami sie okreslasz? Czy
zdarza Ci sie mowié
~Wiadomo, znowu nic mi nie
wyszlo”? Czy w tym, co
mowisz, jest tylko dystans i
humor, czy dowalanie sobie i
pomniejszanie siebie? Jesli to
drugie, zrezygnuj z takich
stéw; postaw granice
destrukeji, jaka wnosza.
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Sroda
12 grudnia

* ¥ %

Czy widzisz zwigzek miedzy
lagodnoscia dla siebie a
tagodnoscia dla dzieci? Dzi$,
jesli to ktores z nich
przewroci talerz albo sthucze
kubek, powiedz: ,Kazdemu
moze sie zdarzy¢”, ,,zaraz
posprzatamy” i ,kocham Cie”.
Pamietaj, ze obraz siebie, jaki
nosimy w sercu,
zapamietujemy wlasnie z tych
chwil.
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Czwartek
13 grudnia

* ¥ *

Czego dzisiaj mozesz zrobié¢
mniej, za to bardziej
sensownie? Z jakiego

dzialania mozesz calkiem

zrezygnowac, zeby bardziej
by¢ — ze soba samg, z mezem,

z Waszymi dzie¢mi?
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Piatek
14 grudnia

* * *

O co warto zadbac juz teraz,
by nie wpas¢ w goraczke
przed$wiatecznego tygodnia?
Co skresli¢ catkiem z listy, co

zrobié teraz, a co zrobi¢

inaczej, niz zakladalas (np.
kupi¢ gotowe, zamiast robi¢
samemu lub przeciwnie —
zrobi¢ zamiast kupowac?).
Jak zmieni¢ plany, byscie Ty i
Twoi bliscy mieli w Adwencie
wiecej czasu, a nie mniej?
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Sobota
15 grudnia

* % ¥

Czym sprzyjajacym i dobrym
mozesz sie dzi$ otoczy¢?
Muzyka, zapachem piernika i
mandarynek? Gwiazdkami
dobrych stow, ktore powiesz o
sobie, o tym dniu, o swoich
bliskich? By to bylo mozliwe,
moze bedziesz potrzebowac
obcia¢ co$ z listy idealnych
dzialan i perfekcyjnych
zamierzen na rzecz kochania i
czucia sie kochang. ©
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Niedziela
16 grudnia

* X ¥

Zrob maly krok w
przyjmowaniu siebie.
Przyjmij kazdy przejaw
serdecznosci, zyczliwosci,
pamieci o Tobie. Uciesz sie
nimi. Jeéli nie odczuwasz tych
gestow dzisiaj, przypomnij je

sobie z wczoraj, sprzed
miesigca i roku.
Zobacz te gesty ze strony
Jezusa, ktory szykuje sie na
spotkanie z Toba w te Swieta.
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Poniedzialek
17 grudnia

* K *

Przypomnij sobie, czego
najbardziej brakowato Ci
podczas przygotowan do
Swiat w Twoim wlasnym
domu. Jaka panowata
atmosfera? O co chcialaby$
zadbac teraz, nie popadajac w
drugg skrajno$c? Jak bazujac
na Twoich talentach i Waszej
realnej sytuacji mozesz dbaé o
rados$¢ i spokdj w Twoim
sercu?
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Wtorek
18 grudnia

* ¥ %

Jakie sprawy, ktore nie daja

Ci spokoju, potrzebujesz
wnie$¢ w swoja modlitwe? Co
mozesz powierzy¢ Jemu w

zaufaniu, ze zajmuje sie

wszystkim, co dla Ciebie
wazne? Dotkniecia i uleczenia
jakich ran potrzebujesz?
Pozwdl Mu, by Ciebie kochal,
wspieral, troszczyt sie o
Ciebie i liczyl wlosy na Twojej
glowie.
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Sroda
19 grudnia

* ¥ *

Przyjrzyj sie od rana osobom i
rzeczom, za ktore jeste§ w
swoim zyciu wdzieczna.
Spojrzyj na nie z nowa
Swiezos$cia, w zwyklych
sytuacjach. Gdyby jutro miata
przyj$¢ wojna albo tornado,
czego by Ci brakowato?
Wieczorem mozesz spisac te
sprawy, ktore dzis$
zauwazyla$. Czy poczulas$ sie
bogata i obdarowana? ©
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Czwartek
20 grudnia

* * *

Opowiedz dzisiaj sobie o
swoich zaletach. Co jest w
Tobie dla Ciebie samej
szczegoblnie drogie? Twoja
wrazliwo$¢, pomystowosé,
cieplo, poczucie humoru,
nadzieja, empatia? Moze co$
jeszcze innego jest Twoja
supermoca? W jaki sposéb
takze inni ludzie
doswiadczaja tego
obdarowania?
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Piatek
21 grudnia

* ¥ %

Przytul. © Samg siebie, swoje
smutki i swoje radosci. Swoje
marzenia. Swoje tu i teraz.
Przytul bliskie Ci osoby. Te na
wyciagniecie reki i te
dostepne przez telefon.
Przytul wiele razy, a jak
skonczysz — przytul znowu.
Bez powodu i za darmo. ©
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Sobota
22 grudnia

* * ¥

Czas na zdecydowane
uproszczenia, ciecia i
rezygnacje z wszystkiego, bez
czego $wiat sie nie zawali, ale
za to Ty nie wejdziesz w
Swieta jako zombie. Zamiast
recznie lukrowanych
pierniczkow — obejrzyj
wieczorem film z mezem.
Poloz sie wczesniej spac. Sen
koi, przywraca sily, od$wieza
jasno$¢ myslenia.

?‘k

Bliskese w&?&fé * O dojrzewaniu wiezi * Matgorzata Rybak * malgorzata-rybak.pl



Niedziela
23 grudnia

* K *

Jak potrzebujesz dzi$ zadbaé
o siebie? Pogadac¢? Ubraé
ladng sukienke? Schowa¢c
gorke brudow do kosza na

pranie, by sie nig nie
przejmowac? Wczesniej
wybrac¢ sie do koSciola, by nie
bylo spiny i frustracji?
Powygtupiac sie z dzie¢mi?
Poprosi¢ meza o pomoc, takze
w decyzji, czym nie warto
zaprzatac sobie glowy?
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Poniedzialek
24 grudnia

* ¥ %

Pozegnaj sie dzisiaj z
poczuciem winy. Kup mu
bilet na samolot na Biegun
P6énocny. Niech ma tam
udane Swieta: w surowych
warunkach, na bezludziu, gdy
wszystko wokdl wieje
chlodem. Ty potrzebujesz
czego$ innego: ciepla,
blisko&ci i poczucia, ze jest
dobrze tak, jak jest. ©

é""}\

Wtorek
25 grudnia

Radosnych Swiat! ©

Jeste$ dobra, jeste$ piekna,
jeste$ kochana!
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