Bliski, osobisty KALENDARZ ADWENTOWY

Ten kalendarz pomaga budowac relacje z sobg opartg na szacunku i

zyczliwosci. Po to, by Adwent nie byt jazda na oparach. By zblizat nas do tej
sytuacji, ktorg opisuje Wcielenie: Bog staje sie¢ cztowiekiem, bysmy mogli
stawac si¢ coraz bardziej ludzcy i kochajacy dla siebie. To pierwszy krok, by

moc kocha¢ innych ludzi.

Kalendarz moze stuzy¢ kobiecie, mezczyznie, osobie w zwigzku i samotne;.
Zostat pomyslany, by pomaga¢ by¢ blizej siebie.

Proponuje tu spojrzenie na Adwent nie jako na czas, w ktorym wigcej trzeba ,,zrobic¢”, ale jako
sposobnos¢ do otwierania si¢ na mito$¢, dzieki ktorej mozna zaczynac inaczej widzie¢ siebie.

Mozesz go oczywiscie modyfikowaé, dopasowywac do siebie, bra¢ sobie z niego to, co chcesz.

Miej dobry Adwent <3

Z zyczeniami dobroci dla siebie

akumulatory? Co napelnia
Cie wewnetrznym cieplem,
daje poczucie komfortu i
ukojenia? Mozesz zrobi¢ liste
takich rzeczy. Jak mozesz je
zapraszac do swojej
codzienno$ci w tym
Adwencie?

Ciebie wazni i bliscy? Co
wnosza do Twojego zycia?
Mozesz to wszystko wypisac.
Co Ci daje pamiec¢ o tym, ze sa
obecni w Twoim zyciu?

Za co oni na pewno
podziekowaliby Tobie?

Malgorzata Rybak
Niedziela Poniedzialek Wtorek
30 listopada 1 grudnia 2 grudnia
* K * * ¥ % * ¥ %
Co laduje Twoje Kim sg ludzie, ktorzy sa dla Dopisz swoje imie do listy

0s0b, ktore sa dla Ciebie
wazne, bliskie i drogie.
Co czujesz, gdy widzisz je
zapisane?
Co Ci daje pomyslenie o sobie
w taki sposéb?
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Sroda
3 grudnia

* K %

Sprobuj w réznych
momentach dnia zwracaé
uwage na swoje ciato. Czy

siedzi wygodnie. Czy tez za

duzo siedzialo lub stalo.

Gdzie w nim jest napiecie. Co
je powoduje.

Twoje cialo to Ty.

Co mozesz zrobic, by
Twojemu ciatu bylo tatwiej?

Czwartek
4 grudnia

* X %

Wybierz jedna pore, kiedy
przez najblizsze tygodnie
zapytasz swoje cialo, jaka ono
ma prosbe do Ciebie. Dobrze,
by byl to moment, w ktérym
na ogd6t o nim zapominasz i
gdy jest mu ciezko — ale nie
ten, gdy juz uleglo
przeforsowaniu. Mozesz
zapisywac te prosby w
dzienniku albo po prostu je
spehiaé na biezaco.

Piatek
5 grudnia

* X %

Gdy bedziesz dzisiaj planowac
dzialania, podejmowac
decyzje, brac¢ na siebie kolejne
rzeczy, postaraj sie zagladac
do swojego ciala i sprawdzac,
CZy nie ma w nim sprzeciwu.
Czy nie ma dosyc¢, czy nie jest
przecigzone. Moze podpowie
Ci, jak mozna zrobi¢ co$
latwiej i zachowac wiecej
zasobow na rzeczy wazne dla
Ciebie.

Sobota
6 grudnia

* K *

Zwro6¢ uwage, co dzieje sie w
Twoim ciele, zanim np. sie
zezlo$cisz i nakrzyczysz na

kogos. Albo zanim sie

zgodzisz na co$, co

kompletnie Ci nie odpowiada.
Jakie delikatne sygnaly
wysyla do Ciebie? Co by sie
zmienilo, gdybys oddalil(a)
sie na chwile, skupil(a) sie na
oddychaniu i spokojnie
sprawdzil(a), co sie u Ciebie
dzieje?

Niedziela
7 grudnia

* ¥ %

Gdyby Twoje cialo mialo
napisac¢ do Ciebie list, to cow
nim by bylo?
Jaki list Ty chcial(a)bys
napisa¢ do swojego ciala?
W czym Ci pomaga
uswiadamianie sobie, ze
Twoje cialo jest czeScia
Ciebie, Tobg, a nie
ynarzedziem”?

Poniedzialek
8 grudnia

* ¥ %

Sprébuj dzis poogladac stowa,
jakimi moéwisz sama do
siebie. Czy one sa pelne
zyczliwo$ci i zrozumienia, czy
raczej krytyczne i pelne
rozczarowania? Jesli cheesz,
zapisz sobie kilka zdan, jakie
chcial(a)by$ uslysze¢ od
bliskich, gdy jest Ci trudno.
Sprawdz, jak sie poczujesz,
gdy wypowiesz je sam(a) do
siebie.
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Wtorek
9 grudnia

* K %

Zwrbeé uwage na to, co o sobie
moéwisz do innych. Jakimi
epitetami siebie okreslasz? Co
w tym, co mowisz, jest
dowalaniem sobie i
pomniejszaniem siebie? Jak
sie wtedy czujesz? Jaka
tesknota kryje sie za takimi
slowami? Czy mozesz sobie
obiecac, ze poszukasz stow,
ktore nie beda sprawianiem
sobie samej/samemu
przykrosci?

Sroda
10 grudnia

* X %

Gdyby stowa byly jak cieply
koc — jakich chcialaby$
uzywac, mowiac do siebie,
zwlaszcza wtedy, gdy jest Ci
trudno? Gdy cos nie wyszlo
albo stalo sie co$
nieprzyjemnego,
wkurzajacego, przykrego?
Co by sie zmienilo, gdybys$
popatrzyl(a) na siebie z
mitoScig i powiedzial(a):
»Widze, ze jest Ci trudno”?
~Jestem z Tobg”?

Czwartek
11 grudnia

* X %

Jakie miejsce w domu sprzyja
Twojemu odpoczynkowi i
ladowaniu akumulatoréw? Co
w nim lubisz najbardziej? Co
jeszcze mogloby sie w nim
znalez¢, by moglo dawac¢ Ci
azyl i pomagato odzyskiwac
sily? Co moglabys do tego
miejsca dodac, a co z niego
odja¢ dzisiaj lub w
najblizszych dniach?

Piatek
12 grudnia

* K *

~Zrobione jest lepsze niz
doskonate”. W czym mogloby
Ci pomoéc to zdanie? Jak
dzisiaj mozesz zmniejszy¢
ilos¢ UFOs (Unfinished
Objects), by nie drenowaly z
Ciebie sil i nie obcigzaly
pamieci?

Sobota
13 grudnia

* ¥ %

W jakiej formie ruchu mozesz
dzisiaj zaopiekowac
nagromadzone napiecie,
stres? Czy to bedzie spacer,
taniec, gimnastyka — czy
jeszcze co$ innego? Jak sie
poczujesz, gdy Twoje cialo
bedzie moglo ,,wyskakac”
zmeczenie i napiecie calego
tygodnia?

Niedziela
14 grudnia

* ¥ %

Za jakim zarzuconym
dzialaniem tesknisz? Gdyby$
mial(a) dzi$ przeznaczy¢ 30-

60 minut na co$, co naprawde
sprawia Ci rado$¢, co by to
bylo? Co z tego jest mozliwe?
Umie$¢ to w planach na ten
dzien.
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Poniedzialek
15 grudnia

* K %

Gdyby jutro wszystko mialo
znikna¢, za co bylaby$ dzisiaj
wdzieczna/wdzieczny?
Mozesz z ta mys$la krok po
kroku przejs$c¢ przez ten dzien,
Swietujac obecnos¢ osob,
miejsc, spraw, rzeczy, ktore sa
Ci bliskie.

Wtorek
16 grudnia

* X %

Gdybys mial(a) dzisiejszy
dzien zaplanowa¢, zaczynajac
od okreslenia, ile godzin
potrzebujesz przeznaczy¢ na
sen, to co w tym dniu by sie
zmie$cilo, a czemu
potrzebowal(a)by$
powiedziec ,nie”?

Sroda
17 grudnia

* X %

W czym moglaby Cie
wesprze¢ mys$l, ze ,kazdy
czlowiek robi najlepiej, jak
umie?” Co czujesz, gdy
myslisz, ze Ty takze ,,robisz
najlepiej, jak umiesz”,
siegajac po to, co akurat jest
dla Ciebie dostepne?

W czym pomaga Ci my$l, ze
jesli nie jesteémy zadowoleni
z tego, jak zadzialalisémy,
mozemy zawsze sprobowac to
naprawic?

Czwartek
18 grudnia

* * *

Co w Twojej wlasnej historii
rodzinnego domu bylo w
czasie okolo$wigtecznym

piekne?

Co bylo trudne i przykre?
Zajrzyj dzi$ do swojego
~wewnetrznego dziecka” —
matej dziewczynki / malego
chlopca — ktore czeka na
pierwsza gwiazdke. Jak
mozesz doda¢ mu otuchy.

Piatek
19 grudnia

* * %

Sprobuj pomyslec o tym, co
robig inni ludzie, jako o
czyms§, co wyraza ich wlasne
potrzeby, a nie jest atakiem
czy oczekiwaniem wobec
Ciebie. Gdy slyszysz co$
trudnego, sprobuj
odpowiedzie¢: ,Slysze, ze
zalezy Cina...?”.
sPotrzebujesz chyba...?”

I zobacz, co sie stanie.

Sobota
20 grudnia

* * ¥

~Jak mozna to zrobié¢
najprosciej?”
Sprawdz, w czym mogtoby
dzisiaj pomoc Ci to zdanie.
Mozesz przykladacé je do
rozmaitych czasochlonnych
spraw. Przyda¢ Ci sie moze
tez inne zdanie: ,,Co sie
stanie, jesli nie zrobie tego
wecale?” Na co innego lub
wazniejszego zrobi sie wtedy
miejsce?
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Niedziela
21 grudnia

* K %

Co by Ci powiedzial ktos, kto
Cie kocha najbardziej na
Swiecie?

Nie rezygnuj, zapisz.

Poniedzialek
22 grudnia

* X %

Jezus przyszedl na Swiat w
ciele. Jego zycie bylo od
pierwszych chwil
suciele$nione” — potrzebowal
dotyku, widziat kolory, styszal
dzwieki, czul zapachy.
Dos$wiadczal w swoim ciele
emocji, potrzeb, granic.
Stal sie czlowiekiem.

Dla Ciebie. Z miloSci.

By$ Ty mogl/mogta z Jego
pomoca sie stawaé kim$
ludzkim i kochajacym dla
siebie.

Wtorek
23 grudnia

* X %

Jesli okazaloby sie, ze na
przestrzeni zycia Twoje ,,100
procent” nie bylo Twoim
sprzymierzencem, ale kulg u
nogi — co dzisiaj z tych 100
procent chcial(a)by$
zostawic?

Co innego wylania sie dla
Ciebie dzisiaj jako wazniejsze
niz ,,100 procent”?

Sroda
24 grudnia

* * *

Pomysl o najczulszych
slowach Boga do Ciebie.
,Nigdy Cie nie opuszcze”.
»~Widze Cie”.
~Przyjmuje Cie taka, jaka
jestes§”
~Przyjmuje Cie takim, jakim
jestes”.

,Kocham Cie”
Ktorych dzis potrzebujesz
najbardziej w Twoim dialogu
wewnetrznym?
Ktorych mozesz uzyczy¢
Twoim bliskim?

Czwartek
25 grudnia

* * %

Pamietasz, co by Ci
powiedziat ktos, kto by Cie
kochatl najbardziej na
Swiecie?
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