


Rozpoczynamy Nowy Rok. Nikt z nas nie wie,
co przyniesie. Aczkolwiek z kolejnym Poczat-
kiem wiazemy nowe nadzieje, plany, ambicje i
postanowienia. Zyczymy Wam, byscie potrafili
je zrealizowac, bo to daje poczucie szczescia.
Zyczymy Wam, aby dni tego roku wypetnity
sie pieknem, dobrocia, mitoscig. Na koniec
przyjmijcie stowa blogostawienstwa zawarte
w Starym Testamencie: ,Niech cie Pan btogo-

Zeby doceni¢ wartos¢ jednego roku,
zapytaj studenta, ktcry oblat egzaminy.
Zeby docenic¢ wartos¢ miesiqca, spytaj matke,
ktorej dziecko przyszto na swiat za wczesnie.
Zeby docenic¢ wartos¢ godziny,
zapytaj zakochanych czekajqcych na to,
Zeby sie zobaczyc.

Zeby docenic¢ wartos¢ minuty, zapytaj kogos,
kto przegapit autobus lub samolot.
Zeby docenic¢ wartos¢ sekundy, zapytaj kogos,
kto przezyt wypadek.

Zeby doceni¢ wartos¢ setnej sekundy,
zapytaj sportowca, ktdry na olimpiadzie
zdobyt srebrny medal.

Czas na nikogo nie czeka! tap kazdy moment,
ktdry ci zostat, bo jest wartosciowy.
Dziel go ze szczegdlnym cztowiekiem
- bedzie jeszcze wiecej wart.

Na pewno bedzie im przyjemnie.
Powiedz tej osobie co dla Ciebie znaczy,
bo zanim sie zdecydujesz moze by¢ za péZno.
Zyj chwilg! Nigdy niczego nie zatuj.
| co najwazniejsze, zawsze trzymaj sie
z przyjaciétmii rodzing,
bo to oni pomogli Ci byc takim,
jakim jestes teraz. (Paulo Coelho)

stawi i strzeze. Niech Pan rozpromieni oblicze
swe nad toba, niech cie obdarzy swa taska.
Niech zwréci ku tobie swoje oblicze i niech
cie obdarzy pokojem”. (Lb 6, 22-27)



Zakonczylismy kolede, czyli duszpasterskie od-
wiedziny rodzin w naszej parafii. Drodzy nasi
Parafianie, wchodzilismy do Waszych domow z
koleda, btogostawienstwem i modlitwa, w kto-
rych wypraszalismy dla Was opieke sw. Rodziny
i faski od Boga ptynace. Byly to takze okazje do
bardzo serdecznych, czasami trudnych rozmaéw.
Wasza zyczliwosc i otwartos¢ daje nam, kapfa-
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nom, site do dalszej postugi w kosciele i naszej
parafii. Za koledowanie, modlitwy, spotkania
i serdeczne rozmowy, oraz za ztozone ofiary,
wyrazam wielkie podziekowanie. Poktadam na-
dzieje, ze ten czas wszystkich umocnit, ubogacit
i przyniesie odpowiednie owoce w nowym roku
- W nasze zycie osobiste, matzeniskie, rodzinne.
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"Swieta Bozego Narodzenia - dzi$ znajdujg swoje
przedtuzenie, w uroczystosci, ktéra nazywamy
Objawieniem Pariskim, a potocznie Trzech Krdli.
To wydarzenie, w ktérym trzej krélowie sktada-
ja hotd Jezusowi opisuje w Ewangeliach tylko
sw. Mateusz. Nie podaje wiele szczegotow, nie
wiemy ilu przybyszéw odwiedzito Betlejem. Nie
wiemy skad przybyli, pewne jest jedynie to, ze

gwiazda pokazata sie na wschodzie. Kim byli?
Kogo reprezentowali? W tamtych czasach we-
dréwke gwiazd $cisle wigzano z losami cztowie-
ka, a kiedy pojawiafa sie nowa kometa na niebie,
wierzono, ze urodzit sie wielki cztowiek. Bog
objawia siebie nie po to, zeby zaspokoic nasza
ciekawosc, ale po to, by zaprosi¢ do wspdlnoty
ze soba. Jan Pawet Il w encyklice Fides et ratio



napisat: "U poczatkdw naszej wiary znajduje sie
spotkanie, jedyne w swoim rodzaju, ktére ozna-
czato odstoniecie tajemnicy przez wieki ukrytej,
teraz jednak objawionej". Dzisiaj przychodzimy
do swiatyni, by spotkac sie z Synem Bozym, tym,
ktoéry przyszedt, nie tylko po to, aby obdarzy¢
cie pokojem, faska mitosci i dobrem, ale przede
wszystkim, by cie zbawi¢" - méwit ks. proboszcz
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PawetKonieczny na Eucharystii, podczas kazania.
W Uroczystos¢ Objawienia Panskiego, przezy-
walismy 5. Zarski Orszak Trzech Krdli. Przeszlismy
ulicami naszego miasta z parafii Wniebowziecia
NMP do kosciota pw. Mitosierdzia Bozego, gdzie
czekata na nas Swieta rodzina. Zatrzymujac sie
pod Zarskim ratuszem, krélowie zapytali pania
Burmistrz o droge do stajenki, gdzie znajda Je-
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zusa. Pani Danuta Madej wskazata miejsce i

dotaczyta do orszaku. Z roku na rok jego ko-

do Pana Boga. Dziekujemy wtadzom naszego

i miasta pani Burmistrz Danucie Madej i pani
lumna powieksza sie. Ida mieszkancy miast,
a takze osoby przyjezdne. Ludzie chetnie sie !
przebieraja, $piewaja, dziela radoscia i dobrym |
sfowem. Dla organizatoréw - orszak jest idea, !
ktora taczy ludzi, wprawia w dobry nastroj i po-
kazuje, ze nie boimy sie publicznie przyznawac |

wicestaroscie Matgorzacie Issel za wiaczenie
sie w inicjatywe. Dziekujemy wszystkim, ktorzy
w jakikolwiek sposob przyczynili sie do orga-
nizacji orszaku. Dziekujemy stuzbom zabezpie-
czajacym przemarsz orszaku: zarskiej policji i
strazy miejskiej. Do zobaczenia za rok!
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9 wrzednia 2017 r. mineta 100. rocznica wybu-
dowania i konsekracji naszego kosciofa, ktora
hucznie obchodzilismy i przezywalismy. Przy tej
okazji poznaliémy historie powstawania naszej
swiatyni. Ks. Karol Ponsens, budowniczy kosciofa,

nie tylko dokonat wspaniatego dzieta postawie- |

nia swiatyniw trudnych czasach trwajacej lwojny

i Przyjrzyjmy sie niektérym elementom wystroju
i kosciota. Zaczniemy od oftarza gtéwnego, ktory
' W swej budowie zawiera wiele tresci. Oftarz jest
| tréjpoziomowy w formie zamykanej, ztozonej z
| wyrzezbionych obrazéw i scen biblijnych. Pierw-

szy poziom, patrzac od mensy ottarzowej, w cen-

| trum ma tabernakulum i sceny narodzin Maryi.
swiatowej, lecz takze wyposazyt jg wrecz idealnie. |

Drugi poziom w pozycji zamknietej przedstawia




chwate Maryi, a w pozycji otwartej przedstawio-
ne sg cztery biblijne sceny dotyczace Eucharystii.
Trzeci poziom przedstawia figure Matki Bozej z

nie, ktdra jest zwiazana z tytutem, wezwaniem ! gje 4o tego dnia, kiedy i my znajdziemy sie w nie-
naszejtiwrall(tsyn;. WnlebomisthNMR Od sameglo | bie, uczac sie od Maryi. Ona wciaz starata sie by¢
POCZAU 3. FONSENS Wybral 10 WEZWanIE €14 | blisko Jezusa, Nasze ostateczne przeznaczenie
naszego kosciota przyjmujac Wniebowzietg, jako |

patronke wszystkich katolikdw zamieszkujacych

chowana od normalnych skutkéw smierci, ktora
jest konsekwencja grzechu. Wpatrzeni w Mary-

je wniebowzietg mozemy przypominac sobie |

CYKL

i obietnice skierowana do kazdego z nas, ktéra
' przypomina nam sw. Pawet w | Liscie do Koryn-

. tian, ze ,w Chrystusie wszyscy beda ozywieni”.

1 jest w rzeczywistosci takie samo, jak przeznacze-
Ziemie 7arska. Jak naucza Koscioh, po zakoncze- | NieMaryi-mamy Zywieczniez Bogiem. Dlatego

niu ziemskiego zycia Maryja zostafa wzieta do | kazdy znas, patrzac na wizerunek Maryi wniebo-

nieba z dusza i cialem. W ten sposéb zostata za- | WZietejw naszym oftarzu, mysli o Niej, jako Matce

i Patronce, ktéra wspiera nas i oczekuje z radoscia
dnia, w ktérym i my zostaniemy wzieci do nieba.
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14 grudnia 2019 roku odbyt sie Dekanalny Turniej : $my sie do nastepnego etapu. Trzymamy kciukiza
Ministrantéw w pitce noznej w Sali SP 10 w Ku- : naszych pitkarzy i zyczymy walki fair play, nie tylko
nicach. Nasza grupa LSO brafa udziat w kategorii | w trakcie meczu, ale w kazdym dniu zycia.

Junior Mfodszy, zajelismy |-wsze miejsce i dostali- |

e Chrzest sw. - 60 [57]* ¢ | Komunia sw. - 22 [126]*
¢ ¢ Bierzmowanie - 66 [61]* ® Matzenstwo - 18 [37]*
. * Pogrzeby - 92 [108]*

* dane w nawiasach [] sq z roku 2018.
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,Wazna jest tradycja, dbanie o pewne niezmienne formy wspélnego Zycia.
Cos stalego, do czego sig wraca jak do domu. Nie do mieszkania”.

Podtrzymujac tradycje, wspolnota Domowe- |
go Kosciota spotkata sie w Swieto Objawienia !
Panskiego na wspdlnym koledowaniu. Bie- !
siadujac, $piewalismy najpiekniejsze polskie !
. my o relacje, o czas dla drugiego cztowieka.
soba poby¢, porozmawiad, pospiewac. Szcze-

koledy. Kazdego roku znajdujemy czas, by ze

Katarzyna Grochola

sliwe sg dni, kiedy czlowiek znajduje czas,
mimo zabiegania i codziennych obowigzkow,
nigdzie sie nie spieszy. To byt z pewnoscia je-
den z wielu takich dni, ktore przed nami. Dbaj-
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Podsumowujemy miniony rok, czynimy plany na
ten, ktory przed nami. Liczymy zyski z poprzed-
niego, staramy sie nie mysle¢ o stratach. Robimy
rachunek sumienia i czesciej pamietamy to, co wy-
rzadzili nam inni, niz popetnione przykrosci przez
nas samych. Ciezkie ma zadanie Nowy Rok, musi
przyja¢ wszystkie noworoczne postanowienia,
przez chwile jest przesilony, do pewnego momen-
tu, w ktérym pozapominamy co postanowilismy.
Zycie pokazuje, Ze z miesigca na miesiac Izej jest
rokowi, bo gubimy gdzie$ po drodze, nasze dekre-
tacje. Taka juz natura cztowieka, ze wiecej mamy
pomystow na blizniego swego, niz siebie samego.
| nie o przykazanie mitosci tu chodzi.

Wiec czynigc eksperyment zapytam kilka osob:
Co bys chcial/chciata, Zeby w Nowym Roku 2020
postanowit sobie drugi cztowiek? Twaj przyjaciel,
moze nieprzyjaciel, ten co czyni Tobie - co Tobie
niemife lub ten, dzieki ktéremu masz doskonafy
nastrdj, sqsiadka albo osoba, z ktérg codziennie
widujesz siew pracy?

Moze wypowiedzi stang sie inspiracja do zmiany.
Moze w tych stowach odnajdziemy siebie i posta-
nowimy zmienic siebie i swoje zycie.

Elzbieta: Zycze, zeby czlowiek znalazt wiecej cza-
su na spotkania: rodzinne, przyjacielskie, zeby na
chwile odtozyt telefon i poswiecit swoj czas innym
ludziom. Tym bliskim i tym, ktérzy potrzebuja od
nas czasu - na rozmowe, milczenie, w chwili ra-
dosci czy smutku, w zdrowiu, czy doswiadczeniu
choroby. Zeby przestat wciaz sie gdzie$ spieszy¢,
gonic za czyms i sprobowat cieszyc sie tym, coma,
zamiast narzekac na to, czego nie ma. Zeby potrafit
dostrzegac dobro w swoim zyciu w codziennych,
drobnych rzeczach.

Piotr: Postanowienia, to jakas forma zyczen. A
zyczenia sq zwykle wyrazem naszych tesknot,
pragnien, oczekiwan... Innym, jak i sobie, zycze,

by udafo sie w tym kolejnym roku postarac
o czas! Ten, dla drugiego cztowieka. By sie
spotkac, pobyc¢ ze soba, moze czasem po-
milczec... Ale nie przez Whatsapp, SMS, czy
inne techniczne wynalazki, ale tak po prostu-
obok siebie. Z herbata, kawa, moze czasem z
wykwintna kolacjg, a czasem ... "tylko" z zycz-
liwoscia, cierpliwoscia i obecnoscia.

Emilia: Zrobi¢ sobie TYDZIEN mitosci, przy-
jazni, przyjemnosci.. Nazwac ten czas we-
diug wiasnego uznania. Tydzien bez Face-
booka, Instagrama czy zbednych telefonéw. Z
osobami, ktére kochamy, lubimy, a moze z tymi,
dla ktérych ostatnio nie mielismy czasu. Jesli ktos
ma ochote pobyc sam, dlaczego nie? Mozna poje-
chac w miejsce, ktdre zawsze chciato sie zobaczyc,
zrobi¢ cos dla siebie. Na ponad 52 tygodnie, bo
tyle liczy 2020r,, tylko tydzien. Duzo? Postanowie-
nie dedykowane przyjaciotom i nieprzyjaciotom.
Wierze, ze ludzie, ktorzy cho¢ na moment zrobig
cos dla siebie, innych, beda szczedliwi, opuszcza
ich negatywne mysli, ztosliwosci, zazdrosc. Tylko
jeden tydzien, postanowione?
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Maria: Znam kogos, kogo bardzo cenie za energie,
dynamizm, pracowitos¢, konsekwencje w dziata-
niu. Ten portret przy¢miewa jedna wada: skton-
nos¢ do ustawicznego korygowania cudzych
postaw. Mam wrazenie ze osoba, o ktdrej mysle,
trwa w permanentnym czuwaniu, obserwowaniu,
dledzeniu i tropieniu wszelkich uchybien, niejako
w doskonaly sposéb taka postawa ilustrujac pery-
kope o kimé, kto dostrzega ZdZbto w cudzym oku,
a nie usuwa , nie dostrzega belki w oku swoim. |
to jest zadanie na najblizszy rok: zrezygnowac z
postawy Sledczo prokuratorskiej. By¢ sedzig spra-
wiedliwym, czlowiekiem petnym wyrozumiatosci
i tolerancji, nie godzic sie na zto ale madrze je ko-
rygowac.

Justyna: Chciatabym, by kazdy (najpierw) zrozu-



. NOWOROCZNE ZYCZENIA

miat — uwierzyt, ze Bég jest najwazniejszy, ze ,bez
Boga ani do proga’ Chciafabym, by do kazdego
- po uwierzeniu - dotarto to, co jest w zyciu naj-
wazniejsze: nie luksusowe samochody, nie drogie
wykwintne perfumy, nie eleganckie ubrania, nie
kapiacy konsumpcjonizm, nie wytacznie zdrowie,
nie zyciowe sukcesy, itp. — lecz zycie w ZGODZIE/
HARMONII z Bogiem. Wszelkie dobra materialne
sg potrzebne, wazne jednak by byly na WEASCI-
WYM miejscu. Chciatabym, by drugi cztowiek po-
stanowit zrozumie¢ SENS Zycia. By zadecydowat
choc troche je zmienic, jezeli Bog nie jest na pierw-
szym miejscu!

Wioletta: Rok rozpoczat sie z Trzema Medrcami
ze Wschodu. Postanowienie Noworoczne kie-
ruje do kazdego cztowieka czyli takze do siebie.
Chciatabym, by kazdy potrafit wejs¢ w giab siebie i
zastanowit sie nad soba. Jakze czesto jestesmy za-
biegani i zamysleni o sprawach, na ktére nawet nie
mamy wptywu. | tuz pomoca do refleksji przycho-
dza mi 6w Medrcy ze Wschodu. Ida szukac Bogal
Czasem, gdy w zyciu jest tak trudno, ze masz ocho-
te usiasc i ptakac z bezradnosci. Masz ochote tupac

Poéréd zyciowych wyzwan,
tylko jedno zdaje sie godne uwagi:
czynié ludziom dobro

Gamaliel Bailey

nogami, ze nie jest tak jak sobie zaplanowatas/e$
lub po prostu nie znajdujesz rozwigzania. Czujesz,
ze stoisz w miejscu. A noce duchowe sa po to by
zobaczy¢ gwiazdy. | tak tez zycze kazdemu by w
Nowym Roku spojrzat w niebo i pomyslat, ze jest
rozwiazanie na wszystko - Bog. Postanowienie, ze
mozna zajrzec w serce i doszukac sie nie tylko bicia
wiasnego serca ale nade wszystko tego delikatne-
go gtosu Boga, ktéry mowi: Kocham Cie. Bo Bég
Cie kocha! Uwierz w to!

Pie¢ oséb w réznym wieku, piastujacy rézne sta-
nowiska, rézniacy sie poziomem inteligencji - w
zasadzie zycza bardzo podobnie. Niezaleznie od
statusu materialnego, od pogladéw politycznych,
cztowiek teskni za drugim czlowiekiem. Marzymy
o relacjach miedzyludzkich, pragniemy czasu z
drugim czlowiekiem, ukazujemy pierwszeristwo
Boga, by wszystko inne mogto sie pozytywnie
ukfadac. Niech te zyczenia i wszystkie, ktore skia-
dalismy sobie z okazji Nowego Roku - spetniaja sie
i przynosza ukojenie, mitos¢, serdecznosc i radosc
z Zycia.



o3 Na zdrowie

Podstawowa funkcja zywnosci jest dostarcze-
nie do organizmu skfadnikow odzywczych,
ktore pozwalaja na jego funkcjonowanie, a
mianowicie stuzg do budowy i odbudowy ko-
morek, dostarczajg energii i regulujg zacho-
dzace w nim przemiany.

Dodatkowo spozywanie positkéw sprawia
nam przyjemnosc, jest rowniez wyrazem do-
statku. Jak trudno jest nam czasem wstac od
stotu kiedy na nim tyle naszych ulubionych
pysznosci.

Bardzo czesto pytacie mnie jak poskromic
apetyt? Co zrobic zeby jes¢ mniej. Na pocza-
tek warto zaobserwowaé czy nasze takom-
stwo jest wywotane gtodem fizjologicznym
czy tzw. glodem emocjonalnym. Gtéd fizjolo-
giczny bedzie stopniowo narastat, gtéd emo-
cjonalny pojawia sie najczesciej nagle, mozli-
we ze pod wptywem chwili smutku, ztosci, lub
innych emodji i jest skierowany w konkretny
rodzaj pokarmu. Dodatkowo gtod fizjologicz-
ny zanika w chwili kiedy odczuwamy sytosc,
natomiast gtod emocjonalny nie, a pokarm
jest spozywany nadal pomimo uczucia petno-
sci, az do momentu zaspokojenia pragnienia.
Bardzo prawdopodobne, ze pojawi sie po nim
rowniez poczucie winy.

Pierwszym krokiem do poradzenia sobie z
gtodem emocjonalnym jest swiadomos¢ jego
wystepowania, kolejnym znalezienie sposobu
aby nie zaspakajac¢ potrzeb emocjonalnych
jedzeniem. Kiedy natomiast odczuwamy cze-
sty gtéd fizjologiczny warto zwrdci¢ uwage
kiedy on sie pojawia. Czy jest to w szczegol-
nosci wieczorami? Kiedy w ciggu dnia zjedli-
smy zbyt mato kalorii lub nie zjedlismy nic w
godzinach przed obiadowych nasz organi-
zmu zwyczajnie domaga sie, aby uzupetnic
braki energetyczne. W takiej sytuacji nalezy

rozpoczac dzien obfitym sniadaniem, kazdy
kolejny positek zjadac srednio co 3-4 godziny,
a wieczorny gtéd stanie sie do opanowania.
Jezeli gtéd zaczyna pojawic sie juz 1-1.5 go-
dziny po positku to warto zastosowac kilka
metod na jego poskromienie.

Do gtownych positkow dodawaj warzywa, su-
rowe lub gotowane tak, aby zwiekszy¢ obje-
tosc zjadanego positku. Spora ilos¢ warzyw w
potrawie sprawia, ze proces zucia trwa dtuzej
stad odczuwamy szybciej sytosc.

Zadbaj o odpowiednia ilos¢ wypijanych
plynéw. Moze to by¢ woda mineralna lub
niestodka herbata, czarna w szczegolnosci.
Herbaty ziotowe moga w niektorych przy-
padkach nasila¢ uczucie gtodu, mozemy tu
wyrézni¢, melise, miete pieprzowa. Podobnie
beda dziataty ziota tj: tymianek, majeranek,
bazylia, czosnek. Odpowiednia ilos¢ ptynow




w ciaggu dnia sprawi, ze btonnik, ktéry spozyli-
Smy wraz z positkiem zwiekszy swoja objetosc
w naszym uktadzie pokarmowych i sprawi, ze
uczucie gtodu nie pojawi sie zbyt szybko. Sta-
raj sie wybiera¢ produkty o niskim indeksie
glikemicznym. Badania dowodza, ze spozy-
wanie produktéw o niskim indeksie glikemicz-
nym pozwala nam dtuzej odczuwac sytosc¢, nie
doprowadza do napadéw ,wilczego” gtodu,
oraz zmniejsza apetyt na stodycze.

Tabele indeksu glikemicznego sa dostepne na
stronach internetowych. Przytocze kilka przy-
ktadow ponizej.

Produkty o niskim indeksie glikemicznym:
mieso, warzywa oprocz korzeniowych, jajka,
pieczywo z mak petnoziarnistych, ptatki owsia-
ne gorskie, makaron 100% durum lub petno-

ziarnisty, ryz brazowy, kasza gryczana, peczak.
Produkty o wysokim indeksie glikemicznym:
ziemniaki, ryz biaty, produkty z biatej maki, ba-
nany dojrzate, rodzynki, daktyle, piwo, cukier,
stodycze. W szczegdlnych przypadkach mozna
wzbogacic¢ swoja diete w dodatkowy btonnik
np. w formie babki jajowatej. Blonnik pecznieje
w zotadku pod wplywem wody, przez co po-
wieksza kilkukrotnie swoja objetos¢, wypet-
niajac nig zotadek. Dzieki temu diugo nie od-
czuwamy ssania w zotadku, czy uczucia gtodu.
Do ziét ktore majg dziatanie zmniejszajace tak-
nienie zaliczamy: lis¢ pokrzywy, ziele bratka. W
przypadku oséb przewlekle chorych lub stosu-
jacych leki, warto skonsultowac sie z lekarzem
przed przyjmowaniem dodatkowej porcji
bfonnika lub stosowaniem niektorych ziot.




