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Poniedziałek, 12.02 
7:00 + Ryszard PIÓ RKÓWSKI  
 (od rodz. Stawiarskich) 

7:30-18:00 ADORACJA 
18:00 Ó Bóz e bł. pótrzebne łaski  
 dla misjónarzy óraz za dusze zmarłych 
 człónkin  Ró z y Misyjnej 
 

Wtorek, 13.02 
7:00 + Bernardyna i Stanisław KÓWALIK 
7:30-18:00 ADORACJA 
18:00 + Ryszard GAWLIK  
 (od Agnieszki i Stanisława Cisowskich) 
 
 

Środa Popielcowa, 14.02 
7:00 + Ryszard PIÓ RKÓWSKI  
 (od Zofii i Stanisława Pazdur) 

9:00 Dziękczynna w 48 r. s lubu Zófii  
 i Feliksa ó dalsze Bóz e bł., ópiekę 
 MBNP i łaskę zdrówia dla jubilató w 
 i ródziny 
18:00 Nówenna dó MBNP 
20:00 + Sióstra Miłósława STĘPIEN  (od Rady 
 Rodziców i Przyjaciół z Przysietnicy) 

Czwartek, 15.02 

7:00 + Anna i Tadeusz JAKUBIN SCY 
18:00 + Ryszard GAWLIK  
 (od brata Tadeusza z rodz. ) 
 

Piątek, 16.02 
7:00 + Jó zef WYZ GA w rócznicę s mierci 
18:00 + za zmarłych z ródziny CASSINA  
 i BÓRCZ 
 

Sobota, 17.02 

7:00 + Dóróta i Jan ADAMCZYK 
18:00 +Sióstra Miłósława STĘPIEN   
 (od rodz. Drążków z Zarzecza) 
 

I Niedziela Wielkiego Postu, 18.02.2024 
6:55 GODZINKI 
7:30 Rez. 
9:00 + Stanisław i Helena PÓLAK 
10:30 + Sióstra Miłósława STĘPIEN   
 (od Przedszkola Sióstr Karmelitanek  
 Dzieciątka Jezus z Mielca) 
12:00 Za Parafian. Dóbróczyn có w 
18:00 + Agnieszka i Tadeusz SÓLAWA 
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takz e, z e we wszystkie piątki róku óbówiązuje 
nas wstrzemięz liwós c  ód pókarmó w mięsnych. 
 14 lutegó patrónują nam s w. Cyryl i Metódy, 
Apóstółówie Słówian óraz s w. Walenty, patrón 
zakóchanych. 
 Pamiętajmy, z e rózpóczynający się ókres wiel-
kópóstny tó tak zwany „czas zakazany”, okres 
pokutny w Kós ciele. Pówstrzymajmy się zatem 
ód hucznych zabaw, wesel i dyskótek. 
 W najbliz szy piątek rózpóczniemy nabożeń-
stwa Drogi Krzyżowej, na któ re serdecznie 
zapraszamy. Dzieci zapraszamy na gódz. 16.30,  
a młódziez  i dórósłych na gódz. 17.15 lub 19.00. 
Natómiast ód przyszłej niedzieli ó gódz. 17.00 
będziemy s piewac  Gorzkie Żale i słuchac  nauk 

pasyjnych. W piątek pó Pópielcu ódbywa się tez  
specjalna módlitwa w intencji zraniónych i wy-
kórzystanych. 
 Za tydzien  III niedzieli miesiąca ze składką 
inwestycyjną. Pódczas Mszy s w. ó gódz. 12.00 
módlitwa w intencji rodzin z indywidualnym 
błógósławien stwem. 
 Młódziez  Óazówa dziękuje wszystkim za 
włączenie się w akcję „Pączek dla Afryki”. Udałó 
się zebrac  bliskó trzy tysiące złótych. Jes li któs  
jeszcze chciałby wesprzec  misje w Afryce zapra-
szamy na strónę www.paczek.kapucyni.pl 
 Sólenizantó w i jubilató w zapewniamy ó na-
szej módlitwie i z yczliwós ci. Zmarłych pólecamy 
miłósierdziu Bóz emu. 

 

 

ANTYFONA NA WEJŚCIE  (Ps 31, 3-4)  
Bóz e, bądz  dla mnie skałą schrónie-
nia, * warównią, któ ra ócala. * Ty bówiem jestes  
móją skałą i twierdzą, * kieruj mną i prówadz  
przez wzgląd na swóje imię. 
 

(Kpł 13, 1-2. 45-46)  
Czytanie z Księgi Kapłańskiej  
Tak mó wił Pan dó Mójz esza i Aaróna: «Jez eli  
u kógós  na skó rze ciała pójawi się nabrzmienie 
albó wysypka, albó biała plama, któ ra na skó rze 
jegó ciała jest óznaką trądu, tó przyprówadzą 
gó dó kapłana Aaróna albó dó jednegó z jegó 
synó w kapłanó w. Trędówaty, dótknięty tą pla-
gą, będzie miał rózerwane szaty, włósy nieucze-
sane, bródę zasłóniętą i będzie wółac : Nieczy-
sty, nieczysty! Przez cały czas trwania tej chóró-
by będzie nieczysty. Będzie mieszkał w ódósób-
nieniu. Jegó mieszkanie będzie póza óbózem». 
 

(1 Kór 10, 31 – 11, 1) 
Czytanie z Pierwszego Listu Świętego Pawła 
Apostoła do Koryntian  
Bracia: Czy jecie, czy pijecie, czy cókólwiek inne-
gó czynicie, wszystkó na chwałę Bóz ą czyn cie. 
Nie bądz cie zgórszeniem ani dla Z ydó w, ani dla 
Grekó w, ani dla Kós cióła Bóz egó, pódóbnie jak 
ja, któ ry się staram przypódóbac  wszystkim 
pód kaz dym względem, szukając nie własnej 
kórzys ci, lecz dóbra wielu, aby byli zbawieni. 
Bądz cie nas ladówcami móimi, tak jak ja jestem 
nas ladówcą Chrystusa. 
 

(Mk 1, 40-45)  
Ewangelia według  Świętego Marka  
Pewnegó dnia przyszedł dó Jezusa trędówaty  
i upadłszy na kólana, prósił Gó: «Jes li zechcesz, 
móz esz mnie óczys cic  ». A Jezus, zdjęty litós cią, 
wyciągnął rękę, dótknął gó i rzekł dó niegó: 

«Chcę, bądz  óczyszczóny». Zaraz trąd gó ópu-
s cił, i zóstał óczyszczóny. Jezus surówó mu 
przykazał i zaraz gó ódprawił, mó wiąc mu: 
«Bacz, abys  nikómu nic nie mó wił, ale idz , pó-
kaz  się kapłanówi i złó z  za swe óczyszczenie 
ófiarę, któ rą przepisał Mójz esz, na s wiadectwó 
dla nich». Lecz ón pó wyjs ciu zaczął wiele ópó-
wiadac  i rózgłaszac  tó, có zaszłó, tak z e Jezus nie 
mó gł juz  jawnie wejs c  dó miasta, lecz przeby-
wał w miejscach pustynnych. A ludzie zewsząd 
schódzili się dó Niegó. 
 
 
 
 Spró buję wczuc  się w dramatyczną sytuację 
trędówategó. Jest nieuleczalnie chóry. Nie ma 
prawa spótykac  się z ludz mi zdrówymi. Ódrzu-
cóny nawet przez najbliz szych. Có mógę pówie-
dziec  ó móim stósunku dó ósó b z ródziny? 
 Przywółam na pamięc  sytuacje z mójegó z y-
cia, w któ rych czułem się napiętnówany i ód-
rzucany jak trędówaty. Jak wyglądała wtedy 
mója códziennós c ? Któ mi pómó gł? Czy rózma-
wiałem ó tym z Jezusem? 
 Będę wpatrywał się w zachówanie trędówa-
tegó, któ ry pada na kólana przed Jezusem i pró-
si ó uzdrówienie. Przypómnę sóbie chwile  
w móim z yciu, w któ rych jedyną póciechą  
i ukójeniem był dla mnie Jezus. Jak wyglądały 
wtedy móje módlitwy? Czy czułem się przyjęty 
przez Jezusa? 
 „Jes li chcesz, móz esz mnie óczys cic ”. Zwró cę 
uwagę na niezwykłą wiarę i wólnós c  trędówa-
tegó. Jest przekónany, z e Jezus móz e zmienic  
jegó tragiczny lós i jednóczes nie ma ódwagę 
pówiedziec : „Jes li chcesz...”. Nie wymusza na  
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Jezusie uzdrówienia. Ódwółuje się dó Jegó wóli. 
 Zapytam siebie: Có jest dla mnie najbardziej 
trudne? Czegó najbardziej się bóję, czegó nie 
lubię? Dó czegó jestem najmócniej przywiąza-
ny? Wypówiem tó przed Jezusem, dódając: 
„Jes li chcesz, móz esz tó zmienic , zabrac , uzdró-
wic ...”. Czy czuję się wewnętrznie wólny i gótó-
wy przyjąc  tó, ó czym zadecyduje Jezus? 
 „Natychmiast trąd gó ópus cił”. Us wiadómię 

sóbie, z jak wielką mócą pótrafi działac  Jezus. 
Przywółam najbardziej drógą chwilę z ycia,  
w któ rej dós wiadczyłem Jegó leczącegó dótyku. 
Ó có chciałbym prósic  Jezusa w tej chwili? 
 W serdecznej rózmówie z Jezusem upadnę 
przed Nim na kólana jak trędówaty z Ewangelii 
i zawierzę Mu móje z ycie. Będę Gó prósił ó głę-
bóką wiarę w dóbró Jegó wóli, pówtarzając: 
„Jes li chcesz, móz esz mnie óczys cic ...”. 

  
 

 
 Przedstawiamy kólejny 
materiał dótyczący hasła 
róku duszpasterskiegó 
„Uczestniczę we wspó l-
nócie Kós cióła”.  
 

 Źródło życia i radości 
  

„Tak wielka zas  w słówie Bóz ym zawiera się 
móc i pótęga, z e staje się ónó dla Kós cióła pód-
stawą i siłą z ywótną, a dla dzieci Kós cióła umóc-
nieniem wiary, pókarmem duszy, czystym  
i trwałym z ró dłem z ycia duchówegó”     
 Sobór Watykański II, Konstytucja dogmatyczna  
 o Objawieniu Bożym, nr 21. 
 

 Pismó S więte tó księga z ycia. Tó znaczy, z e nic, 
có mnie ótacza, nie pówinnó mnie dziwic , bó juz  
miałó miejsce. Sięgając pó Biblię bez kómenta-
rza, móz na się pórządnie wzburzyc , bó pełna 
jest grzesznikó w. Na całe szczęs cie móz na takz e 
w niej ódnalez c  mnó stwó ósó b, któ rych mróz ą-
ce krew w z yłach histórie dóbrze się kón czą 

tylkó dlategó, z e przyjęli Bóga. 
 Któ jest Twóim ulubiónym biblijnym bóhate-
rem? Ózeasz, któ ry z bó lem serca walczył ó mi-
łós c  próstytutki czy Paweł, mórderca ludzi wie-
rzących, któ regó sam Bó g zatrzymał w tym sza-
len stwie? A móz e bliz sza jest Ci teraz história 
zakóchania Tóbiasza i Sary? Móz e jestes  w ta-
kim mómencie z ycia, z e chcesz Bóga uwielbiac  
psalmami Dawida, a móz e wręcz przeciwnie, 
Hiób wyje w Tóbie z niemócy? Wszystkie te 
histórie tó histórie zagubienia, szukania i ódnaj-
dywania z ycia w Bógu. Niektó rzy Gó nie przyj-
mują, stąd znajdziesz w Pis mie S więtym nawet 
histórie zatracenia.  
 Sługa Bóz y bp Wilhelm Pluta pódpówiadał, 
jak czytac  Pismó S więte. Radził między innymi, 
aby czytac  je pówóli i uwaz nie; sercem zakósz-
tówac  tegó, có Cię szczegó lnie póruszyłó. Ó tym, 
có Ci w serce zapadłó, rózmawiaj jak przyjaciel  
z Bógiem przyjacielem i ódpócznij, pókórnie 
óddając się Bógu. Raduj się Bógiem.  
 Rózpóczynamy Wielki Póst - czas duchówej 
pracy. Códziennie czytaj fragment z Pisma S wię-
tegó. Zaprós  dó wyzwania ródzinę i znajómych. 

 

 
 
 

 Strategie radzenia sobie z gniewem  
 i frustracją 
 

 Czy zdarza się, z e czujesz gniew i frustrację, 
któ re nie pózwalają Ci nórmalnie funkcjónówac ? 
Jes li tak, nie jestes  sam. Gniew i frustracja są na-
turalnymi emócjami, któ re kaz dy z nas dós wiad-
cza w ró z nych sytuacjach. Jednak kluczem dó 

zdrówegó funkcjónówania jest umiejętnós c  ra-
dzenia sóbie z tymi emócjami w spósó b kón-
struktywny. W tym artykule przedstawię kilka 
skutecznych strategii, któ re pómógą Ci zarządzac  
gniewem i frustracją. 
 

1. Wyraz anie emócji: Waz ne jest, aby dac  sóbie 
pózwólenie na wyraz enie gniewu i frustracji. 
Móz esz tó zróbic  póprzez rózmówę z zaufaną 
ósóbą lub wyraz enie swóich uczuc  w spósó b 
twó rczy, na przykład póprzez malówanie czy 

 

 

  
 Dzisiaj we wspómnienie MB z Lóurdes ób-
chódzimy S wiatówy Dzien  Chóregó. Dzisiejszą 
niedzielą rózpóczynamy Tydzien  Módlitw  
ó Trzez wós c  Naródu pó hasłem „Trzez wós c  
pólską racją stanu”.  
 W ramach 40-godzinnego nabożeństwa, 
któ re trwa w naszym kós ciele przez trzy dni 
póprzedzające Wielki Póst pó Mszy s w. ó gódz. 
12.00 nastąpi wystawienie Najs więtszegó Sa-
kramentu i dó gódz. 18.00 będzie czas na ósóbi-
stą módlitwę. Adóracja w póniedziałek i we 
wtórek ód pórannej dó wieczórnej Mszy s w. 
Wspólny różaniec ó gódz. 9.00, 12.00, 15.00  

i 17.30. Adóracja przy ółtarzu Miłósierdzia. 
 W najbliz szą s ródę przypada S róda Pópielcó-
wa rózpóczynająca czterdziestódniówy ókres 
Wielkiegó Póstu. Msze s w. z pósypaniem na 
znak pókuty naszych głó w pópiółem ódprawi-
my ó gódz. 7.00, 9.00, 18.00 i 20.00. 
 W S ródę Pópielcówą óbówiązuje post ścisły 
(jeden pósiłek dó syta i dwa mniejsze óraz 
wstrzemięz liwós c  ód pókarmó w mięsnych). Dó 
zachówania póstu s cisłegó zóbówiązani są 
wierni pómiędzy 18. a 60. rókiem z ycia. Nató-
miast wszystkich ód 14. róku z ycia óbówiązuje 
wstrzemięz liwós c  ód pókarmó w mięsnych. 
Pónadtó dó póstu s cisłegó jestes my zóbówiąza-
ni ró wniez  w Wielki Piątek. Przypóminamy 

tan czenie. Ró wniez  móz esz spró bówac  medyta-
cji, módlitwy lub kóntemplacji, aby znalez c  we-
wnętrzny spókó j i perspektywę. 
 

2. Relaks: Kiedy czujesz, z e gniew i frustracja 
rósną, wartó skóncentrówac  się na relaksacji. 
Wypró buj techniki óddechówe, medytację lub 
inne fórmy relaksacji, któ re działają dla Ciebie. 
Tó pómóz e Ci uspókóic  emócje i ódzyskac  ró w-
nówagę. Dódatkówó, wiele ósó b znajduje inspi-
rację i pókó j ducha póprzez półączenie się z na-
turą. Móz esz spró bówac  spaceró w w lesie, kón-
templacji nad widókiem gó r czy kąpieli w natu-
ralnych z ró dłach wódnych. 
 

3. Spacery: Czas spędzóny na s wiez ym pówie-
trzu móz e miec  zbawienny wpływ na Twóje 
samópóczucie. Zamiast zadręczac  się gniewem  
i frustracją w zamkniętych pómieszczeniach, 
wyjdz  na spacer. Pódczas spaceru skóncentruj 
się na ótaczających Cię pięknych widókach i ód-
dychaniu s wiez ym pówietrzem. 
 

4. Zrózumienie przyczyn: Częstó gniew i frustra-
cja wynikają z braku zrózumienia lub kóntróló-
wania sytuacji. Zastanó w się, có jest prawdziwą 
przyczyną Twójegó gniewu. Czy jest tó cós , na có 
masz wpływ, czy cós , có nalez y zaakceptówac ? 
Zrózumienie przyczyn pómóz e Ci znalez c  lepsze 
spósóby radzenia sóbie. Pónadtó, aspekty du-

chówós ci częstó pómagają zrózumiec  głębsze 
przyczyny naszych emócji i wydarzen  w naszym 
z yciu. 
 

5. Znalezienie alternatywnych rózwiązan : Za-
miast skupiac  się na negatywnych emócjach, 
spró buj znalez c  kónstruktywne rózwiązania. 
Móz e tó óznaczac  szukanie innej perspektywy, 
kómunikację z innymi ósóbami lub szukanie 
pómócy z zewnątrz. W kónteks cie duchówós ci, 
móz esz pószukac  inspiracji w mądrós ci duchó-
wych lideró w, przeczytac  ksiąz ki lub uczestni-
czyc  w warsztatach, któ re pómógą Ci rózwijac  
się na tej płaszczyz nie. 
 

 Pódsumówując, gniew i frustracja są naturalny-
mi emócjami, ale waz ne jest, aby nauczyc  się 
radzic  sóbie z nimi w spósó b kónstruktywny. 
Wykórzystaj wymienióne strategie i daj sóbie 
czas i przestrzen  na przepracówanie tych emócji. 
Nie zapómnij ró wniez  ó ódkrywaniu swójej du-
chówós ci, któ ra móz e byc  dódatkówym wspar-
ciem i ós wieceniem w prócesie radzenia sóbie  
z tymi trudnymi emócjami. Pamiętaj, z e samódó-
skónalenie wymaga czasu i ciągłej pracy, ale  
z czasem zauwaz ysz pózytywne zmiany w swó-
im z yciu. 

Pózdrawiam serdecznie,  
z ycząc dóbregó tygódnia, 

Ks. Damian 


