POWODY, DLA KTORYCH WARTO SIE USMIECHAC (CZ. 1)

1. USmiech uwalnia endorfiny.

Kiedy sie us$miechasz, twoje ciatlo uwalnia endorfiny, dopamine i serotonine. S3 to
neuroprzekazniki poprawiajace samopoczucie. Nazywa sie je takze hormonami szczescia. Nasz
mozg pod ich wptywem serwuje nam same pozytywne odczucia i reakcje: czujemy sie szczesliwi
i zrelaksowani. Kiedy sie uSmiechamy, napinamy okreslone mie$nie twarzy. A skoro na buzi gosci
usmiech, dla mdzgu to sygnat by uwolni¢ endorfiny. Na tej reakcji oparta jest hipoteza sprzezenia
zwrotnego. Zgodnie z nig, wyraz twarzy pokazuje jak sie czujemy nie tylko innym, ale takze nam
samym. Myslelicie kiedys$ o tym, Ze mozemy ,zaprogramowac” swoje samopoczucie?

2. Lagodzi stres.

,Mys$l pozytywnie!”, ,Skup sie na oddechu!” - na pewno styszeliscie te rady dla zestresowanych.
Czasem jednak tatwiej powiedzie¢ niz zrobi¢. Chris Norris, psychiatra, neurolog i redaktor
naczelny w Sleep Standards, proponuje inng technike: usmiech. UsSmiechanie sie sygnalizuje
naszemu moézgowi, aby uwolnit endorfiny. Méwi mu takze, aby uwolnit neuropeptydy - biatka,
ktére moga pomoc obnizy¢ poziom stresu. Psychologowie z Uniwersytetu w Kansas dowodza, Ze
u$miechanie sie w sytuacjach stresogennych zmniejsza intensywno$¢ z jakg nasz organizm
odczuwa stres. Nastepnym wiec razem przed trudng rozmowga lub egzaminem, u$émiechnij sie!
3. Obniza ci$nienie krwi.

Kiedy jesteSmy zestresowani, wzrasta nasze tetno i ci$nienie krwi. USmiech zadziala w tym
przypadku podobnie jak przy obnizaniu poziomu stresu. USmiechanie sie i $miech poczatkowo
podwyzszaja tetno, nastepnie rozluzniaja mieénie, aby ostatecznie obnizy¢ tetno i ci$nienie krwi.
4. Wzmacnia uklad odpornos$ciowy.

Wedtug wielu badan $miech i pozytywne mys$lenie zwiekszaja odpowiedZ immunologiczna
organizmu. Dzieki temu jesteSmy mniej podatni na choroby. W tej sytuacji dobra komedia, albo
$mieszna ksigzka mogga sie okaza¢ ,najzdrowszym” wyborem na wieczér.
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Chrzescijaninie, us$miechnij sie!
Rano moja sasiadka tak strasznie krzyczata na swoje dzieci, ze nawet ja grzecznie poscielitem
swoje 16zko, zanim poszedtem do pracy.

Plebania, dzwonek do drzwi. Otwiera ksigdz i widzi pijaka:

- W czym moge pomac?

- Jestem Chrystusem.

- Nie jestes.

- Jestem.

- Zwariowate$?

- Naprawde. Moge to udowodnié.

Ksiadz sie zgodzit. Pijaczyna zaciggnat go do pobliskiego baru, otworzyt drzwi, a barman:
- Chryste, to znowu ty?

Magik jedzie na swoj kolejny wystep i zostaje zatrzymany przez policje.

- Co te noze robig w panskim samochodzie? - pyta sie policjant.

- Zongluje nimi podczas wystepu - objasnia magik.

- Ach tak - méwi policjant - moze pan zademonstruje.

Przejezdzajacy obok facet, zauwazajac sytuacje, stwierdza do osoby, z ktéra podrézuje:

- Rety, ciesze sie, ze rzucitem picie. Popatrz tylko, jakie testy na obecnos$¢ alkoholu kaza teraz robic.

XIII NIEDZIELA ZWYKELA
Ewangelia wg Swietego Mateusza
(10, 37-42)

Jezus powiedziat do swoich apostotéw:
«Kto kocha ojca lub matke bardziej niz
Mnie, nie jest Mnie godzien. I kto kocha
syna lub cérke bardziej niz Mnie, nie jest
Mnie godzien. Kto nie bierze swego
krzyza, a idzie za Mna, nie jest Mnie
godzien. Kto chce znalez¢ swe Zzycie,
straci je, a kto straci swe zycie z mego powodu, znajdzie je. Kto was przyjmuje, Mnie
przyjmuje; a kto Mnie przyjmuje, przyjmuje Tego, ktéry Mnie postat. Kto przyjmuje
proroka jako proroka, nagrode proroka otrzyma. Kto przyjmuje sprawiedliwego jako

sprawiedliwego, nagrode sprawiedliwego otrzyma. Kto poda kubek $wiezej wody do
picia jednemu z tych najmniejszych, dlatego ze jest uczniem, zaprawde, powiadam
wam, nie utraci swojej nagrody».



INTENCJE MSZALNE

OGLOSZENIA DUSZPASTERSKIE

Niedziela - 02.07.2023 r. - XIII NIEDZIELA ZWYKLA

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

730 - Do Bozej Opatrznosci, z podziekowaniem za otrzymane taski, z pro$ba o dalsze btogostawienstwo
Boze, opieke Matki Najswietszej i zdrowie dla Krystyny Lysy z okazji 70. rocznicy urodzin

900 — MILICE - Za T meza i ojca Leszka Wiernego, 1t rodzicdw, trzech braci oraz 1 siostre

1030 - Za 1 ojca i dziadka Zygmunta Kotek

W czasie Sumy sakrament chrztu swietego przyjmie Karol Pawet Szczygielski

Wtorek - 04.07.2023 r. - dzien powszedni
1800 — MILICE - Za t Marcina Ksoll (od Malgorzaty i Stanistawa z corkq Anetq z Sidziny)

Sroda - 05.07.2023 r. - dzien powszedni
1730 - Rézaniec w intencji dzieci i mtodziezy
1800 - Za + Marcina Ksoll (od Anny Dziadkowiec i Mariusza Frankiewicz)

Czwartek - 06.07.2023 r. - Wspomnienie Blogostawionej Marii Teresy Led6chowskiej,
dziewicy, PIERWSZY CZWARTEK MIESIACA, Swieto Patronalne Apostolstwa Chorych

1190 - Pogrzeb Sp. Mateusza Siwika

1730 - Godzina Swieta

1800 - Za + Marcina Ksoll (od Marceliny i Bartlomieja z rodzinqg)

Piatek - 07.07.2023 r. - PIERWSZY PIATEK MIESIACA
1800 — Za 1 rodzicoéw Marie i J6zefa Wajman oraz t brata J6zefa
Po Komunii Swietej nabozeiistwo do Najswietszego Serca Pana Jezusa

1. Sktadam serdeczne ,B6g zaptac¢” za waszg obecno$¢ i modlitwe, a wszystkim ofiarodawcom
za ztozone ofiary.

2. Pragne rowniez bardzo serdecznie podziekowac za wykoszenie trawy na cmentarzu parafialnym.

3. W dzisiejsza niedziele na Gérze Swietej Anny pielgrzymka dzieci.

4. W $rode o godz. 1730 R6zaniec w intencji dzieci i mlodziezy.

5. W czwartek przypada Wspomnienie Blogostawionej Marii Teresy Led6chowskiej, dziewicy,
PIERWSZY CZWARTEK MIESIACA oraz Swieto Patronalne Apostolstwa Chorych. O godz. 1730
Godzina Swieta.

6. W pigtek po Komunii Swietej nabozenstwo do Najswietszego Serca Pana Jezusa z racji
PIERWSZEGO PIATKU MIESIACA.

7. W sobote przypada Wspomnienie Swietego Jana z Dukli, prezbitera.

8. W przyszta niedziele na Gérze Swietej Anny pielgrzymka oséb niewidomych i Tajemnice
Kalwarii.

9. Sktadam serdeczne ,Bég zaptaé” za posprzatanie kosciota. W przyszta sobote prosze nastepujace
osoby: Jessice Zaczyk, Sabine Janosz, Tomasza Pastuch, Helge Kurowska, Jadwige Froelich.

Sobota - 08.07.2023 r. - Wspomnienie Swietego Jana z Dukli, prezbitera
1000 - Pogrzeb Sp. Matgorzaty Jankowskiej

1400 — Msza Swieta niedzielna w Placéwce Catodobowej Opieki ,NADZIEJA”
1690 — Msza Swieta niedzielna w Domu Pomocy Spotecznej w Jakubowicach
1800 — (Msza Swieta niedzielna) - Za + Edmunda Kochon w 3. rocznice $mierci

Z naszej wspolnoty parafialnej odeszli do wiecznosci:
Sp. MATEUSZ SIWIK, LAT 34.
Sp. MALGORZATA JANKOWSKA, lat 90. Ostatnie lata spedzita w Lisiecicach.
Wieczny odpoczynek racz Im daé, Panie...

Niedziela - 09.07.2023 r.- XIV NIEDZIELA ZWYKELA

(Kolekta na potrzeby naszej Pardafii i Filii)

730 — Za 1t Krystyne i Michata Zawadzkich

900 — MILICE - Do Bozej Opatrznosci, z podziekowaniem za otrzymane taski, z prosbg o dalsze
btogostawienstwo Boze, opieke Matki Najswietszej i zdrowie dla Matgorzaty Smykata
z okazji 60. rocznicy urodzin

1030-Do Bozej Opatrznosci, z podziekowaniem za otrzymane taski, z prosba o dalsze

btogostawienstwo Boze, opieke Matki NajSwietszej i zdrowie dla Marii Ole$

z okazji 70. rocznicy urodzin

PATRON DNIA: SWIETY BERNARDYN REALINO, PREZBITER

Urodzit sie w Carpi koto Ferrary 1 grudnia 1530 r. Po studiach podstawowych udat sie na
medycyne do Modeny i do Bolonii. Potem rozpoczat nauke prawa, zdobywajac doktorat.
Bernardyn zostal burmistrzem Felizzano, a potem Cassine. Byt réwnocze$nie osobistym doradca
namiestnika Neapolu. W Neapolu zetknat sie z jezuitami. Pewnej nocy zjawita mu sie Matka Boza
z Dziecigtkiem na reku i polecita mu, by wstapit do tej rodziny zakonnej. Ztozyt wiec prosbe o
przyjecie. Miat wtedy 34 lata. Swiecenia kaptanskie otrzymat w roku 1567. Musiat wyréznia¢ sie
niezwykla $wietoscig, skoro przelozeni powierzyli mu urzad mistrza nowicjatu i ojca
duchownego mtodych adeptéw zakonu. W roku 1574 przetozeni wystali Bernardyna do miasta
Lecce, potozonego na potudniowym cyplu Apulii, dla otwarcia tam nowej placéwki. Pozostat juz
tam do konica zycia, przez 42 lata, w charakterze rektora, kaznodziei i spowiednika. Bernardyn
wyroéznial sie pokora. Mimo Ze znat medycyne i miat podwdjny doktorat, mimo zajmowanych
stanowisk, prosit generata Towarzystwa Jezusowego o przyjecie go nie na kaptana, ale na
zwyktego brata. Kaptanstwo przyjat jedynie z postuszenstwa. Bég obdarzyt go takze darem
wysokiej kontemplacji, ekstaz i proroctwa. Pod koniec zycia Bernardyn bardzo cierpiat. Trzy lata
przed $miercig utracit wzrok. Zmart 2 lipca 1616 .



