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yWieczorem w dniu zmartwychwstania, tam gdzie
przebywali uczniowie (...) drzwi byly zamkniete
z obawy przed Zydami.” Pan Jezus przyszed} pomi-
mo ich strachu i zamkniecia i tchnat nowe zycie. To
tchnienie Ducha Swigtego stworzyto nowg rzeczy-
wisto$¢ - rzeczywisto$¢ mitosci. , Ktérym grzechy
odpuscicie s3 im odpuszczone, a ktérym zatrzyma-
cie s3 im zatrzymane”. Czy mamy $wiadomo$¢, ze
zestanie Ducha Swigtego nie bylo jednorazowym
dzialaniem, a chociazby stojac w kolejce do spo-
wiedzi stajemy sie¢ $wiadkami rzeczywistosci opi-
sanej w tym fragmencie Ewangelii? Ze zdolnoéé
przebaczenia jest jednym z pigkniejszych znakow
dzialania Ducha Swigtego, a misja przebaczania
jest réwniez naszg misja. Jezeli tylko uznamy wta-
dze Pana Jezusa nad sobg, do§wiadczymy dzialania
mocy Ducha Swigtego. Otworzymy drzwi naszych
wieczernikéw, drzwi, ktére kazala nam zaryglo-
waé nieuporzadkowana troska o samych siebie.
I by¢ moze okaze sig, ze bedziemy potrafili mowié
jezykami ludzi, ktérych spotkamy na swojej dro-
dze. Jezykiem przezywajacej ciagle rozterki nasto-
latki, dawno niewidzianej przyjaciétki, Profesora,
babci od lat zyjacej w $wiecie seriali, sasiadki do-
$wiadczajacej najwiekszej tragedii w swoim zyciu...
Bedziemy potrafili wejs¢ w ich zycie z tym czego
wlasnie najbardziej potrzebuja, z caly miloscia
i pokojem, ktérym i my zostaliémy obdarowani.
Niech ten wieczér stanie si¢ dla nas prawdziwg
Paschg, przejsciem od leku, zamkniecia i smutku,
do Zycia w pokoju i rado$ci, z jasno ukazang misj3.
Moca Ducha Swigtego otwérzmy drzwi - bo taka
jest misja Kosciola.

Wieczernik

EWANGELIA

Jezus daje Ducha
Swietego

Slowa Ewangelii wedlug swietego Jana

Wieczorem w dniu zmartwychwstania, tam gdzie prze-
bywali uczniowie, drzwi byly zamkniete z obawy przed
Zydami. Przyszedl Jezus, stanat posrodku, i rzekt do
nich: ,Pokéj wam!”. A to powiedziawszy, pokazal im
rece i bok. Uradowali sie zatem uczniowie, ujrzawszy
Pana. A Jezus znowu rzeki do nich: "Pokdj wam! Jak
Ojciec Mnie postal, tak i Ja was posylam”. Po tych sto-
wach tchnal na nich i powiedziatim: ,WeZmijcie Ducha
Swietego. Ktérym odpuscicie grzechy, s3 im odpusz-
czone, a ktérym zatrzymacie, s3 im zatrzymane”.

(J 20,19-23)

EWANGELIA




Mysli sw. Jana Pawta Il

ha kazdy dzien

31.0S.

»1rzeba bardzo pracowaé
nad swoim sumieniem. Bo
to jest instrument subtelny
ijezeli si¢ tego instrumen-
tu wciaz jako$ nie stroi

w sobie, to mozna go albo
roztroi¢, albo tez napigé
do przesady. Trzeba bar-
dzo pracowad nad swoim
sumieniem.”

12.04.1962 .

1.06.

y»Mamo, tato, czy mnie
kochacie? Czy naprawde
jestem dla was darem? Czy
akceptujecie mnie takiego,
jaki jestem? Czy zabiegacie
zawsze 0 moje prawdziwe
dobro?”

14.10.2000 r.

2.06.

yLeczcie mito$cig rany
przeszloéci. Niech wspélne
cierpienie nie rodzi po-
dzialow, ale sprowadzi cud
pojednania. Czyz nie takiego
wlasnie cudu oczekuje $wiat
od chrzescijan?”
8.05.1999r.

3.06.

»Czlowiek jest powolany
po to, zeby stuzy¢. Zycia
ludzkiego nie da sie poja¢
inaczej-jest ono stuzba.

I tylko wtedy, kiedy jest

ono stuzba: wielkim
sprawg, prawdziwym
warto$ciom, wlaciwym
celom, wtedy to zycie
warte jest czego$ i wtedy

warto je przezyc.
15.04.1973 r.

4.06.

»Kazdy z nas winien
odnies$¢ do samego
siebie pytanie Jezusa:
A Ty za kogo Mnie
uwazasz? Ty, ktéry
styszysz, jak o Mnie
moéwia, powiedz, kim
Janaprawde jestem
dla ciebie?”
7.01.1987 r.

5.06.

»W dzisiejszych cza-
sach duzo sie pokazuje
drég watpliwych. Ten
drogowskaz, ktéry nam
zostawil Pan Jezus,
wskazuje droge pewna.”
19.04.1976 r.

6.06.

»Dzisiejszy czlowiek po-
trzebuje Franciszkowej
wiary, nadziei i milosci;
potrzebuje radosci, jaka
plynie z ubostwa ducha,
czyli z wewnetrznej
wolnosci.”

11.02.2003 r.

PIERWSZE CZYTANIE (Dz 2,1-11)
Wszyscy zostali napetnieni Duchem Swietym
Czytanie z Dziejow Apostolskich

Kiedy nadszedt dzien Pigcdziesigtnicy, znajdowali sie wszyscy razem
na tym samym miejscu. Nagle spadt z nieba szum, jakby uderzenie
gwattownego wiatru, i napetnit caty dom, w ktorym przebywali. Ukazaty
sie im tez jezyki jakby z ognia, ktdre sie rozdzielity, i na kazdym z nich
spocza} jeden. | wszyscy zostali napetnieni Duchem Swigtym, i zaczeli
mowic¢ obcymi jezykami, tak jak im Duch pozwalat méwi¢. Przebywali
wtedy w Jerozolimie pobozni Zydzi ze wszystkich narodéw pod stor-
cem. Kiedy wiec powstat 6w szum, zbiegli sie tumnie i zdumieli, bo
kazdy styszat, jak przemawiali w jego wtasnym jezyku. Petni zdumienia
i podziwu mowili: "Czyz ci wszyscy, ktdrzy przemawiaja, nie sq Galilej-
czykami? Jakzez wiec kazdy z nas styszy swoj whasny jezyk ojczysty?
— Partowie i Medowie, i Elamici, i mieszkaicy Mezopotamii, Judei oraz
DOBRA & NOWINA

------- CZYTANIA NA NIEDZIELE

Kapadocji, Pontu i Azji, Frygii oraz Pamfilii, Egiptu i tych czesci Libii,
ktére leza blisko Cyreny, i przybysze z Rzymu, Zydzi oraz prozelici,
Kretericzycy i Arabowie — styszymy ich gtoszacych w naszych jezykach
wielkie dziefa Boze”.
PSALM RESPONSORYJNY (Ps 104, 1abi 24ac.29bc-30.31i 34)
Refren: Niech zstapi Duch Twdj i odnowi ziemie.

Btogostaw, duszo moja, Pana, *

0 Boze moj, Panie, Ty jeste$ bardzo wielki.

Jak liczne sg dzieta Twoje, Panie, *

ziemia jest petna Twych stworzen.
Refren: Niech zstapi Duch Twdj i odnowi ziemie.

Gdy odbierasz im oddech, marniejg *

i w proch sie obracaja.

Stwarzasz je, napetniajgc swym duchem *

i odnawiasz oblicze ziemi.
Refren: Niech zstapi Duch Twdj i odnowi ziemie.

Niech chwata Pana trwa na wieki, *

niech Pan sie raduje z dziet swoich,

Niech mita Mu bedzie piesh moja, *

bede radowat sie w Panu.

DRUGIE CZYTANIE (1 Kor 12,3b-7.12-13)
Duch Swiety zrédtem jednosci chrzeScijan

Czytanie z Pierwszego Listu Swietego Pawla Apostola
do Koryntian.

Bracia:
Nikt nie moze powiedzie¢ bez pomocy Ducha Swigtego: "Panem jest
Jezus’. Rozne sq dary faski, lecz ten sam Duch; rdzne tez sq rodzaje
postugiwania, ale jeden Pan; rézne sg wreszcie dziatania, lecz ten sam
Bdg, sprawca wszystkiego we wszystkich. Wszystkim za$ objawia sie
Duch dla wspolnego dobra. Podobnie jak jedno jest ciato, cho¢ sktada
sie z wielu cztonkéw, a wszystkie cztonki ciata, mimo iz sg liczne, sta-
nowig jedno ciato, tak tez jest i z Chrystusem. Wszyscy$my bowiem
w jednym Duchu zostali ochrzczeni, aby stanowi jedno ciato: czy to
Zydzi, czy Grecy, czy to niewolnicy, czy wolni. Wszyscy$my tez zostali
napojeni jednym Duchem.
SEKWENCJA
Przybadz, Duchu Swiety,
Zeslij z nieba wzigty
Swiatta Twego strumien.

Bez Twojego tchnienia,
Coz jest wsrod stworzenia?
Jeno ciern i nedze.

Przyjdz, Ojcze ubogich,
Przyjdz,Dawco task drogich,
Przyjdz, Swiattosci sumien.

Obmyj, co nieswiete,
Oschtym wlej zachete,
Ulecz serca rane.

O, najmilszy z gosci,
Stodka serc radosci,
Stodkie orzezwienie.

Nagnij, co jest harde,
Rozgrzej serca twarde,
Prowadz zabtgkane.

W pracy Ty$ ochiodg, Daj Twoim wierzacym,
W skwarze zywg woda, W Tobie ufajgcym,
W ptaczu utulenie. Siedmiorakie dary.

Swiattoéci najswietsza,
Serc wierzgcych wnetrza
Poddaj Twej potedze.

Daj zastuge mestwa,
Daj wieniec zwyciestwa,
Daj szczescie bez miary.

SPIEW PRZED EWANGELIA

Aklamacja: Alleluja, alleluja, alleluja.

Przyjdz, Duchu Swiety, napetnij serca swoich wiernych
i zapal w nich ogier swojej mitosci.




Jan Pawel II przy grobie ks. Jerzego Popietuszki,14.06.1987r. (zdjecie archiwalne)

lll Pielgrzymka Jana Pawia Il do Ojczyzny;

3 czerwca 1987 r., po poludniu, Papiez zostal przewieziony z Lodzi $miglowcem do Warszawy, gdzie tego samego dnia

czekalo go jeszcze jedno spotkanie — z przedstawicielami srodowisk twérczych w kosciele pw. sw. Krzyza (OO. Misjo-

narzy).

Warszawa 13 czerwca 1987

« Bazylika Swigtego Krzyza. Spotkanie z przedstawi-
cielami §rodowisk twérczych. Przeméwienie Jana Pawta II:
Trzeba, abyscie trwali i pomagali trwac innym. Nie samym chle-
bem zyje czlowiek (Mt 4,4).

Chociaz zdajemy sobie sprawe, jak donioste sq sprawy
chleba, jak wiele od nich zalezy w zyciu calej ludzkosci i wszyst-
kich narodéw — w Zyciu poszczegdlnych oséb i rodzin — to prze-
ciez przekonujq nas te stowa Chrystusa: ,nie samym chlebem”.
Nie samym. Czlowiek — to inny jeszcze wymiar potrzeb i inny
wymiar mozliwosci. Jego byt okresla wewnetrzny stosunek do
prawdy, dobra i pigkna. (...).

Po obiedzie i przerwie na odpoczynek, w katedrze od-
bylo sie spotkanie z przedstawicielami  inteligencji twor-
czej i mlodziezy akademickiej, podczas ktorego Jan Pawet II,
w zaimprowizowanej formie, wspominal swoje kontakty
z Lodzia w latach poprzednich.

« 14 czerwca 1987 — Rezydencja Prymasow Polski.
Spotkanie z przedstawicielami spolecznosci zydowskiej.

PIELGRZYMKI $W. JANA PAWLA 1l DO 0JCZYZNY

Przeméwienie Papieza: Staliscie sie wielkim glosem prze-
strzegajacym ludzkos¢.

(..) Wiele bylo spotkari z waszymi pobratymcami
w réznych krajach $wiata. Niezapomniana zostanie dla mnie
wizyta sprzed roku przesztego, po wielu, wielu stuleciach pierw-
sza w rzymskiej Synagodze. To spotkanie w Polsce jest dla mnie
szczegdlnie drogie, szczegdlnie wymowne i mysle, ze bedzie tez
szczegdlnie owocne. Pomoze i mnie, i calemu Kosciolowi jesz-
cze bardziej uswiadomic sobie to, co nas laczy (...) w porzadku
Bozego przymierza. I to, co nas lgczy w Swiecie wspdlczesnym,
wobec tych wielkich zadat, jakie ten Swiat stawia przed wami
i przed Kosciotem w dziedzinie sprawiedliwosci i pokoju migdzy
narodami, zgodnie z waszym stowem biblijnym: ,Shalom”.

« Kosciol $w. Stanistawa Kostki. Modlitwa w kosciele

i przy grobie ks. Jerzego Popieluszki. Spotkanie z rodzing
zamordowanego kaplana.

Jan Pawet II niejednokrotnie nie tylko swoim nauczeniem,
ale takze gestami pokazal, iz solidaryzuje si¢ ze swoim na-
rodem. Jednym z kilku takich gestéw byl hold oddany



ks. Jerzemu Popieluszce, ktéry zostal zamordowany przez
funkcjonariuszy Stuzby Bezpieczenstwa w 1984 r. Zdjecia
Jana Pawla II, modlacego si¢ przy grobie zamordowane-
go kaplana, obiegly caly swiat. Papiez spotkat si¢ z rodzing
ks. Jerzego, wpisat si¢ do ksiegi pamiatkowej oraz poblogo-
stawit dzwon “Jerzy”.

— Matko, dalas nam wielkiego syna — powiedzial Jan Pawel II
do Marianny Popietuszko, matki ks. Jerzego, gdy nawiedzal
w Warszawie gréb kaplana-meczennika. — Ojcze Swigty, nie ja
dalam, ale Bég dal przeze mnie Swiatu — odpowiedziala pani
Marianna. Papiez pocalowat ja wtedy w glowe, a potem przy-
garnal do siebie ojca ks. Jerzego, Wladystawa Popietuszke.
Temu niezwyklemu spotkaniu towarzyszylo milczenie, cho¢
uczestniczyli w nim liczni wierni zgromadzeni na placu przy-
ko$cielnym...

« Kosciél Swietego Krzyza. Msza radiowa dla cho-
rych, podczas ktérej odtworzono z tasmy homilie papieska:
Chrystus idzie ,w po$rodku nas”

(-..) Jak przychodzi Bég? Na to wiasnie daje odpowiedz
sam Chrystus w rozmowie z Nikodemem: Bog przychodzi, gdyz
jest Miloscig. Przychodzi jako Milo$c. , Zrébcie Mu miejsce, Pan
idzie z nieba”. Idzie posréd ulic. Idzie w znaku bialej hostii nie-
sionej w monstrancji. Idzie poprzez serca. Poprzez sumienia.
Czy jestescie prawdziwie Ludem, zjednoczonym jednoscig Ojca
i Syna, i Ducha Swigtego? Czy jestesmy Jego Ludem?!

« Kosciél ojcow bazylianow przy ul. Miodowej. Mo-
dlitwa.

« 14 czerwca 1987 — Plac Defilad. Msza Swieta.
Zakonczenie Kongresu Eucharystycznego. Beatyfikacja bi-
skupa Michala Kozala. Homilia Papieza: Jego mitos¢ ,,do
kotica” pozostaje po stronie cztowieka.

(..) Dlaczego Bdg, ktéry umitowal — a w swiecie czlo-
wieka — dat Syna swego Jednorodzonego? Dlaczego Syn Bozy
stat si¢ czlowiekiem, jednym z nas? Dlatego, azeby w catym
wszechswiecie stworzonym z Milosci Ktos wreszcie odpowiedziat
taka samq miloscig. Aby Kto$ wreszcie wypelnit swoim zyciem
i $mierciq owe wezwanie ,bedziesz mitowal... z calego serca i ze
wszystkich sit”. Aby Ktos wreszcie...umitowat do korica: Boga w
Swiecie. Boga w ludziach — i ludzi w Bogu. To jest wlasnie Ewan-
gelia — i to jest Eucharystia. Wpisuje si¢ ona w dzieje czlowieka —
i w dzieje wszech$wiata, przeobrazajqc stworzenie w ,kosmos”.
Chaos — w kosmos.

(..) Wiemy, ze w naszym stuleciu narasta opdr i sprze-
ciw wobec Tego, ktéry ,tak umitowal Swiat” — opér i sprzeciw az
do negacji Boga. Do ateizmu jako programu. Ale to wszystko nie
jest w stanie w niczym zmienic faktu Chrystusa. Faktu Euchary-
stii. Jakkolwiek Bég — Ojciec, Syn i Duch Swigty bylby odrzuca-
ny przez ludzi.

(...) Ulegajac tej milosci, ktora Chrystus ,do korca
umilowal” tych, ktérzy byli ,na $§wiecie”; wszystkich, przyj-
mujecie za swoje to ewangeliczne polecenie, jakie otrzymali
pierwsi Apostolowie: IdZcie... i nauczajcie wszystkie naro-
dy, udzielajgc im chrztu w imig Ojca i Syna i Ducha Swig-
tego (Mt 28,19). IdZcie - staricie si¢ stugami stowa Bozej

PIELGRZYMKI $W. JANA PAWLA 1l DO 0JCZYZNY

prawdy, szafarzami BoZych tajemnic, pionierami ewange-
lizacji.

« Procesja eucharystyczna ulicami Warszawy z placu
Defilad na plac Zamkowy.

« Siedziba Konferencji Episkopatu Polski na Woli.
Spotkanie z Konferencja Episkopatu Polski. Przemdwienie
Papieza: Wobec wyzwania ideologii dialektycznego ma-
terializmu, w ktérym zarysowal najwazniejsze zadania
stojace przed Ko$ciolem w Polsce.

+ Okecie. Pozegnalne przemdwienie Papieza Jana
Pawla II: Cztery prawa warunkujgce postep.

Sq to: prawo do prawdy — prawo do wolnosci - pra-
wo do sprawiedliwosci — prawo do milosci. Kazde z nich
odpowiada doglebnie naturze czlowieka i godnosci ludz-
kiej osoby. Kazde z nich warunkuje prawdziwy postep,
nie tylko osobowy, ale i spoleczny. I nie tylko duchowy, ale
takze materialny. Rowniez postep ekonomiczny.

Papiez odniost sie réwniez do propozycji wysunietej przez
wladze PRL nawigzania stosunkéw dyplomatycznych z Wa-
tykanem, zaaprobowanej przez KEP, i zaznaczyl, ze przy-
wrécenie takich relacji nie tylko jest istotne dla narodu,
w ktorym wiekszo$¢ stanowia katolicy, lecz réwniez stawia
nowe wyzwania przed Kosciolem polskim. Etyczne impli-
kacje nawiazania stosunkéw dyplomatycznych miedzy Wa-
tykanem a PRL oraz role Ko$ciota w nadchodzacym czasie
Papiez podkreslil stowami: Suwerennos¢ parnstwowa tyl-
ko wowczas odpowiada wymogom porzqdku etycznego,
gdy jest wyrazem suwerennosci narodu w tym patistwie.
Z KEP Jan Pawel II udal si¢ na lotnisko na Okeciu, by po-
wroéci¢ do Rzymu.

« Odlot do Rzymu.
Podczas pierwszej pielgrzymki Papiez nas budzil, podczas
drugiej pocieszal, teraz chcial wigcej wymagaé. W czasie tej
wizyty w Polsce Jan Pawet II zachowywal si¢ jak wymaga-
jacy nauczyciel. Pocieszal, krzepil, ukazywatl drogi wyjscia,
stawial wysoko poprzeczke. Pokazat swoim Rodakom, iz po-
piera ich dazenia do wolnosci i podmiotowosci, ktdre ucie-
le$nily sie w zwiazku zawodowym ,Solidarnos¢”. Ko$ciotowi
pozostawit wielkie zadanie, apelujac do Niego, aby zjedno-
czyt si¢ wokét Eucharystycznego Stotu. Ojciec Swiety wo-
lal: ,Ziemio polska! Ziemio ojczysta! Zjednocz si¢ przy
Chrystusowej Eucharystii!”.
Przebieg i efekty pielgrzymki ocenialy réwniez wladze po-
szczegblnych regionéw podziemnego zwiazku. I tak np. 19
czerwca Regionalny Komitet Strajkowy Dolny Slask wydat
o$wiadczenie, w ktérym dzigkowal Papiezowi za ,moralne
poparcie ,Solidarnoéci” i za wzmocnienie nadziei’, a takze
sprzestrzeganie przed rezygnacja i biernoécia, za zadanie
odwagi, wyobrazni, milosci i rewizji prawie wszystkich wy-
miaréw naszego zycia” I stwierdzal: Obcowanie z Ojcem
Swietym umocnilo nasze polskie aspiracje, utwierdzilo,
Ze musimy wszyscy wzigé odpowiedzialnos¢ za siebie,
za swoje rodziny, swoje zaklady pracy, swoj kraj.




Post wediug sw. Hildegardy

W zyciu chrze$cijanina obok modlitwy i jalmuzny
wazne s3 posty. Czesto samo slowo post budzi w nas
nieche¢ i przygnebienie. Dzieje sie to wtedy, gdy my-
limy gtodowanie z postem. S3 to dwie rézne sprawy.
Glodéwke wymuszajg czynniki zewnetrzne, post na-
tomiast jest dobrowolng rezygnacja z pewnych pokar-
moéw. W czasie postu umyst staje sie lekki, wyostrze-
niu ulegaja zmysly, zmienia sie poczucie

nimi nie kalaé. Zgodzili sie podda¢ dziesieciodniowej
probie, podczas ktérej spozywali tylko jarzyny. Po
uplywie dziesigciu dni wyglad ich byl lepszy i zdrow-
szy. Byli w lepszej kondycji niz Babiloniczycy. Znajac
dalsze dzieje i madro$¢ Daniela, potwierdzilo to po-
zytywny efekt postu. W obecnych czasach organizo-
wane s3 przez niektére domy rekolekcyjne, rekolekcje
wlaénie z postem Daniela.

czasu, cialo - ™ Wedlug

ulega oczysz- o Hildegardy
P [ ] 4 .

OGRAM ZDROWIA :imw

o réwno- ~ postjes
wagi, a samo { $rodkiem
e ILDEGARDY i
pokarmow nym po-
nabiera nowej 4 o magajacym
wartosci. Z I N G E N czlowie-

W czasie kowi prze-
postu zaréw- zwyciezaé
no ciato jak problemy,

i dusza staja 7 troski,

si¢ szczegol- - konflikty,
nie wrazliwe. ; S P g nalogi. Post
Dlatego nalezy o S ? ""l oferuje
zrezygnowac VN e A mozliwoéé
z ulubionych 8 _ opuszcze-
ytrucizn’, \ ] nia starych
Moga to b.yc ; zardzew1a-”
kawa, papiero- { tych ,szyn
sy lub alkohol, \ i udania sie
ale takze wie- ; w nowg dro-
logodzinne L ge, wiodaca

wysiadywanie przed telewizorem, gra na komputerze
lub bieganie po marketach. Kuracja postna jest dobra
okazja do wyzwolenia sie¢ od utrudniajacych nam zy-
cie nawykdow.

Post to wiecej niz nie spozywanie pewnych
pokarmow.
Post to otwarcie drzwi do wnetrza!

Pierwsze wzmianki na temat pozytywnych efektow
postu znajdujemy w Starym Testamencie w Ksiedze
Daniela. W niewoli babilonskiej krél Nabuchodono-
zor zamierzal mlodych Izraelitéow przysposobi¢ do
stuzby. Przydzielil im codzienng porcje potraw kro-
lewskich i wina. Daniel i jego koledzy postanowili si¢
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ku zdrowemu umiarowi. Ten zdrowy umiar, discretio
- jest nie tylko celem postu, lecz takze w czasie jego
trwania ma nam nieustannie towarzyszy¢ w drodze.
Posci¢ nalezy zawsze po zastanowieniu si¢ i nigdy
zbyt dlugo. Podjecie postu nalezy poprzedzi¢ dwoma
dniami wprowadzenia, ktére maja na celu odciazenie
organizmu. W tych dniach nalezy wykluczy¢ z diety
biatko zwierzece (mieso, wedliny), uzywki oraz leki,
ktorych zazywanie nie jest niezbedne. Pozostawiamy
w jadlospisie orkisz, warzywa i owoce (najlepiej jabt-
ka). W dniach wprowadzania i podczas postu nalezy
wypija¢ 2 - 3 litréw napojoéw, najkorzystniejsza jest
herbatka koperkowa i kawa orkiszowa.
Sw. Hildegarda proponowata 3 stopnie postu:



1/ Post redukcyjny:

Jest bardzo lagodna postaciag postu, ktérag mozna
stosowa¢ przez kilka miesiecy i to w zasadzie bez
szczegolnego zagrozenia dla zdrowia. Co drugi dzien
spozywa si¢ wylacznie chleb orkiszowy (dwudniowy
i najlepiej wlasnego wypieku) oraz pije tylko herbatke
z fenkutu (kopru wloskiego). W pozostate dni odzy-
wiamy si¢ normalnie, uwzgledniajac jednak podane
wcze$niej przez Hildegarde zasady spozywania orki-
szu, owocow, warzyw, rzadziej miesa i nabialu. Nie
majac w dni postu dostawy biatka i tluszczéw zwie-
rzecych, organizm ten budulec czerpie z wlasnych
rezerw,  OCZYSZCZajac [
sie i prowadzac do wy-
szczuplenia ciata. Dzie- [~
ki temu dieta przynosi |, &
bardzo szybkie rezulta- !
ty w leczeniu otytosci,
wysokiego  ci$nienia |
materii.

2/ Post orkiszowo - _ J
OWOCOWO - warzywny J
Ta konsekwentna die- |
ta orkiszowo - owoco-
wo - warzywna polega
na caltkowitym wyklu-
czeniu na okres 4 - 6
tygodni z diety biatka
zwierzecego, produk-
téw mlecznych i tlusz-
czu. W ciagu dnia na-
lezy spozywal trzy
positki skladajace sie
z orkiszu ( w jakiej- 4}
kolwiek postaci) z do- 3§
datkiem sezonowych A
warzyw i owocow, wy- &
pija¢ okoto 2 - 3 litrow
napojow - kawy orki-
szowej, herbatek.

Przyktadowy dzienny jadtospis:

$niadanie: habermus, gotowany orkisz (grysik, kasza
lub ziarno), bulki orkiszowe, owoce- kompoty, salatki,
kawa orkiszowa

Obiad: orkisz (ryz, makaron, grysik, kasza, ziarno)
gotowany z warzywami sezonowymi, kasztany jadal-
ne, salata z ziarnem orkiszowym, owoce, salatki, her-
bata ziolowa.

- Wizja cztowieka w kosmosie
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Kolacja: zupa orkiszowa z warzywami, chleb orkiszo-
wy z mastem lub twarogiem z ziotami, herbata ziolowa.
Najtrudniejszym z postow jest:

3/Post $cisly

Te forme postu powinno si¢ prowadzi¢ w grupie pod
fachowg opieka terapeuty znajacego medycyne Hilde-
gardy, najlepiej jesli jest to lekarz. Ten post nie powi-
nien trwa¢ dluzej niz 6- 10 dni. W ciggu tych dni moz-
na spozywac jedynie napéj postny, wybrany wedlug
subtilitat ze wskazanych nizej:

- kawa orkiszowa, herbata koperkowa, inne zioto-

i | we herbaty (melisa,

pokrzywa, szalwia),
' moga by¢ =z dodat-
- kiem tyzeczki miodu.
- zupa grysikowo-
warzywna lub wywar
z zupy orkiszowej

- sok jabtkowy lub wi-
nogronowy z dodat-
kiem herbaty koper-
kowej - nieczyste soki
Trzeba pamieta¢ ko-
niecznie o wypijaniu
2 - 3 litrow plynéw.
Podczas postu Hil-
degarda proponuje
dodatkowo lewatywe
jako prosta meto-
4 de oczyszczania jelit
z toksyn. Pomaga ona
przejs$é kryzys postny
(béle glowy, uczucie
gtodu, béle reuma-
tyczne).

Post orkiszowo -
OWOCOWO - Warzyw-
ny w naszych czasach
z roznymi modyfika-
cjami wykorzystywa-
ny jest przez liczne
os$rodki oferujace
dzieki niemu oczyszczenie i poprawe stanu zdrowia.
A wszystko zawdzieczamy wielkiej, niezwyklej Swietej.
Pamietajac o tym, Ze czas postu ma by¢ odpoczyn-
kiem dla ciala i duszy, czasem namyslu i refleksji
i odejscia od codziennej rutyny, warto zaplanowaé
przeprowadzenie postu na czas urlopu, badz w dni
wolne od pracy. Pomocna moze by¢ terapia ruchowa,
co najmniej godzinny spacer na §wiezym powietrzu,




taniec, gimnastyka. Cala aktywno$¢ ruchowa jest po-
mocna przy zmaganiach sie z wlasnymi stabosciami,
ktére nie u§wiadamiane dotychczas, moga w trakcie
postu ujawnic sie.

Okres postu to czas odpoczynku, szczegdlnie dla
uktadu pokarmowego, ktéry przestawia sie na ,zwol-
nione obroty”, Hildegarda zaleca, by pierwszym po-
sitkiem po skonczeniu postu bylo pieczone jabiko
z cynamonem. Sprawi, ze uklad pokarmowy podejmie
swoja zwykla, bardziej wytezona prace.

Decyzje o podjeciu postu moze podjaé w zasadzie
kazdy, cho¢ i w tym wypadku Hildegarda podawata
przeciwskazania. Nalezg do nich:

- nerwice, choroby psychiczne

- ostre infekcje

- wyniszczenie organizmu przy chorobie nowotworowej
- gruzlica

- ogblny bardzo zly stan zdrowia.

Zachecam do zastanowienia i podjecia proby postu
wg $§w. Hildegardy. Powinni$my sprawe swojego zdro-
wia wzigé w swoje rece.

Na temat programu zdrowia i medycyny Hildegardy
jest bardzo bogata literatura, po ktorg warto siegnac,
aby wykorzystaé¢ wszystkie pozytywy postu propono-
wanego przez niezwykla Swie;tq.

Ewa Wika w stuzbie Maryi

Hymn do Ducha
Swietego

O Stworzycielu, Duchu, przyjdz,
Nawiedz dusz wiernych Tobie krag.
Niebiesky laske zeslaé racz

Sercom, co dzielem s3 Twych rak.

Pocieszycielem jeste$ zwan

I najwyzszego Boga dar.

Ty$ namaszczeniem naszych dusz,
Zdréj zywy, milos¢é, ognia zar.

Ty darzysz laska siedemkrod,

Bo moc z prawicy Ojca masz,
Przez Boga obiecany nam,

Mowa wzbogacasz jezyk nasz.

Swiatlem rozja$nij nasza mysl,
W serca nam milo$¢ swieta wlej
I watlg stabo$¢ naszych cial
Pokrzep stalo$ciag mocy Twe;j.

Nieprzyjaciela odpedz w dal

I Twym pokojem obdarz wraz.

Niech w drodze za przewodem Twym
Miniemy zlo, co kusi nas.

MODLITWAOU

Daj nam przez Ciebie Ojca zna¢,
Daj, by i Syn poznany byl.

I Ciebie, jedno tchnienie Dwéch,
Niech wyznajemy z wszystkich sil.

Niech Bogu Ojcu chwala brzmi,
Synowi, ktéry zmartwychwstal,

I Temu, co pociesza nas,

Niech hold wieczystych plynie chwal.
Amen.

MODLITWA O USTANIE EPIDEMII

Panie Jezu, Zbawicielu §wiata,
Nadziejo, ktora nigdy nas nie zawodzi,
zmiluj si¢ nad nami
i wybaw nas od wszelkiego zla!
Prosimy Cie, abys zdusit plage choroby,
ktora sie rozprzestrzenia,
przywrdcil zdrowie chorym,
zachowal zdrowych,
wspieral pracujacych dla zdrowia wszystkich.
Okaz nam Twoje milosierne Oblicze
i wybaw nas w swojej wielkiej milosci.
Prosimy Cig¢ o to przez wstawiennictwo Maryi,
Matki Twojej i naszej,
ktéra wiernie trwa przy nas,

a takze przez wstawiennictwo $w. Jozefa,
Twojego przybranego Ojca, a naszego Opiekuna.
Ty, ktory zyjesz i krolujesz przez wszystkie wieki
wiekéw.

Amen.

STPIENIE EPIDEMI



Ogtoszenia
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ZESLANIE
DUCHA SWIETEGO
31 maja 2020 r.

W poniedziatek - Il $wieto Zestania Ducha Swietego —
NMP Matki KoSciota. Msze $w. jak w dzien powszedni.

Nabozenstwa czerwcowe od poniedziatku do pigtku
w tgcznosci z wieczorng Msza $w., natomiast w sobote
i niedziele o godz. 17.30.

Zniesiono limit wiernych w kosciotach, w zwiazku
z tym koniczymy dzisiaj ostatnie transmisje Mszy $w.
z naszego kosciofa.

Spowiedz Sw. codziennie rano od godz. 7.00 do 8.00
i popotudniu od 17.00 do 18.00, a w niedziele pdt godz.
przed kazdg Mszg. Spowiadamy na zapleczu kosciota
od strony biura parafialnego do $rody wigcznie, nato-
miast od czwartku w konfesjonatach z przestrzeganiem
zasad sanitarnych i tylko przy otwartej czesci konfesjo-
natu. W | czwartek i w | pigtek spowiedz od godz. 15:00.
Od godz. 16:00 Komunia $w. co pét godziny.

W piatek Msza $w. o godz. 7:30 z konferencja, a w so-
bote 0 godz. 7:30 Msza $w. i nabozenstwo pierwszoso-
botnie.

W | pierwszy piatek i | sobote odwiedzimy chorych
z sakramentami $w. W zwigzku z epidemig prosimy,
by w tym tygodniu do czwartku wtgcznie w godzinach
otwarcia biura parafialnego potwierdzi¢, che¢ przyjecia
kaptana. Pojdziemy tylko do tych, ktdrzy wyraznie o to
poprosza.

Biuro parafialne bedzie czynne w tym tygodniu we-
dtug ustalonych dni i godzin.

W przyszta niedziele Uroczysto$¢ Najswietszej Trojcy.

Uroczysto$¢ Bozego Ciata przypada 11 czerwca. Msze
Sw. jak w niedziele, dodatkowo Msza $w. o godz. 16:00
z procesjg do czterech oftarzy na terenie przykoSciel-
nym. Nie ma wieczornej Mszy $w. o godz. 18:00.

Uroczystos¢ | Komunii sw. w sobote 20 czerwca
w trzech grupach: o godz. 9:00, 11:00 i 13:00.

Obraz Jasnogorski

KALENDARIUM
NAWIEDZENIA‘

W wyniku ogloszonego stanu
epidemi w naszej Ojczyznie,
Nawiedzenie Matki Bozej Cze-
stochowskiej w Cudownej Kopii '+
Obrazu Jasnogérskiego zostalo |
ZAWIESZONE do odwolania.

KAPLICA
CALODZIENNEJ ADORACJI

Najswietszego Sakramentu
pw. Mitosierdzia Bozego

Adoracja
w dni powszednie
od godz. 8:00 — 17:45
w niedziele
od godz. 13:30 - 17:45
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