JAK RADZIC SOBIE Z ROZNYMI RODZAJAMI STRESU?

Przede wszystkim warto zna¢ reakcje organizmu, by umie¢ na nie odpowiedzie¢ zanim jeszcze
sie rozwing. Problemy oddechowe i z pulsem trzeba ,uspokoi¢”, to znaczy usias¢, skupic sie na
sobie i gleboko, plynnie oraz regularnie oddycha¢ przepona i klatka piersiowa.
Zestresowany organizm pracuje na zwiekszonych obrotach, a wiec traci duzo wody. Utrate
zwieksza pocenie sie nie tylko konczyn, ale i catego ciata. Odwodnienie natomiast generuje béle
glowy. Dlatego warto pi¢ duzo czystej (bez stodzikéw i aromatéw) wody (naprawde mozna
poradzi¢ sobie z bélem glowy bez tabletek!). Kolejnym elementem jest napiecie mies$ni
towarzyszace trudnym sytuacjom. Dlatego trzeba §wiadomie rozluznia¢ mie$nie lub w miare
mozliwos$ci wykonywac¢ éwiczenia rozluzniajace (potrzasanie konczynami, tagodne ruchy
ciala). Niezastapiony jest tez regularny ruch, umiarkowany wysitek fizyczny. Szczegélnie
kojace dla wielu os6b bywa ptywanie, ktore doskonale rozluznia mieénie. Jednoczeénie przy
koniecznym wysitku organizm produkuje hormony szczescia (serotonine i inne), ktore niweluja
szkodliwe hormony stresogenne. Wydaje sie to mozZe zbyt proste, bo przeciez wiadomo, ze
dziatania te nie zlikwiduja probleméw (bo tez nie o to chodzi), ale diametralnie zmienig reakcje
cztowieka na nie.

To jednak nie wszystko. Istota ludzka poza ciatem posiada przeciez réwniez dusze, ktérej nie
da sie (za zycia przynajmniej) od tego ciata oddzieli¢. Ponadto cztowiek sam nie jest w stanie
siebie uleczy¢, cho¢ oczywiscie Pan B6g dat mu wiele narzedzi, by mégt sobie radzi¢ bez pomocy
medykamentéw. Najlepszym lekarstwem na stres jest zaufanie Bogu, gleboka wiez z Nim
(modlitwa, czytanie i rozwazanie stowa Bozego, chrzescijanska medytacja, rekolekcje w
milczeniu). Jezus powiedziat: ,Przyjdzcie do Mnie wszyscy, ktorzy utrudzeni i obcigZzeni
jesteScie, a ja was pokrzepie” (Mt 11, 28). Wtedy wszystkie objawy organiczne znikajg
automatycznie. Oddech sie wyréwnuje, mies$nie rozluzniajg, puls zwalnia, niweluja sie leki i
obawy, prdzno szukac ,czarnych mysli”. Czasami wystarczy ten element duchowy, by wptyna¢
takze na ciato. Czesto jednak trzeba zaja¢ sie dusza i ciatem jednocze$nie dziatajac ufng modlitwa
oraz ruchem (sportem) i nawadnianiem. Przeciez trzeba: ,Modli¢ sie tak, jakby wszystko zalezato
od Boga (bo zalezy), ale pracowa¢ (dziataé) tak, jakby wszystko zalezato od ciebie”. Warto
pamietaé, ze rownowadze w modlitwie i dzialaniu powinien towarzyszy¢ balans miedzy
praca a odpoczynkiem.

Zrédto: www.opoka.org.pl

Chrzes$cijaninie, u§miechnij sie!

Przychodzi Marian do lekarza. Lekarz zbadat go i méwi:
- Nie pi¢, nie pali¢, nie denerwowac sie.

Marian wstaje i kieruje sie do wyjscia.

- Dlaczego pan wychodzi?

- Zeby sie nie denerwowac!

Zdrowy sen nie tylko przedtuza zycie, ale i skraca dzien roboczy.

Pewien cztowiek przeczytal w madrej ksigzce, ze jesli chce zy¢ dtugo, to powinien codziennie
rano jesc¢ ptatki owsiane z odrobing prochu strzelniczego.

Facet postanowit tego przestrzega¢ i dozyt wieku 98 lat. Pozostawit po sobie 6 dzieci, 17 wnuczat,
31 prawnuczati 5 metrowa dziure w Scianie krematorium.

Gazetka Parafii Nawiedzenia NajSwietszej Maryi Panny
w Grudyni Wielkiej

i Filii Swietego Marcina w Milicach
tel. 77 487 97 21 parafia.grudynia@gmail.com

Numery kont parafialnych:
GRUDYNIA: 85 1090 2154 0000 0001 3153 0048
MILICE: 12 1090 2154 0000 0001 3153 0295

Nr 06/2023 29.01.-05.02.2023 r.

IV NIEDZIELA ZWYKEA

Ewangelia wg Swietego Mateusza (5, 1-12a)

Jezus, widzac tlumy, wyszedt na gére. A gdy usiadi,
przystapili do Niego Jego uczniowie. Wtedy otworzyt usta i
nauczat ich tymi stowami:

»Blogostawieni ubodzy w duchu, albowiem do nich nalezy
krolestwo niebieskie.

Blogostawieni, ktérzy sie smucg, albowiem oni beda
pocieszeni.

Blogostawieni cisi, albowiem oni na wtasnos¢ posigda ziemie. »
Blogostawieni, ktorzy takng i pragna sprawiedliwosci, albowiem oni bedg nasyceni.
Blogostawieni mitosierni, albowiem oni mitosierdzia dostgpia.

Blogostawieni czystego serca, albowiem oni Boga ogladac beda.

Blogostawieni, ktérzy wprowadzaja pokoj, albowiem oni beda nazwani synami Bozymi.
Blogostawieni, ktorzy cierpig przesladowanie dla sprawiedliwosci, albowiem do nich nalezy
krolestwo niebieskie.

Blogostawieni jestescie, gdy wam uragaja i przesladuja was i gdy z mego powodu moéwia
ktamliwie wszystko zte o was. Cieszcie sie i radujcie, albowiem wielka jest wasza nagroda w
niebie”.



http://www.opoka.org.pl/

INTENCJE MSZALNE

Niedziela - 29.01.2023 r.- IV NIEDZIELA ZWYKLA
70. SWIATOWY DZIEN CHORYCH NA TRAD

(Kolekta na potrzeby naszej Pardfii i Filii)

730 - Do Bozej Opatrznosci, z podziekowaniem za otrzymane taski, z prosba o dalsze
btogostawienstwo Boze, opieke Matki Najswietszej i zdrowie dla Mateusza
Bedzinskiego z okazji 15. rocznicy urodzin oraz dla catej rodziny Bedziniskich

900 — MILICE - Za 11 z rodzin Ge$la, Jasiniskich i Kwiatkowskich

1030 - Za  siostre Lucyne

Poniedziatek - 30.01.2022 r. - dzien powszedni
1800 - Za + Marcina Ksoll (od sqsiadéw cérki Sylwii z Sidziny)

Niedziela - 05.02.2023 r.-V NIEDZIELA ZWYKLA

(Kolekta na potrzeby WMSD w Opolu oraz inne instytucje diecezjalne)

730 - Za T meza Jana Bedzinskiego, syna Zygfryda oraz 1 tesSciéw Franciszka
i Franciszke Bedzinskich

900 — MILICE - Za 1 Helene Jesionek, T meza oraz 11 rodzicéw z obu stron

1030 - Za 1+ Wiadystawe Urban (od Beaty z rodzing)

(Po Komunii Swietej blogostawieristwo wody i chleba ku czci Swietej Agaty)

OGLOSZENIA DUSZPASTERSKIE

Wtorek - 31.01.2022 r. - Wspomnienie Swietego Jana Bosko, prezbitera

1800 — MILICE - Do Bozej Opatrznosci, z podziekowaniem za otrzymane taski, z prosba
o dalsze btogostawienistwo Boze, opieke Matki Najswietszej i zdrowie w rodzinie
Kalbron

Sroda - 01.02.2023 r. - dzien powszedni
1730 - Rézaniec w intencji dzieci i mtodziezy
1800 - Za + Wiadystawe Urban (od Eugeniusza z rodzing)

Czwartek - 02.02.2023 r.
SWIETO OFIAROWANIA PANSKIEGO
MATKI BOZE] GROMNICZNE]
PIERWSZY CZWARTEK MIESIACA

SWIATOWY DZIEN ZYCIA KONSEKROWANEGO

1600 — MILICE - Za 1 Marcina Ksoll (od sgsiadéw corki Sylwii z Sidziny)

(Po Mszy Swietej w Milicach btogostawieristwo gardta ku czci Swietego Blazeja)

1730 - Godzina Swieta

18% - Do Bozej Opatrznosci, przez wstawiennictwo Swietego Aniota Stréza,
z podziekowaniem za otrzymane taski, z prosba o dalsze btogostawienstwo Boze,
opieke Matki Najswietszej i zdrowie dla wnuka Kacpra z okazji 5. rocznicy urodzin
oraz dla catej rodziny Hohmann

(Po Mszach Swietych zbiérka do puszek na klasztory klauzurowe)

Piatek - 03.02.2023 r. - Wspomnienie Swietego Btazeja, biskupa i meczennika
(PIERWSZY PIATEK MIESIACA)

1730 - Nabozenstwo do Najswietszego Serca Pana Jezusa

180 — (Msza Swieta szkolna) - Za + meza Bernarda Kusznik

(Po Komunii Swietej blogostawieristwo gardta ku czci Swietego Blazeja)

Sobota - 04.02.2023 r. - PIERWSZA SOBOTA MIESIACA
1490 — Msza Swieta niedzielna w Placéwce Catodobowej Opieki ,NADZIEJA”
1500 - Do Bozej Opatrznosci, z podziekowaniem za otrzymane taski, z prosba o dalsze
btogostawienstwo Boze, opieke Matki Najswietszej i zdrowie dla Marii Stoktosa
z okazji 70. rocznicy urodzin oraz catej rodziny
1690 - Msza S'wu;ta niedzielna w Domu Pomocy Spotecznej w Jakubowicach
1800 — (Msza Swieta niedzielna) - Za 11 dziadkéw Chatek, Kowalczyk i Zatuski

Sktadam serdeczne ,Bég zapta¢” za wasza obecno$¢ i modlitwe, a wszystkim
ofiarodawcom za ztozone ofiary.

2. W dzisiejsza niedziele obchodzimy 70. SWIATOWY DZIEN CHORYCH NA TRAD.

3. Réwniez w dzisiejsza niedziele na Gérze Swietej Anny koncert koled w wykonaniu
Chéru Bazyliki Swietej Anny. Poczatek o godz. 1490,

4. W tym tygodniu, w kalendarzu Kosciota bedziemy wspominali: we wtorek Swietego
Jana Bosko, prezbitera, w piatek Swietego Blazeja, biskupa i meczennika.

5. W érode o godz. 173° Rézaniec w intencji dzieci i mlodziezy.

6. W czwartek przypada SWIETO OFIAROWANIA PANSKIEGO, czyli MATKI BOZE]
GROMNICZNE], a takze SWIATOWY DZIEN ZYCIA KONSEKROWANEGO oraz
PIERWSZY CZWARTEK MIESIACA. O godz. 173° Godzina Swieta. W czasie Mszy
Swietych bedzie miat miejsce obrzed blogostawienstwa s$wiec. Po Mszach
Swietych zbiérka do puszek na klasztory klauzurowe.

7. W piatek o godz. 173° nabozenstwo do Najswietszego Serca Pana Jezusa.
0 godz. 18°° Msza Swieta szkolna. Zapraszam dzieci do uczestnictwa.

8. W sobote od godz. 8°° odwiedziny chorych.

9. W przyszia niedziele po Komunii Swietej blogostawienstwo wody i chleba ku czci
Swietej Agaty.

10. Biskup Opolski Andrzej Czaja zaprasza wszystkich diecezjan do udziatu w najblizszy
czwartek, 2 lutego 2023 r. 0 godz. 18°° w kosciele seminaryjno-akademickim
pw. $w. Jadwigi Slaskiej w Opolu we Mszy $w., ktéra bedzie sprawowana w intencji
Biskupa Gliwickiego Jana Kopca z okazji 75. rocznicy urodzin i 30. rocznicy sakry
biskupie;j. Jest to szczegdlna okazja do wyrazenia wdziecznos$ci biskupowi Janowi
za jego wieloletnig postuge na rzecz KosSciota opolskiego.

11. Sktadam serdeczne ,Bog zaptac” za posprzatanie kosciota.

Milosierdziu Bozemu polecajmy naszych Zmartych:

Wieczny odpoczynek racz Im daé, Panie...



