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Odpoczac jak dziecko

o. Andrzej Tupek SP

Stoimy na progu tego czasu,
o ktérym marza dzieci
uczeszczajace do szkoty.
One porzucaja plecaki,
ksiazki i zeszyty, skutecz-
nie o nich zapominajac az
do ostatnich dni sierpnia.
Dzieci potrafig odpoczywac
od szkoty bardzo konkret-

nie, wlasnie przez to, ze
rzucaja w kat wszystko,

co przypomina im szkote.
Potrafig sie do niej zdystan-
sowac. Oczywiscie z pomo-
ca rodzicow, ktorzy dbaja,
zeby ich dzieci pojechatly
moze na jaki$ obdz, kolonie,
do dziadkéw, do rodziny...
Faktem jest, ze zaplanowa-
nie wakacji to logistycznie
nielatwe zadanie, zwlaszcza
dla rodzicow pracujacych
zawodowo. W efekcie
bywa, ze nie udaje im sie
nigdzie razem, w ,,komple-
cie” wyjecha¢. A poza tym,
w czasie urlopu znajda sie
konieczne (?) zajecia jak

malowanie czy remont...
Trzeba przeciez wykorzy-
stac ten czas, bo wydaje sie
nam, ze nie mozna go tak po
prostu ,,bezczynnie” spe-
dzié. A dlaczego nie?
Ja zachecam Cie do od-
poczynku, zmiany trybu
zycia, zmiany miejsca.
Rzu¢ w kat, tak jak dzieci
ksiazki, Twojq zawodowa
i obowigzkowq codzien-
nos¢, choc¢ na troche zabierz
gdzie$ cala rodzine i odpo-
czywaj!!! Jak dziecko od
szkoty! To nie luksus, ale
KONIECZNOSC! Zycze Ci
zatem udanych wakacji!

0. Andrzej, proboszcz

Relacje

Bartosz Zapalski

do sakramentu zostali umocnieni przez Ducha Swietego

B W marcu odbyla sie Droga Krzyzowa przez osiedla

naszej parafii. W tym roku trasa wedréwki z Krzyzem
prowadzita ulicami Sliczng, Kantora i Ostatnia. Roz-
wazania tego Nabozenstwa nawigzywaty do majacych
sie odby¢ w Krakowie w 2016 roku Swiatowych Dni
Mtodziezy.

Na poczatku kwietnia przezywali$émy Swieta Triduum
Paschalnego oraz Swieta Zmartwychwstania Pariskie-
go. W te dni licznie gromadziliSmy sie w koSciele, by
wspoOlnie czuwac przy grobie Pana Jesua, a nastepnie
razem $piewac radosne Alleluja (fot. 1).

W drugim tygodniu kwietnia odbyta sie Kapitula Pol-
skiej Prowincji Zakonu Pijaréw w Hebdowie. Ojcowie
obradowali nad tym, co dzialo sie przez ostatnie 4 lata
oraz dokonali wyboru nowych wladz w Prowingji.
Gratulacje naleza sie proboszczowi naszej parafii, Ojcu
Andrzejowi, ktory zostal wybrany asystentem ds. dusz-
pasterstwa i edukacji nieformalnej (fot. 2).

3 maja b.r. uczniowie szkoly podstawowej nr 114
przystapili do I Komunii Swietej. Dwa tygodnie p6zniej
po raz pierwszy przyjety Pana Jezusa dzieci ze szkoty
siostr Pijarek. Wszystkim dzieciom zyczymy, aby kaz-
dorazowe przyjecie Ciala Chrystusa byto wzrastaniem
w wierze i kolejnym krokiem ku swietosci (fot. 3).

Uczniowie klas trzecich gimnazjum 20 maja przezy-
wali sakrament bierzmowania, ktérego udzielit biskup
Grzegorz RyS. W tym uroczystym dniu przystepujacy

i zaproszeni do dalszego, $wiadomego zycia w wierze
i trwania w jednosci z Chrystusem (fot. 4).

B Kolejnym wydarzeniem z Zycia naszej wspolnoty byly

Swiecenia diakonatu i prezbiteratu, ktére mialty miejsce
23 maja. Biskup Marek Mendyk udzielit Swiecen ka-
ptaniskich diakonom: Dominikowi Bochenkowi i Da-
riuszowi Lorencowi oraz Swiecen diakonatu klerykom:
Przemystawowi Suchemu i Bartlomiejowi Koszykowi.
Rok 2015 jest nazwany rokiem zycia konsekrowanego,
dlatego cieszymy sie podwojnie i zyczymy wszelkich
potrzebnych task Bozych (fot. 5).

B 23 maja po raz pierwszy w naszej odbyl sie Wieczor

Modlitwy do Ducha Swietego. W przeddzieri Niedzie-
li Zestania grupy Odnowy w Duchu Swietym wraz

z Duszpasterstwem Akademickim prowadzity modlitwe,
proszac o potrzebne taski. Na poczatku odSpiewano
akatyst, po ktérym nastapito uwielbienie. Na koniec
odprawiona zostata Eucharystia, po ktérej odbyta sie
agapa w dolnym kosciele.

B Nastepnego dnia $wietowaliSmy w rado$ci razem z na-

szym parafianinem Markiem Kaliszem podczas jego
mszy prymicyjnej. Licznie zgromadzeni dziekowaliSmy
Bogu za dar nowego duchownego z zakonu Ksiezy Mi-
sjonarzy. Przed sama msza Ojciec Proboszcz przywitat
serdecznie nowego kaptana w jego rodzinnej $wiatyni.
Po Liturgii, za specjalnym pozwoleniem, parafianie
otrzymali papieskie Blogostawienstwo (fot. 6).

B W maju rozpoczeliSmy w naszej parafii perygrynacje

miniatur symboli Swiatowch Dni Mlodziezy (fot. 7).

REDAKCJA: Hanna Marczynska (redaktor naczelna), Magdalena
Kiwior, Hanna Michalczyk, Przemystaw Radzynski, o. Piotr

Recki SP, Dominika Robak, o. Andrzej Tupek SP, Bartosz Zapalski
KONTAKT: glosostrejbramy@gmail.com
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Zycie Domowego Kosciola

Marta Bieryt

Domowy Kosciol to galagz
rodzinna Ruchu Swiatle-Zycie.
Jest on wspolnotg skupiajaca
malzonkow chcacych razem
iS¢ w kierunku Pana Boga.
Kladzie nacisk na rozwoj
duchowosci malzenskiej

i wskazuje narzedzia, ktore

g0 wspomagaja.

Piatek, godzina 18.30.
Stycha¢ dzwonek do drzwi,
potem kolejny i jeszcze
jeden. Przy stole zastawio-
nym kawa, herbata i ciastem
siada piec¢ rodzin. Czesto sa
wérod nich i mate dzieci,

i starsze, ktore potrafig sie
juz soba zajac.

— Co u was dobrego? — ktos
inicjuje rozmowe. Wia-
domo, w gronie dobrych
znajomych, o tym, jak minat
ostatni miesigc naszego
zycia, opowiadaniom nie
ma konica. Musimy jednak
trzymac sie planu. Gdy
nadchodzi czas na wejscie
w relacje z Panem Bogiem,
ktory jest gtbwnym celem
spotkania, otwieramy Pismo
Swiete. Po czytaniu i rozwa-
zaniu Stowa Bozego, razem
odmawiamy dziesiatke
rozanca.

»Znatem przeciez ten
fragment, a teraz jakbym
odkry} go na nowo, zupet-
nie inna refleksja”, kotacze
w mys$lach niejednego

z nas. Po takim przygo-

towaniu nadchodzi czas

na zobowigzania, zwane

tez darami. Jest ona chyba
najtrudniejsza w catym
spotkaniu — jest to czes$¢
zdawania raportu z realiza-
cji naszych postanowien.
Kazdy, kto nalezy do Kregu
Rodzin Domowego Koscio-
1a, przyjmuje zobowiazania,
stuzace budowaniu jednosci
w malzenistwie i rodzinie.
Sa to konkretne narzedzia:
codzienna modlitwa osobi-
sta, matzenska i rodzinna
(wraz z dzie¢mi) oraz regu-
larne spotkania ze Stowem
Bozym, rekolekcje, dialog
matzenski (czas przeznaczo-
ny na rozmowe ze wspot-
matzonkiem), praca nad
soba, a takze comiesieczne
spotkania formacyjne kregu
(grupy skupiajacej od 4 do
7 malzenistw). Wypekienie
zobowigzan nie nalezy do
zadan tatwych.

— Pisma Swietego... nie
czytatem — zaczyna Adam.
— Bylo mnostwo pracy.
Ciezko zabrac¢ sie do lektu-

ry... Z rodzinng modlitwa,
na szczescie, jest lepiej.
Rano modle sie z dziec¢-

mi, odwozac je do szkoly.
Niestety, reszta zobowigzan
— do poprawy...

— Nam w koncu udato sie
zrobi¢ ,,dialog”— oznajmia
Gosia, spogladajac poro-
zumiewawczo na meza. —
PorozmawialiSmy szczerze,
bez obrzucania sie oskarze-
niami... chociaz w pewnym
momencie klotnia wisiata
na wtosku — dodaje — To byt
cudowny czas. Cala godzina
wylacznie dla nas: nikt nie
przerywa, telefony wylaczo-
ne, dzieci $pia. To najmilsze
ze zobowigzan! — $Smieje sie.
—I do tego ,reguta zycia” —
Stawek takze sie uSmiecha,
poniewaz ustalili, Ze co naj-
mniej raz w miesigcu muszg
gdzie$ wspdlnie sami wyjs¢,
co jest nie lada wyzwaniem,
kiedy ma sie male dzieci.
Takie rozmowy sa niezwy-
kle budujace. Po pierwsze
dowiadujemy sie, ze trud-
nosci, ktére napotykamy,
juz kto$ przerobit i ma

na nie recepte. Po drugie, ze
w oczach Pana Boga licza
sie nawet najmniejsze kroki
poczynione w Jego kierun-
ku, co wida¢ po owocach.
Rodziny z naszego kregu sa
dla nas nie tylko wsparciem,
ale tez inspiracja.

Spotkanie zamyka dysku-
sja na wybrany temat. Tym
razem mowimy o tym, jak
rozumiemy VII przykaza-
nie. Nad calo$cig spotkania
czuwa ksiadz Piotr, modera-
tor. Niezastgpiony specjali-
sta, ktory nie tylko wyjasnia
Pisma, wspiera i shuzy rada.

Trzy godziny mijaja jak jed-
na chwila. Pozostaja jedynie
sprawy organizacyjne.

— Czy wszystkim pasuje
piatek, 22 maja...? — pyta
Wojtek, przedstawiciel pary
animatorskiej.

— Nam nie bardzo, woleli-
bySmy o tydzien péZniej.

— odpowiada Kasia. Jej

maz wyjezdza i nie mogli-
by wspolnie uczestniczy¢

w kolejnym spotkaniu. Pada
wiec propozycja innego
terminu. Tym razem wszyst-
kim odpowiada. Réwniez
ksiadz zapisuje go w termi-
narzu. — Moge sie spdznic
pot godziny, ale na pewno
dotre — uprzedza wszyst-
kich.

,Planowanie” jest jednym
ze stéw kluczy. Wlasnie
planujac, comiesieczne
spotkania, ustalamy, ktory
fragment Ewangelii bedzie
rozwazany, gdy znajdzie-
my czas na indywidualne

i wspélne czytanie Pisma
Swietego. Okazuje sie bo-
wiem, Ze w codziennym za-
bieganiu i chaosie réwniez

i to musimy zaplanowac.
Nasz plan dotyczacy pracy

i spotkania zostat wykona-
ny. Bozy plan wzgledem nas
weciaz sie realizuje. I cho¢
nie wiemy, jaki jest, chcemy
sie na niego otwiera¢, ufajac
Temu, ktéry jest fundamen-
tem naszych Rodzin.

Wiecej informacji na temat
Ruchu Domowego Kosciota
mozna znaleZ¢ na stronach
internetowych:
www.dk.oaza.pl oraz
www.rdk.katolicki.eu.



SPOTKANIE ZE S OWEM

Jak zyc, zeby sie nie zmeczyc?

Zyjemy w $wiecie coraz
bardziej zanieczyszczonym.
Krakowski smog, ktorym
oddychamy, stat sie smutng
codzienno$cia. Nieustanny
hatas i betonowy krajobraz
sprawiaja, ze zaczynamy Co-
raz bardziej tesknic¢ za zie-
lona taka i czysta woda —
takze w sensie psychicznym
i duchowym.

Trzeba przyznag, ze czlo-
wiek w imie tzw. postepu
sam sobie stworzy? zlotg
klatke, w ktérej sie zamknat.
Niestety zycie ludzkie
,hlawozone” syntetycznymi
nawozami umozliwiajagcymi
szybkie osiagniecie zysku

i poddane wpltywom sztucz-
nego $wiatta ztudnych filo-
zofii zycia, zaczyna umierac.
Stad coraz wiecej os6b
zainteresowanych jest
powrotem do ekologicznego
stylu zycia, czyli dyktowa-
nego rytmem wyznaczanym
przez nature, a pochodza-
cym przeciez od samego
Stwércy. Moze jest to takze
poczatek ruchu majacego
na celu odkrycie na nowo
ewangelicznego, czyli takze
ekologicznego, sposobu
zycia?

Jednym z zasadniczych
czynnikéw powrotu do
prawdziwego, czyli zgod-
nego z Bozymi zasadami,
Zycia, jest umiejetnos¢
prawidlowego dysponowa-
nia czasem, czego instrukcje
znajdujemy w Psalmie 23.
Jego autor w mistrzowski
sposéb, poprzez piekna
metafore, pokazuje nam jak
7y¢€, zeby sie nie zmeczy¢.
Uwaga, poprzez zmeczenie
rozumiem tutaj niewtasci-

Grzegorz Osika SP

PSALM 23

we przezywanie swojej
codziennosci skutkujace
niepotrzebnym wyczerpa-
niem i wynikajacymi z tego
komplikacjami, np. zdro-
wotnymi.

Psalmista rozpoczyna od
podania fundamentu, kt6-
rym jest uznanie Chrystusa
za swojego pasterza. Stad,
jezeli nie uczynie Jezusa
szefem swojego zZycia,

to wciaz bede zyt w zme-
czeniu, bo w oderwaniu

od planu szcze$cia przy-
gotowanego specjalnie dla
mnie. Innymi stowy: Chcesz
by¢ szczesliwy? Zaufaj
Pasterzowi! Moze trudno
Ci w to uwierzy¢, ale On
sam chce zadba¢ o wszyst-
ko, by ,,nie brakto Ci nicze-
go”. Naprawde tak jest!
Zielone pastwiska i orzez-
wiajace wody sa symbolami
nie tylko troski Pasterza

o obfito$¢ pozywienia

i napoju, o to aby nam nie

zabraklo ,,chleba powsze-
dniego”, ale przede wszyst-
kim oznaczaja Eucharystie,
ktéra nam ,,utrudzonym

i obcigzonym” pozwala
odpocza¢. Ciato i Krew
Zbawiciela to pokarm, ktory
zaspokaja nasze najwieksze
glody i gasi palace pragnie-
nie. Zjednoczenie z Jezusem
w Komunii Swietej jest
zaproszeniem do rajskie-
go ogrodu mitosci. To jest
dopiero odpoczynek!

A gdy zdarzy sie nieszcze-
$cie i zwiedzeni przez weza
reklamy, napelnimy swoje
whnetrze modyfikowang
przez ztego Zywnoscia,
ktéra okazuje sie pustym
»Zapychaczem”, a nawet
trucizna, to On ,,przywroci
nam zycie” lekarstwem
sakramentu pokuty. Pa-
radoksalnie, nawet gdy
rozchoruje sie z wlasnej
winy, to On weZmie mnie
na swoje ramiona i pomoze

wyzdrowiec.
Ufajac Boskiemu Przewod-
nikowi, jestem Mu postusz-
ny i daje sie poprowadzié¢
,»,p0 wlasciwych Sciezkach”.
Wtedy nie musze sie ba¢
,ciemnych dolin”, przez
ktére przyjdzie mi przejsc.
Moj Pasterz nie pozwoli
mi zging¢. On sam zajmie
sie moimi problemami. Jego
kij pasterski obroni mnie
przed kazdym wilkiem,
a laska ewangelicznej ma-
drosci pouczy jak iS¢ i nie
zbladzi¢. Moim zadaniem
jest tylko by¢ blisko Niego,
towarzyszy¢ Mu. ,,P6jdz
za Mng” — powiedzial.
Nie jestem bezmyslng
owca Boskiej Zagrody. Moj
Pasterz ,,namascit mi glowe
olejkiem”, czynigc mnie
przez chrzest swoim synem.
Wybral mnie na swojego
przyjaciela i nieustannie
obdarza ,,przeobfitym
kielichem task”. Musze
tylko odpowiedzie¢ na Jego
zaproszenie.

skksk
Powyzsze rozwazanie wy-
daje Ci sie utopig? Powiesz,
Ze przeciez trzeba walczy¢
0 przetrwanie, ze garnek
sam sie nie zapelni, ani
rachunki same nie zaptaca.
Oczywiscie, ze tak sie nie
stanie. Ale zamiast narzekac
i stresowac sie ciagtymi
problemami, warto zaufa¢
i da¢ sie poprowadzi¢ Do-
bremu Pasterzowi. Sprobuj
cho¢by na jeden dzieni lub
tydzien ster swojego zycia
odda¢ Zbawicielowi. On
najlepiej wie, czego potrze-
bujesz do zycia. Naucz sie
zy¢, odpoczywajac w Nim.



ROK ZYCIA KONSEKROWANEGO

Duch Swiety
hojny jest
w dawaniu

o. Piotr Recki SP

W poprzednim numerze
przyblizyliSmy sobie potrojne
znaczenie stlowa konsekracja. Dzis
spojrzymy szerzej na rozne formy
zycia konsekrowanego, jakie
nieustannie wzbudza w Kosciele

Duch Swiety.

Dokumenty Kosciota jed-
noznacznie stwierdzaja, ze
pierwszym i zasadniczym
zadaniem kazdego kaptana
jest gloszenie Stowa Bozego
i sprawowanie sakramentéw
Swietych.

Jan Pawel II poszerza nieco
te mys$l i odnoszac sie do
zycia zakonnego, pisze

w adhortacji Vita Consecra-
ta: ,Zadanie zycia konse-
krowanego polega na przy-
pominaniu zamystu Bozego
wobec ludzi i na shuzeniu
mu. Zamyst ten zostal obja-
wiony w Pismie Swietym,
ale mozna go tez odkry¢,
Sledzac uwaznie znaki
opatrzno$ciowego dziatania
Bozego w dziejach.”

Papiez zwraca nasza uwage
na dwa aspekty. Pierwszy
to przestanie Boga, skiero-
wane do cztowieka za po-
$rednictwem Pisma Swie-
tego (stad pierwsze zadanie
kaptanow to wilasnie glo-

szenie Stowa). Drugi aspekt
to odczytywanie znakow
czasu i podejmowanie prob,
ktére maja na celu zaradza-
nie potrzebom rodzacym
sie na przestrzeni catych
wiekow.

Osoby konsekrowane staraja
sie wciela¢ w zycie te dwa
aspekty. Z jednej strony
oddaja sie zglebianiu i glo-
szeniu Stowa Bozego oraz
sprawowaniu sakramentow
(ze zrozumiatych wzgledow
to drugie jest przywilejem
tylko tych, ktérzy przyje-

li Swiecenia kaptanskie).

Z drugiej zas,odczytujac
potrzeby czaséw, prébuja
podejmowac réznego ro-
dzaju dziatalnos¢ stuzebna.
Wszystko po to, by coraz
bardziej upodobni¢ sie do
Jezusa, ktory nie przyszedt
po to, aby Mu stuzono, lecz
aby stuzy¢ (Mt 20,28).
Misja oséb konsekrowa-
nych w pierwszej kolejnosci

polega na tym, by czyni¢
Jezusa jeszcze bardziej
obecnym i dziatajacym

w $wiecie wspolczesnym.
Nie ma ku temu lepsze-

go sposobu, niz osobiste
upodabnianie sie do Jezusa
i podejmowanie ré6znego
rodzaju postug. Doskonale
rozumieli te prawde ci, kto-
rzy na przestrzeni wiekdw,
pozwalajac prowadzic sie
Duchowi Swietemu, do-
strzegali potrzebe nie tylko
moéwienia o Jezusie, ale
takze konkretnego dzia-
lania. To oni, zwani dzi$
zalozycielami i zalozyciel-
kami, przyczyniali sie do
pojawiania sie w Kosciele
poszczeg6lnych charyzma-
téw i powolywali do istnie-
nia kolejne wspolnoty, ktére
z czasem przybieraly struk-
ture zakonow, zgromadzen
zakonnych czy stowarzy-
szen. To dzieki ich uwazne-
mu wshluchiwaniu sie w glos
Pana i temu, ze mieli oczy
otwarte na potrzeby innych,
mamy dzi§ w Kosciele takie
bogactwo wspolnot zycia
konsekrowanego.

Nie mozna w tym miej-

scu nie przywota¢ osoby
zalozyciela Zakonu Pijaréw,
$w. Jozefa Kalasancju-

sza, ktérego czcimy dzis
jako zalozyciela nie tylko
wspoOlnoty zakonnej, ale
takze pierwszej, bezplatnej

i dostepnej dla wszystkich
szkoty powszechnej.
Kalasancjusz jest tylko jed-
nym z tych, ktérzy stworzyli
podwaliny do powstawania
réznego rodzaju wspolnot
zycia konsekrowanego

i dziel, ktére prowadza.
Kazda z tych wspolnot
realizuje zadanie wyznaczo-
ne przez swego zalozyciela
i realizuje jego charyzmat.
Nie trzeba by¢ wnikliwym
obserwatorem, aby dostrzec,
jak ogromne jest bogactwo

charyzmatow odkrywanych
i realizowanych w Koscie-
le. Dla przyktadu mozna
wymieni¢ cho¢by kilka:
postuga wéréd najuboz-
szych (np. kapucyni i alber-
tyni), gloszenie Stowa (np.
dominikanie i werbisci),
praca wsrdd chorych (np.
bonifratrzy i kamilianie),
szczegOlna troska o dzieci

i mlodziez (np. salezjanie

i pijarzy). W nawiasach
podano tylko meskie gatezie
konkretnych zakonéw

i zgromadzen, trzeba jednak
pamietad, ze na tych plasz-
czyznach dzialaja réwniez
siostry zakonne. Mozna by
przywolywac tutaj jesz-

cze wiele wspdlnot zycia
konsekrowanego i wiele
ptaszczyzn ich dzialalnosci,
bowiem Duch Swiety hojny
jest w dawaniu.

Swieta Teresa od Jezusa

w jednym ze swoich pa-
mietnikéw zapisala pytanie:
,,Co by sie stalo ze Swia-
tem, gdyby nie bylo w nim
zakonnikéw i zakonnic?”
Odpowiedz na to pytanie
jest prosta. Swiat bylby

o wiele ubozszy. ,,Zycie
konsekrowane — czytamy

w Vita Consecrata — wbrew
wszelkim powierzchownym
opiniom o jego przydatno-
$ci, ma wielkie znaczenie
wiasnie dlatego, ze wyraza
nieograniczona bezinte-
resowno$¢ i mitos¢, co

jest szczegOlnie donioste
zwlaszcza w Swiecie zagro-
zonym przez zalew spraw
niewaznych i przemijaja-
cych.”

Nie ulega watpliwosci, ze
w Kosciele tak jak i w ca-
lym spoleczenstwie, po-
trzebni sa ludzie zdolni do
catkowitego poswiecenia sie
Bogu i bliznim. I o takich
wlasnie robotnikéw do Win-
nicy Pana nieustannie trzeba
nam sie modli¢.
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Od poczatku, odpoczynek,
odczlowieczenie

Hanna Michalczyk

Odpoczynek, podobnie
jak wolnos¢ czy milos¢,
jest nam ,dany i zadany”.
Jan Pawel II przypominal:
»Cykl pracy i odpoczynku,
wpisany w ludzka nature,
jest zgodny z wolg same-
go Boga, co poswiadcza
opis z Ksiegi Rodzaju:
odpoczynek jest rzecza
»Swieta”, pozwala bowiem
czlowiekowi wyrwac sie

z rytmu ziemskich zaje¢,
czasem nazbyt go pochla-
niajacych, i na nowo sobie
uswiadomi¢, ze wszystko
jest dzielem Boga” (List
Apostolski Dies Domini).
Zacznijmy od poczatku:
,0d-pocza¢” — napisat Nor-
wid, to ,,poczaé na nowo”.
Jest to wySmienita, prosta

i krotka, definicja ,,0d-
poczynku”. Wyraza jego
istote, jako dziatania celo-
wego. W kazdym wypadku
odpoczywamy nie tylko

od czego$ lub ‘dlaczegos’
(dlaczego?; poniewaz
jesteSmy zmeczeni), ale
przede wszystkim odpo-
czywamy ,,dla czegos”, ,,po
co$”. Odpoczywamy, aby

z nowymi sitami, zapalem

i entuzjazmem zacza¢ zno-
wu. Podjaé sprawy, ktore
odlozyliSmy czy rozpoczac
realizacje nowych.

Stowa Norwida sg cenne
rowniez dlatego, zZe pozwa-
laja — co jest raczej trudne

i stosunkowo rzadkie w lite-
raturze — spojrze¢ na istote
»wypoczynku” niezaleznie
od kontekstu ,,pracy”.
Dlaczego jest to wazne?
Pomys$lmy o ludziach, kt6-
rzy z jakich$ wzgledéw nie
moga podjac¢ pracy. Czy oni
nie potrzebuja wypoczynku?

Czy niepracowanie, cho¢

to paradoks, nie jest takze
meczace, a WIeCz wyczer-
pujace? Mysle, ze znamy
doswiadczenie czasowej
niemocy, uwypuklajace fakt
tesknoty do tego, aby cos
sensowego moc zrobié, aby
nadawac ksztalt biegowi
rzeczy, aby w takiej czy
innej formie co$ po sobie
zostawi¢. Najczesciej czyni-
my to wilasnie przez szeroko
rozumiang prace, przez
rodzaj aktywnosci, za pod-
jecie ktérej czujemy sie od-
powiedzialni. Odpoczynek
jest potrzebny takze tym,
ktérzy nie pracuja. Cho-
rym — trzeba jakiej$ radosci
i innosci, pozwalajacej nie
mysle¢ o chorobie; zmuszo-
nym do pozostawania bez
pracy zawodowej — odejscia
od dziatan, ktére wypehiaja
ich czas; bezrobotnym —
wytchnienia od trudéw po-
szukiwania pracy. Odpoczy-
wamy, aby na nowo wrécic¢
do codziennosci, zwigzanej
z naszym aktualnym potoze-
niem i tymi czynnosciami,
ktére zmuszeni jesteSmy
kazdego dnia podejmowac
(bywa, ze jest to lezenie

w t6zku), aby powroci¢ do
niej z mitujacym sercem,
zdystansowanym spojrze-
niem. Rozpocza¢ na nowo.
Zdawac by sie moglo, ze
»0dpoczynek nie moze by¢
problemem”. Sformulo-
wanie ujete w cudzystowie
wprowadza nas na dwie
plaszczyzny: ,,odpoczynku
w teorii”, gdzie odpoczynek
nie moze by¢ problemem

poniewaz zdaje nam sie, ze
wiemy, czym odpoczynek
jest; i ,,odpoczynku w prak-
tyce”, ktéry nie moze by¢
problemem, poniewaz kaz-
dy go pragnie i potrzebuje.
Tymczasem ,,0dpoczynek
jest problemem” zaréwno
W ujeciu teoretycznym, jak
i praktycznym.

W Pismie Swietym o odpo-
czynku mozemy przeczytac¢
nie tylko w przywotanej
Ksiedze Rodzaju. Bog
najpierw dat nam przyktad,
a pozniej pozostawit nakaz,
wypisujac go Mojzeszowi
na tablicy: ,,Pamietaj o dniu
szabatu, aby go uswiecic.
Sze$¢ dni bedziesz pracowac
i wykonywac wszystkie twe
zajecia. Dzien za$ siédmy
jest szabatem ku czci Pana,
Boga twego... poblogostawit
Pan dzien szabatu i uznat go
za Swiety.” (Wj 20, 8-11).
W Swietle tych stéw sprawa
jest prosta. Odpoczynek
staje sie jednak proble-
mem, poniewaz sekula-
ryzujemy swoje Zycie.
Swieta Bozego Narodzenia
przemianowujemy na $wieta
zimowe czy choinkowe. C6z
tu Swietowad, jak i w imie
czego czy Kogo?
Odpoczynek staje sie takze
problemem praktycznym,
bedacym pochodng ob-
serwowanej wspotczesnie
patologizacji pracy: (1) ubé-
stwienia pracy, (2) wyzysku
pracownikéw, (3) pracoho-
lizmu. Odpoczynek w ich
Swietle staje sie dziwnym
monstrum, na ktory ludzie
pracujacy, odpowiednio:

(1) nie chca sobie pozwoli¢,
(2) nie moga sobie pozwo-
li¢, (3) nie potrafig sobie
pozwoli¢. Zyjemy w wie-
ku paradoksow, w ktérym
rozwoj techniki i mechani-
cyzacja pracy wprowadzajq
zamet — szerza bezrobocie
(prowadzace do ubdstwie-
nia pracy) i mechanicyzuja
spojrzenie na cztowieka, od
ktorego wymaga sie Slepego
postuszenstwa, bezmysl-
nosci i mocy przerobowej
komputera (co prowadzi do
wyzysku pracownikdw).

Te zjawiska z kolei skutkuja
pracoholizmem — choroba
uzaleznienia od pracy.

W tym kontek$cie pomysl-
my o stowach o. Leona
Knabita, ktory uczy: ,,0d-
poczynek uczlowiecza”.
Sq one prawda w stosunku
do kazdego z powyzszych
przypadkow — (1) zmu-
szani do pracy, (2) zyjacy
dla pracy i (3) nie potra-
fiacy bez pracy zy¢ krocza
Sciezka zatracenia swego
cztowieczenstwa, Sciezka
odczlowieczenia. Nie znaja
bowiem odpoczynku, ktory
jest wznoszeniem oczu ku
niebu, kontemplacja cudow
przyrody, zachwytem obec-
nosciq i radoscia dzieci...
Stowa tynieckiego mnicha
przywodza na mysl takze
przypadki skrajne: obozéw
pracy, ktére prowadzity do
odcztowieczenia. Nie daj-
my sie zwariowa¢. Miejmy
czas na cisze, myslenie,
wytchnienie, radowanie sie,
na Swietowanie, zakoszto-
wanie w darach natury i kul-
tury. Stawajmy sie coraz
bardziej ludZzmi. Odpocznij-
my...
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Milosc

Rozmawiat Przemystaw Radzynski

»MOowiq mi czasem, Ze ja sie przepracowuje. Ale jesli
owocem przepracowania jest 85 lat zycia, to zycze
kazdemu takiego przepracowania” — Zartuje w swoim
stylu o. Leon Knabit OSB. Z tynieckim mnichem

o odpoczywaniu rozmawia Przemystaw Radzynski.

Ojcze Leonie, gdzie w be-
nedyktynskiej zasadzie
»ora et labora” (,,médl sie
i pracuj”) miejsce na od-
poczynek?

Et. (Smiech)

Czyli kroétszy niz praca

i modlitwa?

Oczywiscie. Bezwzglednie.
Przy czym trzeba powie-
dzie¢, ze jesli ora i labora
sa w zgodzie z rytmem
zakonnym, to nigdy nie sa
przemeczeniem. Gdy mnisi
stysza dzwonek na modli-
twe, optlukuja rece po pracy,
a wtedy zmeczona czes¢
ciata zaczyna odpoczywac,
a ta catkiem wypoczeta

— zaczyna pracowac. Jest
plodozmian. W Regule

Sw. Benedykta rekreacja

w ogole nie jest wspomina-
na — w przeciwienstwie juz

do naszych statutéw zakon-
nych. Sw. Benedykt miat tak
uporzadkowane relacje mie-
dzy pracg a modlitwa, zZe nie
bylo potrzeby wyznaczania
specjalnego czasu na odpo-
czynek. Przewidziana byta
tylko chwila spoczynku po
obiedzie, ale to jest czas
siesty charakterystyczny

dla krajow $rédziemnomor-
skich, w ktorych o tej porze
panuje straszny upat.

Poza siesta Ojciec jako$
odpoczywa?

Ja praktycznie nie mam
czasu na odpoczynek.

Ale z drugiej strony to, co
wykonuje, nie jest dla mnie
specjalnie meczace. Nie
mam juz obowigzkowej
pracy fizycznej, poza trzy-
maniem porzadku w swojej
celi, ale 85 lat to nawet wg

nowych przepiséw eme-
rytalnych czas, w ktérym
mozna korzysta¢ z owocéw
dawnej pracy.

Lubie surfowac po Inter-
necie. Niegdys troglodyci
polowali, zeby natapac jak
najwiecej zwierzyny do
jedzenia. Dzi$ troglodyci
siedzg przed komputerami
i fowig wiadomosci, z kto-
rych polowa sie do nicze-
go nie przydaje, a druga
polowe sie zapomina; co
najwyzej jedna czy dwie
sa sensowne. Do rozmow
z ludZzmi potrzebna jest
orientacja w tym, co dzieje
sie w Swiecie — w polity-
ce, w spoleczenstwie, ale
widze, jak wiele z tych
rzeczy jest niepotrzebnych.
O wiele lepiej bytoby wyjs¢
na spacer, albo wyciagnac
nogi na 15 minut. Wtedy

nastawiam budzik, zeby nie
zaspa¢ na popotudniowe
nabozenstwo.

A jakas wspélnotowa
rekreacja?

We wtorki, czwartki i nie-
dziele mamy rekreacje.
Rozmawiamy swobodnie.
Jest ciastko, czasami pusz-
czq jakis film, innym razem
opat poprosi wspotbraci,
ktérzy pracujq poza opac-
twem, Zeby opowiedzieli

o swoich zajeciach. Mlodsi
w matych grupach robiag
czasami jednodniowe wypa-
dy. To doskonaty wypoczy-
nek — wiem, bo sam niegdy$
organizowatem. Sa wtedy
sami, na luzie, jest czas

na modlitwe i na zwiedza-
nie. Ale bez pogoni. Lepiej
wejs¢ do jednego kosciota,
poby¢ tam godzine i poczu¢



klimat, ktéry wytworzy? sie
tam przez kilka wiekow, niz
odwiedzi¢ dziesie¢ i zadne-
go nie zapamietac.

Moéwi Ojciec o pozornych
formach odpoczynku?
Niektorzy tak czasami
organizujq urlop, Ze po
powrocie do domu musza
przez trzy dni leze¢ i odpo-
czywac. To prawda, ludzie
nie potrafia odpoczywac.
Wezmy na przyklad zwie-
dzanie. Powinno mu towa-
rzyszy¢ fizyczne zmeczenie,
ale tez pewnego rodzaju
odprezenie. Jak sie pedzi,
zeby tylko zaliczy¢ pewne
punkty na mapie atrakcji
turystycznych, to po powro-
cie do domu okazuje sie,

Ze ten cztowiek nigdzie nie
byt — on tylko filmowat lub
fotografowal. Po podrozy
siada przed komputerem
czy telewizorem, bierze
cole i paluszki, odtwarza
nagrania i wySwietla zdjecia
i dopiero wtedy mowi: ,,tam
bylem”, ale nie miat czasu,
Zeby tam to przezyc.

Odpoczynek stawiamy
najczesciej w opozycji do
pracy. Ale czy poza praca
od czegos$ jeszcze powinni-
$my odpoczac? Od ludzi?
Czasem na pewno dobrze
to robi. Sa matzenistwa,
ktére owszem wyjezdzaja
wspolnie na wczasy, ale
umawiaja sie tez, ze kazde
ma tydzien tylko dla siebie.
To jest sensowne. Do Tyrica
przyjezdzaja na tydzien
rekolekcji z postem np.
gospodynie domowe. Nie
muszg w tym czasie mysle¢
o zakupach, o obiedzie dla
domownikoéw, o porzad-
kach. Tutaj o nic nie musza
sie martwic.

Odpoczywac to nic nie
robic?
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Czasami tak. Czasami
trzeba wyjs¢ na spacer, po
prostu, bez celu. Co innego,
gdy jedzie sie nad morze

i lezy sie plackiem przez
kilka godzin na plazy albo
wyjezdza na Gubalowke

i lezy w stoficu. We wszyst-
kim trzeba mie¢ umiar, poza
tym promienie stoneczne
nie sa zbyt zdrowe. Mozna
wtedy siegnac¢ po ksiaz-

ke — nie zaliczy¢ lekture,
ale niespiesznie przeczytac¢
ksiazke.

Ojca rady dla osob, ktére
chcialyby owocnie odpo-
czywac?

Trzeba zapanowac¢ nad
Swojq pracg. Ja rozumiem,
ze ludzie chcg zabezpieczy¢
swoj byt, ale trzeba w tym
by¢ bardziej umiarkowa-
nym. Wtedy bez wyrzutéw
sumienia mozna i$¢ na mecz
z kolegami, wyj$¢ na spacer,
poserfowac w Internecie
przez pietnascie minut.

Ale trzeba pamietac o tym
ptodozmianie. Uczelniani
profesorowie odpoczywaja
na dziatkach rekreacyjnych,
gdzie okopuja roslinki,
zbieraja owoce, kosza
trawe — po kilku godzinach
wracajg kompletnie wypo-
czeci. A gdyby takie zajecie
dac rolnikowi, to przeciez
nie odpocznie w ten spo-
sob.

Od Pana Boga tez mozna
chwile odpoczac?

Tu juz sie nie da. Od Pana
Boga nie ma wakacji.

To tak, jakby zrobi¢ sobie
przerwe od powietrza. Pan
Bdg nigdy nie jest zmecze-
niem. Poza tym, gdzie sie
kocha, to sie nie pracuje.
A nawet jak sie pracuje,

to prace sie kocha. A ro-
bienie czegos z mitosci
psychologicznie niweluje
zmeczenie.

REKLAMA

Jan Bruce, Skuteczny

dr Andrew Shatté, program

dr Adam Perlman radzenia sobie
Ze Stresem

Jak stac sie
bardziej opanowanym,
spokojnym i szczesliwym

w 14 dni Twoi
po‘n’gﬂﬁiki

Wystarczy bys zainwestowat kilkanascie minut dzien-
nie przez 14 dni, aby twoje zycie stalo sie spokojniej-
sze, zdrowsze i szczeSliwsze.

Podczas tych 14 dni nauczysz sie wszystkich nie-
zbednych, kluczowych w panowaniu nad stresem
umiejetnosci. Autorzy ksigzki spedzili wiele lat na
opracowywaniu swojej metody i przeprowadzaniu
licznych testéw, aby zyska¢ pewnos$¢ co do jej sku-
tecznosci. Ty musisz tylko poswieci¢ troche czasu,
aby zresetowac swoje reakcje na stres — to wszystko,
reszta przyjdzie sama. Przestanie mie¢ dla ciebie
znaczenie fakt, ze stresory sie nie zmienity, poniewaz
to ty sie zmienisz. Odkryjesz w sobie wiele nowych
mozliwosci i bedziesz robi¢ nawet to, co wczesniej
wydawalo ci sie niemozliwe, na przyklad: zyskasz
lepsza koncentracje w pracy, bedziesz efektywniej
rozwigzywac problemy czy latwiej sie komunikowac.

www.boskieksiazki.pl

Wydawnictwo eSPe, ul. Meissnera 20, 31-457 Krakéw
tel.: 12 413 19 21, e-mail: ksiegarnia@boskieksiazki.pl
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Zblizaja sie wakacje, urlo-
Py, a wiec czas wyjazdéw

i odpoczynku, aby zaczerp-
nac¢ Swiezego powietrza,
podziwia¢ piekno przyrody
goérskiego czy nadmorskiego
krajobrazu, zwiedza¢ zabytki
sztuki i architektury w kraju
czy za granica, poznawac
nowych ludzi, ich kulture,
obyczaje, sztuke kulinar-

na, wreszcie odprezyc¢ sie
poprzez aktywne spedzanie
wolnego czasu, ruch i re-
kreacje. Dazymy zatem do
odzyskania sit i utraconej

w czasie roku szkolnego czy
pracy zawodowej energii,

a w konsekwencji odzyska-
nia dobrego zdrowia, o kto-
rym czesto nie myslimy,
zapominamy. Przypominamy
sobie o zdrowiu dopiero
woéwczas, kiedy zaczyna ono
szwankowac. Najlepiej odda-
je te sytuacje Jan Kochanow-
ski we fraszce ,,Zdrowie”:
»Szlachetne zdrowie, nikt
sie nie dowie jako smaku-
jesz, ai sie zepsujesz.”

Aby promowac¢ zdrowie

w czasie wakacyjnego od-
poczynku, nalezy odpowie-

TEMAT NUMERU

Odpoczynek

Marta Dramowicz-Wojtacka

Profesor Helena Wrona-Polarniska,

znany i ceniony specjalista w zakresie
psychologii klinicznej i certyfikowany

psychoterapeuta, Kierownik
Katedry Psychologii Zdrowia
Uniwersytetu Pedagogicznego

im. KEN w Krakowie, od wielu lat
zajmuje sie problematykq zdrowia
I w sposob wszechstronny ukazuje
jak promowac wiasne zdrowie.

dzie¢ na pytanie: Czym jest
zdrowie i od czego zalezy?
Pierwsze wzmianki o zdro-
wiu pochodza od Hipokrate-
sa (IV w. p.n.e.) uwazanego
za ojca medycyny. Utoz-
samial zdrowie z dobrym
samopoczuciem. Jednakze
wskazywat na srodowisko

i indywidualny styl zycia
jako wazne czynniki dla
zdrowia. Bylo to catoscio-
we, holistyczne podejscie
do zdrowia, ktére zostalo
zdominowane przez panu-
jacy przez wieki fenomen

choroby, zdrowie za$ defi-
niowano jako brak objawéw
chorobowych.

Dopiero w potowie ubiegte-
go stulecia (1948 r.) Swia-
towa Organizacja Zdrowia
zdefiniowala zdrowie jako
pehie fizycznego, psy-
chicznego i spolecznego
dobrostanu, a nie tylko
brak objawéw chorobo-
wych czy kalectwa. Byla
to pierwsza pozytywna i ca-
toéciowa definicja zdrowia,
jednakze miata charakter
idealistyczny i statyczny,

zdrowie za$ ma charakter
dynamiczny. Socjologowie
medycyny definiowali zdro-
wie jako dyspozycje umozli-
wiajaca cztowiekowi zaspo-
kojenie potrzeb i realizacje
zadan zyciowych, a wiec aby
uczy¢ sie i pracowac, trzeba
by¢ zdrowym.

Profesor Julian Aleksandro-
wicz, inspirator badan nad
zdrowiem, od poczatku lat
60-tych ubieglego stulecia
wspoOlnie ze swoim wspét-
pracownikiem prof. Julianem
Blicharskim zdefiniowali
zdrowie jako proces utrzy-
mywania rownowagi w wy-
miarze somatycznym, psy-
chicznym i spotecznym (dzis$
dodaliby$my takze: ducho-
wym) w granicach uznanych
za normalne, na konferencji
w Krakowie w 1972 roku,
zorganizowanej w celu
promowania zdrowia, ktéra
zyskala na Swiecie miano

IIT Rewolucji Zdrowotne;j.
W tym rozumieniu zdrowie
jest procesem, ma charakter
dynamiczny, a nie statyczny.
Prof. Helena Wrona-Polan-
ska problematyka zdrowia



zainteresowata sie pracujac
z chorymi na bialaczke

w Klinice Hematologii
Akademii Medycznej

w Krakowie jako asystent

a pOzniej starszy asystent
pod kierunkiem Profesora
Juliana Aleksandrowi-

cza, a potem prof. Juliana
Blicharskiego w latach
1974-1989. Dazylta do
poznania psychologicznych
mechanizméw i uwarunko-
wan zdrowia, aby pomagac
chorym. Zainspirowana idea
profesora Aleksandrowicza
kontynuowata badania nad
zdrowiem, konstatujac,

ze zdrowie zalezy przede
wszystkim od nas samych.
Wystepuje tu oczywi-

$cie wiele czynnikdw, ale
to cztowiek jest kreatorem
wiasnego zdrowia.
Koncepcja zdrowia autor-
stwa prof. Heleny Wro-
ny-Polanskiej powstata

w oparciu o do$wiad-
czenia kliniczne w pracy

z chorymi na biataczke,
literature psychologiczna

i badania wlasne. Zostala
sprawdzona empirycznie

w badaniach nauczycielek
wychowania przedszkol-
nego i szkolnego, a takze
pracownikéw socjalnych

i administracyjnych. Zgod-
nie z tg koncepcja, zdro-
wie jest funkcja twérczego
radzenia sobie ze stresem.
Z badan wynika, ze poziom
zdrowia zalezy od streso-
row, ich oceny, sposobu
radzenia sobie ze stresem.
Chodzio tworcze
radzenie sobie ze stresem,
gdzie ,,twércze” znaczy
,kazdorazowo dostosowane
do sytuacji”. Radzenie za$
zalezne jest od zasobéw po-
siadanych przez dang osobe.
Tymi zasobami sq wiasci-
wosci, cechy i mozliwosci
czlowieka, ktére w sytuacji
stresowej pelnia role obron-
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ng, buforujac negatywne
dzialanie stresu. Sktada-

ja sie na nie dyspozycje
fizyczne, np. wiek, zasoby
psychologiczne, spoteczne
a takze duchowe.

Bardzo waznym zasobem
jest poczucie kohe-
rencji, czyli lacznosci
poznania z emocjami.
Poczucie koherencji sklada
sie z trzech komponentéw:
poczucia zrozumiatos$ci
$wiata, poczucia zaradnos$ci
i poczucia sensownosci.
Jest to bardzo wazny zasob,
ktory ksztattuje sie juz od
dziecinistwa.

Zrozumiato$¢ Swiata ksztal-
tuje sie, gdy w rodzinie

jest dobra atmosfera, pelna
zaufania i szacunku. Dziec-
ko odbiera wtedy $wiat jako
pozytywny i przewidywal-
ny. Jesli jednak dziecko
wychowuje sie w rodzinie
pelnej napie¢, gdzie wszyst-
ko jest nieprzewidywalne,
nabiera wowczas przeko-
nania, ze inni ludzi sq zli

i z takim przeSwiadczeniem
idzie w zycie, co zagraza
jego zdrowiu.

W pelnej, dobrej rodzinie,
gdzie jest wzajemny szacu-
nek, dziecko uczy sie pozy-
tywnych zachowan emocjo-
nalnych i stopniowo wrasta
w spoteczno$¢é — tak rodzi
sie poczucie zaradnosci.
Dla uksztaltowania poczu-
cia sensownosci niezwykle
wazne s warto$ci. Ogrom-
na role pelni takze reli-
gijnos¢, czy rodzina zyje
wartosciami, czy wspélnie
sie modli, czy bierze udzial
w uroczystosciach religij-
nych.

Pierwszymi animatorami
zdrowia dziecka sq rodzice
oraz wychowawcy i nauczy-
ciele. Szczegblne znaczenie
ma rodzina, gdyz to wiasnie
w niej dziecko uczy sie
zycia w grupie, a umiejet-

nosci nabyte w rodzinie sa
pdZniej przenoszone na gru-
pe przedszkolna czy klase
w szkole. Wiele probleméw
nie wystepuje, jesli ta rodzi-
na jest po prostu normalna.
Tutaj wlasnie, od samego
poczatku, powstajq poten-
cjaty zdrowia. Wychowanie
to nie tylko ksztaltowanie
nawykow, ale réwniez
pomoc w budowaniu przez
dziecko zasobow, ktére
beda konieczne do twoér-
czego radzenia sobie ze
stresem; jest to po prostu
przygotowanie do swiado-
mego Zycia.

Czasem wzmacniania zaso-
béw koniecznych do utrzy-
mania zdrowia jest aktywny
odpoczynek czyli powiek-
szanie wilasnych zasobéw:
somatycznych (zwigzanych
z cialem), psychicznych
(dotyczacych samego sie-
bie), spotecznych (relacji

z ludzmi, z otoczeniem)

i dotyczacych warto$ci.
Czlowiek jest kreatorem
wiasnego zdrowia i jego
promowania, a wiec utrzy-
mania zdrowia na dobrym
poziomie. W tym ogromng
role odgrywajq zasoby pod-
miotowe cztowieka. Nalezy
do nich poczucie koherencji
rozumiane jako lacznos¢
czynnikow poznawczych

z emocjonalnymi w procesie
radzenia sobie z wymaga-
niami otoczenia — stresora-
mi. Aby rozwiaza¢ problem
najpierw trzeba poznac jego
nature, w czym pomagaja
nam procesy poznawcze ta-
kie jak: spostrzeganie uwa-
ga, pamie¢, myslenie trzeba
réwniez umie¢ zapanowac
nad swoimi emocjami, ktére
w sytuacjach stresowych
zaczynaja dominowac,
takimi jak strach, lek, ob-
nizony nastroj, nieche¢ do
podejmowania aktywnosci
na rzecz zdrowia, utrudnia-
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jac rozwiazywanie proble-
moéw. Bardzo waznym za-
sobem czlowieka jest takze
pozytywne ocenianie siebie
— pozytywna samoocena

i samoakceptacja, ktora
mobilizuje i motywuje do
podejmowania dzialania
w celu rozwigzania proble-
mu i przywrécenia réwno-
wagi w systemie czlowiek
— $wiat, a wiec szeroko
rozumianego zdrowia.
Widzimy zatem, ze zdrowie
cztowieka zalezy z jednej
strony od sytuacji i mozli-
wosci cztowieka, wiec czto-
wiek jest kreatorem wlasne-
go zdrowia. Wazne jest jak
radzi sobie z problemami,
jak je ocenia i jak radzi
sobie z emocjami wzbudza-
nymi przez problemy, ktére
niesie zycie.

Powstaje pytanie: jak do-
brze radzi¢ sobie z proble-
mami i zachowa¢ zdrowie?
Jak juz wiemy zalezy to od
zasobow czlowieka, a kon-
kretnie od wzmacniania
zasobow podmiotowych
cztowieka.

Wilasnie odpoczynek, czas
wolny od pracy i nauki

w szkole stuzy pomnazaniu
i odbudowywaniu utra-
conych zasobdw: energe-
tycznych, psychicznych

— pozytywnych emocji

i samooceny, spotecznych —
wzmacnianiu pozytywnych
relacji i wiezi miedzyludz-
kich — w rodzinie, grupie
rowiesniczej oraz zasobéw
duchowych — relacji i od-
niesienia do sacrum. Odpo-
czynek jest czasem spokoju,
odprezenia, ,Jadowania wia-
snych osobistych akumula-
toréw”, dzieki aktywnosci
uktadu nerwowego para-
sympatycznego, ktéry jest
odpowiedzialny za odbudo-
we naszej utraconej energii
w czasie nauki i pracy. Jesli
nie odpoczywamy, nie
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dajemy mozliwosci ukla-
dowi parasympatycznemu
na regeneracje naszej
energii witalnej, z czasem
moze dojs¢ do calkowitego
wyczerpania energii czlo-
wieka, a wiec choroby.
Odpoczynek jest zatem
niezbedny do zycia, shuzy
promowaniu zdrowia czyli
zwiekszaniu jego potencjatu,
utrzymaniu rownowagi we-
whnatrzustrojowej. Jednakze
potrzebna jest w tym zakre-
sie wiedza dotyczaca tego
jak zy¢, aby by¢ zdrowym,
w jaki sposéb odpoczywac?
Niezbedna jest edukacja
w zakresie prozdrowotne-
go stylu zycia, a wiec Swia-
domego oddzialywania

na rodzicow, wychowaw-
cow i nauczycieli, ktorzy sa
pierwszymi animatorami
zdrowia dziecka. Profe-
sor Julian Aleksandrowicz

— wybitny lekarz — hu-
manista, inspirator badan
nad zdrowiem wskazywat
na koniecznos$¢ wspotpracy
z nauczycielami, aby ,,nasy-
cali Swiadomo$¢ dorostych
i mtodziezy wiedza o tym,
co sprzyja zdrowiu indywi-
dualnemu i spotecznemu”.
Zdrowie wymaga aktywno-
$ci cztowieka. Zatem wazny
jest czynny wypoczynek.
Aktywnos¢, ruch, rekreacja,
wysitek fizyczny, bieg, jazda
na rowerze, pomoc w za-
kupach etc. sprzyja odbu-
dowaniu energii witalnej
cztowieka.

Wypoczynek nie zwal-

nia od wartosci, od zasad
wspotzycia z ludzmi, od
racjonalnego odzywiania.
Wrecz przeciwnie: wlasnie
czas wolny jest okazja, by
wzmacnia¢ nawyki proz-
drowotne bardziej niz na co
dzien, gdy nie bardzo mamy
czas, zeby o nie dbac.
Bardzo wazne jest, aby
dziecko od poczatku uczy¢

TEMAT NUMERU

czynnego wypoczynku, aby
brato udzial w planowaniu
odpoczynku, gdyz dobry
odpoczynek zapewnia réw-
nowage w sensie fizycznym,
psychicznym, spotecznym

i duchowym. Wszystkie

te cele mozna uzyskac np.
idac na spacer, kiedy w ci-
szy stycha¢ Spiew ptakdw,
widac¢ piekno przyrody

— to moze by¢ skuteczny
odpoczynek.

Wazne jest wspoélne ogla-
danie czy opowiadanie
dziecku bajek, ale ich tres¢
powinna by¢ dostosowana
do wieku dziecka. Male
dzieci nie powinny ogladac¢
bajek dtuzej niz dziesie¢
minut, starsze — pietnascie.
Formy wypoczynku po-
winny by¢ zréznicowane

a poszczego6lne aktywnosci
(positek, relaks, sport, lek-
tura) racjonalnie skompono-
wane, aby unikna¢ nuzacej
jednostajnosci.
Znakomitym przykladem
dobrego odpoczynku
moze by¢ pielgrzymka,
zwlaszcza zorganizowa-
na: jest to odpoczynek ku
wartosciom. Pielgrzymka
zapewnia skierowanie ku
sacrum, daje pozytywne
emocje, nawigzywanie
kontaktow, a wiec odnawia
zasoby duchowe, psychicz-
ne i spoteczne.

Codziennie powinniSmy
regenerowac utracong ener-
gie fizyczna, ale, co réwnie
wazne, rozwijac nasze
relacje z ludZzmi. Powinni-
$my tez ksztatci¢ i odna-
wia¢ swojq samoocene, bo
dzieki niej mozemy aktyw-
nie uczestniczy¢ w zyciu.
Nalezy tez rozwijac sie
duchowo.

O wypoczynku nalezy
mysle¢ w kategoriach
ekonomicznych: winien

i ma. Tyle energii wy-
datkowatem, tyle musze

odbudowac¢, bo inaczej nie
bede mdgt funkcjonowac.
Czasem zdrowie kojarzy
sie z czyms$ oderwanym,
co ,fruwa w powietrzu”.
A tymczasem sa to bardzo
konkretne zasoby, o ktore
mozna dbac.

Wazne jest odpowiednie
odzywianie bogate w wita-
miny i skladniki potrzebne
do zycia i prawidlowego
funkcjonowania organizmu.
Niezbedny jest sen potrzeb-
ny do regeneracji sit, od-
powiednia ilo$¢ snu to 7-8
godzin.

Kontakt z najblizszymi

w rodzinie, grupie réwie-
$niczej — z kolezankami

i kolegami na kolonii,
obozie, oazie, pielgrzymce
sprzyja nawiazywaniu kon-
taktow, umacnianiu wiezi
miedzy rodzicami a dzie¢-
mi, kolezankami i kolegami
etc., wyzwala pozytywne
emocje sprzyjajace zdro-
wiu. Wspdlne wycieczki,
przygotowywanie positkow,
zajmowanie sie mtodszymi,
uczy odpowiedzialnosci

za innych i empatii.
Kontakt z przyroda, mu-
zyka, sztuka, odpreza,
przywraca rownowage

W systemie nerwowym,
uczy wrazliwosci na piekno
i drugiego cztowieka, sprzy-
ja ksztattowaniu wartosci,
ktére sq Zrodtem pozytyw-
nych emocji sprzyjajacych
zdrowiu.

Taki wszechstronny odpo-
czynek w czasie wakacji
uczy, jak zy¢, by zachowac
zdrowie. Sprzyja wiec nie
tylko regeneracji sit ale
promuje zdrowie poprzez
edukacje ku niezbednym
warto$ciom — dobra, piekna,
mitosci, wzajemnej pomocy,
wrazliwos$ci na drugiego
cztowieka, pozytywnych
relacji z najblizszymi,

z ludZzmi niezaleznie od
wieku i pochodzenia, az po
sacrum wigcznie, realizo-
wanym codziennie w czasie
réznych zajec¢ rekreacyj-
nych. Dobrze zaplanowany
wypoczynek sprzyja zdro-
wiu poprzez edukacje ku
warto$ciom, bez ktérych
nie ma ani odpoczynku
wlasciwego, ani zdrowia.
W edukacji ku warto$ciom,
wazng role odgrywaja
liderzy promocji zdrowia,
wskazujacy swoim po-
stepowaniem jak zy¢, by
zachowac zdrowie, a takze
w jaki sposdb odpoczywac,
aby by¢ blisko tych warto-
$ci, ktore sprzyjaja zdrowiu
i dobrej jakosci zycia. Do
nich naleza wartosci: dobro,
sprawiedliwos$¢, piekno,
zyczliwos$¢, wzajemna
pomoc. Tymi liderami

sa: rodzice, nauczyciele,
wychowawcy, katecheci,
duszpasterze, ktérzy swo-
ja wiedzq i zachowaniem
wskazuja droge do osig-
gania tych wartos$ci az po
sacrum wigcznie.
Przykladem takiego lide-
ra, wskazujacego sposéb
aktywnego wypoczynku
prowadzacego do osig-
gania tych wartoSci, byl
Sw. Jan Pawel II, papie,
zyjacy wsérod nas, ktory

w plebiscycie na Krakowia-
nina XX wieku rozpisanym
przez Gazete Wyborcza

w 2000 roku zostat laure-
atem w dziedzinie zycia
spotecznego, obok Stanista-
wa Wyspianskiego — laure-
ata w dziedzinie literatury

i sztuki oraz Juliana Alek-
sandrowicza — laureata

w dziedzinie nauki.
Nasladujac wielkich Pola-
kéw, uczymy sie jak nalezy
zy€ i aktywnie odpoczywac,
idac droga wartosci sprzy-
jajacych godnemu zyciu

i zdrowiu.



Czesto naszym proble-
mem jest znalezienie czasu
na aktywny wypoczynek
ale kiedy juz uda nam sie

to zrobi¢, sami nie wiemy,
jak go efektywnie wykorzy-
sta¢. Tymczasem rozwig-
zanie moze by¢ blizej niz
myslimy.

Warto wiedzie¢, ze przy
naszej parafii dziata Pa-
rafialny Klub Sportowy
PORTA, ktéry oferuje
rézne formy aktywnosci nie
tylko dla najmtodszych, ale
réwniez dla gimnazjalistow,
studentéw i oséb dorostych.
Klub zostat zatozony

w 2000 r. i dziata w trzech
sekcjach. Pierwsza z nich
jest sekcja pitki noznej,
ktérej trenerem jest Hubert
Grabias. Kierowana jest do

0s6b powyzej 14 roku zycia.

Warto zaznaczy¢, ze dru-
zyna nalezy do Futbolowej
Ligii Széstek i znajduje sie
w gr. C1.

Druga grupa jest sekcja pil-
ki siatkowej. Treningi od-

WOKOL NAS

Jak aktywnie,

Magdalena Kiwior

I‘i = 0)n)y

i licealistow wraz ze studen-
tami. Trenerem obu sekcji
jest Marek Nowak. Druzy-
ny biora udziat w licznych
turniejach i memoriatach,
gdzie moga sprobowac
swych sit i poczu¢ sporto-
wego ducha walki.

Trzecia, a zarazem ostatnig
grupa dziatajaca przy PKS
Porta jest sekcja tenisa sto-
lowego prowadzona przez
Janusza Matote. Grupa nale-
zy do V ligi tenisa stotowe-
go w rejonie krakowskim.
To wlasnie do tej sekcji
zapraszani sq juz najmiodsi

4P—18EAY]

Wszystkie treningi PKS
Porta odbywaja sie w sali
gimnastycznej pod koscio-
tem Matki Bozej Ostro-
bramskiej przy ul. Meissne-
ra 20, a wiecej informacji

o grupach mozna znalez¢
na stronie: www.pksporta.
com.

Mowigc o sporcie, nie
mozemy zapomnie¢ o gru-
pie studentéw z Duszpa-
sterstwa Akademickiego
Pijarow, ktorzy spotykaja
sie w kazdy poniedziatek,
aby nie tylko wspdlnie spe-
dzac ze soba czas, ale takze
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propozycji jest szeroki,
jednak studenci szczegdlnie
upodobali sobie unihokeja.
Istnieje rowniez mozliwos¢
udziatu w kursie tanca,
prowadzonym przez Bar-
bare Wrébel. W programie
znajdziemy zaréwno tance
klasyczne, takie jak walc
angielski czy wiedenski,
jak i tance latynoskie, do
ktérych mozemy zaliczy¢
cha — che, sambe, salse czy
jive’a.

Jak wida¢, mozliwosci jest
wiele — wystarczy tylko
znaleZ¢ wolny czas i zostac¢

bywaja sie dla dwéch grup sportowcy ze szkoty podsta- utrzymywac dobra forme. jednymz cztonkéw grupy
wiekowych: gimnazjalistow  wowej. Wachlarz sportowych sportowej.
Poniedziatek Pitka nozna 18:30 — 20:00
Tenis stotlowy 16:00 — 19:00
. . 18:00 — 19:30 (gimnazjum)
Wrtorek Pitka siatkowa 19:30 — 21:00 (liceum)
Sroda Tenis stolowy 16:00- 19:00
. . 18:00 — 19:30 (gimnazjum)
Czwartek Pitka siatkowa 19:30 — 21:00 (liceum)
Piatek Pitka nozna 20:00 — 22:00
a4 Tenis stolowy 16:00 — 19:0
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INFORMACJE

Pierwsza

Komunia Swieta
2015 r.

Z0OSTALI
OCHRZCZENI

Marzec

Igor Dawid Wasowicz
Franciszek Mieczystaw
Fraczek

Kwiecien

Jan Komorowski

Hubert Krzysztof Legutko
Teodor Ludwik Pawlucki
Oliwia Joanna Potchtopek
Filip L.ukasz Cyrazy
Helena Aniela Spiewak
Hanna Wiktoria Mruk
Tadeusz J6zef Nowakowski
Zuzanna Maria Nawrocka
Zuzanna Regina Pawlowicz
Maciej Leszczynski
Wiktoria Marzena Szczygiet
Iwo Jucha

Jan Stanistaw Suski
Amelia Marta Chlipata

Maj

Wiktoria Maria Kupczyk
Krystian Michat Wyroba
Malgorzata Anna Badura

Malwina Anna Jurczynska
Emilia Bogustawa Marek
Anna Lidia Kania

Oliwia Maria Oskarbska

Czerwiec

Iwo Alan Szlachta
Lidia Zofia Bochenek
Hanna Otownia
Anna Paulina Smolen

ZAWARLI
MALZENSTWO

Kwiecien

Ewelina Bolek i Grzegorz
Bolek

Monika Ostafin i Pawet
Szeptynski

Aleksandra Spiewak i Jacek
Spiewak

Katarzyna Zydek i Mikolaj
Kopczynski

Maj
Malgorzata Lesiak i Piotr
Michalski

Miedzy niebem a ziemia

Czerwiec

Natalia Szczurek i Tomasz
Tomczok

Agnieszka Szczupak
i Jarostaw Trzos

Anna Zapalska i Piotr
Nowotarski

ODESZLI
DO PANA

Marzec

Jan Blat

Pawel Czajka
Janina Hebda
Zofia Dobosz
Marian Grudzinski
Maria Pawtowska
Helena Rak
Helena Strzepek
Zofia Predecka
Maria Jewulska
Stefan Rutkowski
Janina Smigielska
Roman Niedziatkowski
Janusz Gola
Aleksandra Lis

Antoni Baran
Genowefa Policht
Andrzej Zmudka
Edward Gajer
Janina Jabtonska

Kwiecien
Krystyna Rzepecka
Jadwiga Kwoka
Ryszard Baranik
Irena Waszka

Jan Strzelecki
Jerzy Klimek

Maj

Jerzy Kijowski
Marianna Puda

Jan Hankus

Maria Zmuda
Antoni Swiecki
Barbara Budzinska
Wiestaw Szymanski

Czerwiec
Bronistawa Kolacz
Stanistaw Budzioch
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CHORZY

DLA SWIATOWY(CH
DNI MEODZIEZY

OFARU] SWD|A MODLITWE
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Przygotowan ciqg dalszy

Bartosz Zapalski

W ostatnich miesigcach

w naszej parafii pojawity
sie nowe inicjatywy majace
na celu lepsze przygotowa-
nie do miedzynarodowego
spotkania miodych, ktére
bedziemy przezywac za rok
w Krakowie. Na poczatku
maja po raz kolejny uczest-
niczylismy w Mszy Swietej
w intencji dobrego przygo-
towania do Swiatowych Dni
Mtodziezy. Kazanie wyglo-
szone podczas Eucharystii
miato na celu zachecenie do
pracy nad swoja dusza, po-
niewaz podobnie jak ciato,
ona réwniez potrzebuje tre-
ningu. Po liturgii, w dolnym
kosciele, koordynatorka
parafialnego komitetu SDM,
Katarzyna Barnas, przedsta-
wila prezentacje, ktéra za-
wierata podstawowe infor-
macje o Swiatowych Dniach
Mtodziezy oraz wskazowki
dla os6b oferujacych gosci-
ne pielgrzymom.

Podczas spotkania przeka-
zano rowniez informacje

o nowym projekcie, ktory
nosi nazwe ,,L.4. Chorzy
dla SDM”. Jego celem jest
ofiarowanie przez oso-

by starsze i chore swojej
codziennej modlitwy oraz
cierpienia w intencji dobre-
g0 przygotowania i prze-
zycia spotkania mtodych

w Krakowie. Jako pomoc
przygotowano specjalne

listy z tekstem modlitwy,
zawierajace dodatkowo
deklaracje, ktéra mozna
wypetni¢ i odda¢, wyraza-
jac gotowos¢ dotaczenia
sie do akcji. Osoby biorace
udziat w tym projekcie,

po wypehieniu ankiety,
zostang wpisane do Ksiegi
Modlitwy Oséb Chorych,
ktéra zostanie wreczona
Papiezowi Franciszkowi
podczas wizyty w na-

szym mie$cie. Przy naszej
wspélnocie dziata juz grupa
wolontariuszy gotowych
poswieci¢ swoj czas 0so-
bom potrzebujacym. Inicja-
tywa ta zaklada comiesiecz-
ne spotkania z seniorami.
Pierwszewizyty odbyty sie
juz 9 maja br.

Swiatowe Dni Mlodziezy

w 2016 roku maja by¢ swie-
tem dla wszystkich parafian,
nie tylko mlodziezy, dlatego
cieszymy sie, ze powstaja
projekty pozwalajace dola-
czy¢ do tego dzieta rowniez
osobom starszym, wspiera-
jacym Kosciét swq modli-
twa. Mlodziez i studentéw
zapraszamy natomiast do
wlaczenia sie w dzielo
wolontariatu. Ofiarowa-

nie zaledwie kilku godzin
w miesigcu moze wywotac
szczery usmiech os6b osa-
motnionych i cierpiacych,

a tym samym ubogaci¢
nasze serca.

Modlitwa
Swiatowych
Dni Mlodziezy

,Boze, Ojcze Milosierny,

ktory objawites swojq
mitos¢

w Twoim Synu Jezusie
Chrystusie,

i wylates$ ja na nas w Duchu
Swietym, Pocieszycielu,

Tobie zawierzamy dzis$
losy swiata i kazdego
cztowieka.

Zawierzamy Ci szczego6lnie

ludzi mlodych ze
wszystkich naroddw,
ludéw i jezykow.

Prowadz ich bezpiecznie
po zawitych Sciezkach
wspotczesnego Swiata

i daj im aske owocnego
przezycia Swiatowych
Dni Mtodziezy
w Krakowie.

Ojcze niebieski,

uczyn nas $wiadkami
Twego mitosierdzia.

Naucz nie$¢ wiare
watpigcym,

nadzieje zrezygnowanym,

mitos¢ ozieblym,

przebaczenie winnym
i rado$¢ smutnym.

Niech iskra mitosiernej
mitosci,

ktora w nas zapalites,

stanie sie ogniem
przemieniajacym
ludzkie serca

i odnawiajacym oblicze
ziemi.

Maryjo, Matko
Mitosierdzia,
modl sie za nami.
Swiety Janie Pawle II,
modl sie za nami.
Swieta Siostro Faustyno,
modl sie za nami.”
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Jacek Wolan SP

Modlitwa skierowana jest do
Boga, Milosiernego Ojca, bo
to On jest Zrodlem wszyst-
kich mitosiernych poruszen.
To Jego mitosierdzie dalo
sie pozna¢ w najbardziej
niewyobrazalnym posunie-
ciu Boga, wtedy, gdy Syn
Bozy stat sie cztowiekiem.
Maryja otrzymatla zaprosze-
nie uczestniczenia w tym
planie w momencie zwiasto-
wania i czynnie sie w niego
zaangazowala. Jezus Chry-
stus pozostajac prawdziwym
Bogiem stat sie prawdzi-
wym cztowiekiem. Jego
dziatalnos¢, czyli nauczanie
i cuda az kipig od mitosier-
dzia. Momentem najbardziej
radyklanym w tym przeko-
nywaniu cztowieka o Bo-
zym mitosierdziu byta meka
i Smier¢ Jezusa zakonczona
zmartwychwstaniem. Po
wniebowstgpieniu Duch
Swiety ciagle przekonuje
Swiat o Bozym mitosier-
dziu. On tez mobilizuje do
tego, by w tym mitosierdziu
nasladowac samego Boga
wobec konkretnych osob:
watpiacych, zrezygnowa-
nych, oziebtych, winnych,
smutnych. Dziecieca zabawa
z ogniem nigdy nie jest
bezpieczna. Zapalona iskra
mitosiernej mitosci tez

w mgnieniu oka przeskakuje
z serca do serca i zaczy-

na obejmowac caty swiat.
Maryja, Matka Mitosier-
dzia zrodzita i wychowata
Milosierdzie. Ma w tym do-
Swiadczenie, dlatego prosi-
my Ja o modlitewng pomoc,
bysmy sami byli mitosierni,
jak Bog nasz jest mitosierny.
,,Blogostawieni mitosierni,
albowiem oni mitosierdzia
dostapig (Mt 5, 7)”.



WAKACYJNY KONKURS
Z NAGRODAMI

Jeden z daréw Ducha Swietego.
..., czyli Dobra Nowina.

Piotr — skata, inacze;j. 3
Inaczej Msza Swieta.
Ziarnko ....

Nazwa rzeki, w ktorej ochrzczony zostat 5
Jezus.

7. Nasz Zbawiciel. 6

SNk W=

Krzyzéwke opracowata Anna Kruk-Przybyto 7

PAJECZYNA

Na brzegu okregu znajduja sie pola z frag-
mentami stéw z modlitwy ,,Ojcze nasz”.
Linie w $rodku okregu taczg pola w taki
sposob, Ze z niektérych potaczen mozna
utworzy¢ stowo. Przechodzac od sylaby
do sylaby, spotkasz umieszczona na linii
literke. Znajdz polaczenia wszystkich stow
zaznaczonych w tekscie modlitwy na szaro
i odczytaj je w takiej kolejnosci, w jakiej
wystepuja w modlitwie, a zebrane literki
utworzg hasto.

Ojcze nasz, ktorys jest w niebie,
Swiec sie imie Twoje,

przyjdz krolestwo Twoje,

badz wola Twoja,

jako w niebie, tak i na ziemi.
Chleba naszego powszedniego daj nam dzisiaj Hasto:

i odpu$¢ nam nasze winy,

jako i my odpuszczamy naszym winowajcom.
I nie wodz nas na pokuszenie Z: Michat Wilk, Katechizmowe tamigtowki. dla dzieci przygo-

’ towujgcych sie do Pierwszej Komunii Swietej, Wydawnictwo
ale nas zbaw ode zlego. Amen. eSPe, Krakéw 2011

Sposrod oséb, ktore do konca sierpnia na adres glosostrejpbramy@gmail.com nade$la poprawne hasla,
rozlosujemy nagrody — bilety wstepu do Parku Edukacji Globalnej WIOSKI SWIATA.



