BIULETYN
PARAFIALNY

Kosciot sw. Kierana,
katolicki
Kosciot w Gampbeltown i Islay
Ceann Loch Chille Chiarain

4 stycznia 2026

OQbjawienie Pansikie

Wtorek: Msza Swieta, 18:00

Procesja (tylko w niedzielg) Sroda: adoracja i modlitwa poranna, 9:30; Msza
548 My, trzej krolowie $wieta 10:00

Ofiarowanie : .’ o CA. .

50 Co to 7a driecko Pigtek: Modlitwa poranna, 9:50; Msza, 10:00.

Hymny/Muzyka na niedziele

Po komunii W przyszty weekend:
269 Niech cate $miertelne ciato Sobota: /52 lia, 18:00
milczy Chrzest Panskic Msza Swieta, 10:00

Recesja Sakrament Pojednania w sobote 17:00-17:30 lub w dowolnym
4AR7 Pierwezv Nnwell momencie na 2yCzenie.

Kosciol Episkopalny sw. Kolumby, Brideend, Islay
Niedziela, 18 stycznia 2026: Msza Swieta, 16:00

Odpowiedz psalmowa
Wszystkie narody na ziemi padng przed Tobg, Panie.

Ewangelia
Alleluja, alleluja.
WidzieliSmy jego gwiazde, gdy wschodzita
I przyszli czcic Pana.
Alleluja.

Antyfona Komunii
Widzielismy jego gwiazde na Wschodzie,
I przyszli z darami, by czcic Pana.



Pigta proba

Poswiec tylko pie¢ minut dziennie, a Twoja wiara bedzie sie pogtebiac | rosngc — dzien
po dniu.

PONIEDZIALEK PO OBJAWIENIU

KROLEWSKIM

5 STYCZNIA 2025

"W sSwiecie, ale nie z niego"

Idealna relacja wierzgcego ze swiatem czesto
opisuje sie jako "w swiecie, ale nie z jego
istnienia." Chrzescijanska tradycja duchowa
jednak czasem przesadzata, widzgc swiat jako
tak zty i peten pokus, ze najlepiej trzymac sie
jak najbardziej oddzielnie, az mozna zostawic
wszystko za sobg i czekac na niebo. Na drugim
biegunie ludzie mogg tak bardzo objgc zycie
ziemskie, ze zapominajg o Bogu — co sw.
Pawet nazwat zyciem "w ciele". Ostatecznie
najlepiej przypomniec€ sobie, ze cho¢ mozemy
zdecydowac sie oddzieli¢ od Boga przez
grzech, Bog spojrzat na swiat i zobaczyt, ze jest
dobry — wystarczajgco dobry, by mieszkac
wsrod nas.

Dzisiejsze czytania: 1 Jana 3:22-4.6; Mateusz
4:12-17, 23-25. "Nalezysz do Boga... Bo ten,
kto jest w tobie, jest wiekszy niz ten, kto jest na
Swiecie."

WTOREK PO OBJAWIENIU

KROLEWSIKIM

6 STYCZNIA 2026

Otwarte na interpretacje

Cud chlebow i ryb to jedyna opowies¢ o cudzie
wystepujgca we wszystkich czterech
ewangeliach, podkreslajac jego gteboki wptyw.
Niektorzy interpretujg to jako "cud dzielenia
sie", podkreslajgc, ze zasoby sSwiata sg obfite,
gdy jestesmy gotowi sie dzieliC. Inni postrzegajg
to jako bezposredni akt boskiej interwencji:
"Pros, a otrzymasz to." Obie interpretacje warto
zapamietac, poniewaz przypominajg nam o
zbawczej mocy naszej wiary.

Dzisiejsze czytania: 1 Jana 4:7-10; Marka
6:34-44. "Wszyscy jedli i byli najedzeni.”

SRODA PO OBJAWIENIU

KROLEWSKIM

7 STYCZNIA 2026

Wierzy¢ to widzie¢

"Nikt nigdy nie widziat Boga," mowi Pierwszy
List Jana. Jesli tak jest, to jak ludzie mogg
wiedzied, jaki jest Bog i czego Bog od nas

chce? Odpowiedz jest dos¢ prosta. Cho¢
mozemy musieC poczekac¢ do naszej ziemskigj
pielgrzymki, by pozna¢ Boga w petni, mozemy
go zobaczyc juz teraz. Bog jest mitoscig, mowi
Pismo Swiete. W mitosci, ktérg okazujemy
innym, a inni nas, Bog jest obecny tuz przed
nami. Boze Narodzenie i obchody Objawienia
Bozego w petni pokazaty pierwotng mitos¢
Boga do nas. A moze sie odwdziecze?

Dzisiejsze czytania: 1 Jana 4:11-18; Marka
6:45-52. "Jesli kochamy sie nawzajem, Bog
pozostaje w nas, a Jego mitoSc jest w nas
doprowadzona do doskonafosci."”

CZWARTEK PO OBJAWIENIU

KROLEWSKIM

8 STYCZNIA 2026
Stuchajcie!

W ciggu kilku dekad arktyczna pokrywa lodowa
moze catkowicie znikng¢ latem z powodu
globalnego ocieplenia, ostrzegajg eksperci.
Temat dzisiejszego Swiatowego Dnia Modlitwy
o Pokdj jest wiec bardzo aktualny: "Jesli chcesz
pielegnowac pokoj, chron stworzenie."
Powotujgc sie na liczne wyzwania
srodowiskowe, oswiadczenie Watykanu
ostrzega, ze "jesli rodzina ludzka nie bedzie w
stanie stawi¢ czofta tym nowym wyzwaniom z
odnowionym poczuciem sprawiedliwosci
spotecznej i rownosci oraz solidarnosci
miedzynarodowej, ryzykujemy zasiewanie
ziarna przemocy wsrod narodow oraz miedzy
obecnymi pokoleniami a tymi przysztymi." Modl
sie o dar pokoju poprzez prace, ktorg
wykonujesz, by chroni¢ Boze stworzenie przez
caty rok.

Dzisiejsze czytania: 1 Jana 4:19-5:4; tukasz
4:14-22. "Dzis ten fragment Pisma Swietego
wypeftnia sie w waszym stuchu.”

PIATEK PO OBJAWIENIU

KROLEWSKIM

9 STYCZNIA 2026

Zachowaj swoj prezent swigteczny

Minety dwa tygodnie od Bozego Narodzenia.
Pamietasz Boze Narodzenie—"Niech twoje dni
bedg wesote i jasne" i tak dalej. Zbyt czesto
myslimy o "przetrwaniu swigt", zamiast
rozkoszowac sie, jak wysmienite wino,



implikacjami "Bog z nami". Nasze podejscie
czesto przypomina rutyne w klasie: dane
przechodzg z notatek profesora do notatek
studenta, nie speczajgc wczesniej czasu w
umysle ktéregokolwiek z nich. To, co swietuje
Boze Narodzenie, to nic innego jak najbardziej
radykalny moment w historii ludzkosci: skok od
boskosci do cztowieka, przebijajgcy zastone,
Bog zakorzeniajacy sie w skorze i kosciach
oraz zmieniajgcy nasze przeznaczenie na
zawsze. Swiatta mogg byé spakowane,
prezenty wymienione, ale to juz drobiazgi. Jak
mnie zmienity te dni? W swoim pierwszym liscie
Jan przywotuje "wode, krew i Ducha", potrojne,
wstrzgsajgce swiadectwo Jezusa jako Syna
Bozego i naszego wlasnego zycia wiecznego
dzieki niemu. Potrzebujemy czasu, zeby to
przestrawic.

Dzisiejsze czytania: 1 Jana 5:5-13; Lukasz
5:12-16. "Sg trzech, ktorzy Swiadczg: Duch,
woda | Krew."”

SOBOTA PO OBJAWIENIU

KROLEWSKIM

10 STYCZNIA 2026

Szukaj oznak zycia

Wydaje sie dziwne nadal swietowac Boze
Narodzenie i nowo narodzonego Jezusa, gdy
podczas Mszy styszymy gtoszone czyny i misje
Jezusa oraz swietujemy Jego sSmiercC i
zmartwychwstanie. Co myslat kosciot, gdy tak
dtugo przedtuzat okres swigteczny? Dwa stowa:
nowe zycie. Boze Narodzenie to nie tylko czas
na wspomnienie narodzin Jezusa; to takze
czas, by zanurzycC sie w Bozym wezwaniu do
kazdego z nas do nowego zycia. Raz za razem
w tym okresie mamy okazje w Pi$mie Swietym,
w liturgiach i w zwyktych sprawach naszego
zycia, by doswiadczyc¢ i SwiadczyC o tym
nowym zyciu. Bgdzcie czujni!

Dzisiejsze czytania: 1 Ewangelia Jana 5:14-
21; Jana 3:22-30. "Wiemy tez, ze przyszedt Syn
Bozy."

Crzytamnia z okazji Objawienia Krolewskiego
Izajasz 60:1-6

Miasto Pana, Jerozolima, stanie sie swiattem swiata.

Psalm 72:1-2, 7-8, 10-11, 12-13

Krol rozswietli Swiat witasciwym sgdem i sprawiedliwoscia.

Efezjan 3:2-3a, 5-6

Tajemnicy, ktora teraz sie objawita, jest jednosc ciata Chrystusa.

Mateusz 2:1-12

Magowie ze Wschodu podgzajg za gwiazdg w nieznang przysztosc.

Stowa na stowie

*

Jest znana opowiesc o "czwartym krolu”, ktory, podobnie jak trzej Magowie, badat
gwiazdy i odkryt, Zze Syn BozZy sie narodzit. Postanowit wyruszy¢ i uczcic to Dziecko.
Wedftug jednej wersji, krol nazywat sie Artaban. Byt magem z Ekbatany, ktory sprzedat
swoj dom i majqtek, by kupic trzy cenne kamienie szlachetne — szafir, rubin i perfe —
gotowy do ofiarowania ich nowo narodzonego krdla w Jerozolimie. Ale nigdy tam nie
dotart ani nie miat okazji wreczyc swoich darow Dziecigtku Jezus. Zamiast tego
spedzat dni ratujgc potrzebujgcych: ratowaf region przed gfodem, opiekowat sie
zmartymi, pomagat cierpigcym na trqgd, a nawet wykupit dziewczyne od handlarzy
niewolnikow. Tak minety trzydziesci trzy lata. Wreszcie spotkat Chrystusa wtasnie w
chwili smierci Zbawiciela. Artaban powiedziat: "Kiedy ja cie karmitem lub ubieratem?
Kiedy otworzytam przed tobg swdj dom albo opiekowatam sie tobq, gdy bytes chory?
Szukam cie od trzydziestu trzech lat, ale nigdy nawet nie widziatem twojej twarzy, ani



nie stuzytem ci w Zaden sposob." Potem zamilkt, ale ustyszat odpowiedz: "Naprawde
mowie ci, cokolwiek zrobites dla jednego z tych najmniejszych braci, zrobites dla
mnie." Na te sfowa twarz Artabana rozbtysta nieziemskim blaskiem, a jego ostatni
oddech wydobyt sie z westchnieniem radosci i ulgi. Jego podroz dobiegta konca. Jego
dary zostaty przyjete. Czwarty Medrzec znalazt swojego krola (wedtug Henry'ego van
Dyke'a).

Dzisiejsze Swieto jest w rzeczywistosci najstarszym sSwietem Bozego Narodzenia w Kosciele
Wschodnim. W Kosciele katolickim swietujemy Boze Narodzenie troche dwukrotnie: najpierw
25 grudnia, a potem ponownie 6 stycznia. Ale liturgia 6 stycznia nie skupia sie tak bardzo na
stajni betlejemskiej, pasterzach czy aniotach ogtaszajgcych Dobrg Nowine. Zamiast tego
zwracamy uwage na trzech uczonych, ktorzy wyruszyli w niezwyktg podroz, prowadzeni przez
specjalng gwiazde, by odda¢ hotd nowo narodzonym krélowi. Tradycja gtosi, ze nazywali sie
Kaspar, Melchior i Baltazar. Dlatego nazywamy ten dzien Swietem Trzech Kréléw. Nie znamy ich
religii, wiemy tylko, ze dzielili namietng tesknote za tym, co jest prawdg — czyms, co do tej pory
byto ukryte w znakach i gwiazdach. Nie byli marzycielami, lecz realistami. Prawdopodobnie ich
rodziny i przyjaciele byli zdezorientowani nagtg potrzebg podgzania za gwiazdg. Ale czy nie
przypominajg troche Abrahama, ktory ustyszat gtos, jakiego nikt inny nie styszat, wotajgcego:
"IdZ z twojej ojczyzny, twojej rodziny i domu swego ojca do ziemi, ktdra ci pokaze" (Rodzaju
12:1)?

"Mam marzenie" — powiedziat Martin Luther King i opisat Swiat bez segregacji rasowej. Dawid
Ben-Gurion, zatozyciel Panstwa lzrael, powiedziat kiedys: "Realista to ktos, kto wierzy w cuda.”
Rzeczywiscie, Medrcy musieli zmierzyc sie z wielkim rozczarowaniem, gdy dotarli do Jerozolimy:
nikt tam nie wiedziat o zadnym nowym krolu Izraela. W rzeczywistosci krol Herod i jego dwor
byli przerazeni, gdy o tym ustyszeli.

Mimo to, postuszni gwiezdzie, ci trzej ze Wschodu znalezli Dziecigtko lezgce w ztobeczku, uklekli,
ztozyli swoje dary i oddali mu czes¢. W tej chwili nie byli juz poszukiwaczami — w koncu
odnalezli swojego Zbawiciela. Co wiecej: odnajdujac Jego, odkryli siebie. To wtasnie ten
cudowny ulge mozemy odczuwac, gdy odnajdujemy gtebszy sens zycia lub rozumiemy cel
naszych zmagan czy krzyzy.

Ostrzezeni we $nie, by nie wraca¢ do Heroda, Magowie wrdcili do swoich ziem inng drogg. Byli
tymi samymi ludzmi, lecz catkowicie zmienionymi — juz nie szukajgcymi, lecz przemienionymi i
odkupionymi.

* % %

"I nagle wszyscy trzej spojrzeli, gdzie Dziecko swiecito jak kropla swiatta, i mogli
zobaczyc w sobie jakby w peknietych lustrach—pustq, ryczqcq przepasc. | poczuty, jak
ich trzy serca zaciskajqg sie z zalu. Wiec wrocili w wielkim pokoju, kotfysani jak sen na
swoich zwierzetach. Wielbtqd kotysat sie powoli jak maszt, tygrys mruczaf cicho jak
morze, a ryby sunety w powietrzu w srebrnym sladzie. Delikatny szum i fala wypetnity
je niczym ptyngcy strumien. Wracali, spieszqc sie z gory — trzech krolow, swiezo
nauczonych w sposobach mitosci."

(K.K. Baczynski)
W mitosci Chrystusa,

Ojciec Anthony



CHRYSTUS W IKONACH: 12. WARIANTY
CHRYSTUSA PANTOKRATORA

Te obrazy zawsze budzity cos gteboko w sercach wierzgcych. Nawet w przedstawieniu na pot
dtugosci nie sposdb nie poczué Jego obecnoséci — jedna reka trzyma Pismo Swiete lub zwdj,
drugg reke unoszacy sie w btogostawienstwie, a te palce tworzg wyrazny gest. Te rozne
przedstawienia moga na pierwszy rzut oka wygladac¢ dos¢ podobnie, ale prawdziwa réznica tkwi
w wyrazie twarzy Chrystusa, intensywnosci Jego spojrzenia i subtelnych zmianach w utozeniu
Jego palcow.

Na przyktad, gdy Chrystus jest ukazany jako Zbawiciel i
Dawca Zycia, przedstawiany jest fagodnie, jak nas

| bfogostawi, trzymajgc zamknietg ksiege. Wyglada na

';i: znacznie bardziej czutego niz powazny Pantokrator, a
| przestanie dotyczy Jego roli w ratowaniu ludzkosci. Na
obrazach Mitosiernego Chrystusa Jego dton unosi sie
blizej serca, a Jego twarz emanuje nieograniczona
dobrocig, podkreslong duzymi, migdatowymi oczami

| petnymi wspotczucia.

Niektorzy twierdza, ze ta wersja ikony powstata, aby
e8| wierni mogli mie¢ bardziej intymne przedstawienie
Chrystusa w swoich osobistych nabozenstwach. Uwaga
przenosi sie na tagodniejsze emocjonalne potaczenie —
Jego spojrzenie, Jego tagodne rysy — zapraszajgc nas do
zblizenia sie do Jego czutego mitosierdzia. To potezne
przypomnienie, jak Chrystus we wszystkich swoich rolach

Bizantyjskie: Mitosierny Chrystus spotyka nas z mi’roéciq i ’raska na kazdym kroku.
ok. XI/XIl wiek, mozaika, Muzeum Staatiche w Berlinie

s

Ranne swiatlo

Komentarze do Ewangelii Sw. Jana

Ewangelia $w. Jana jest uzywana w lekcjonarzu na niedziele przy szczegdlnych
okazjach, Swietach i uroczystoSciach, a takze w okreslonych porach roku, np.
Wielkanoc, Boze Narodzenie.

Rozdzial 7(c)

Znalezienie si€ na wygnaniu
Jan 1:39

Ostatnio zagtebiam sie w Ksiege Ezdrasza i naprawde mnie to poruszyto. Zaczyna sie
od tych uderzajgcych stow: "Aby stowo Panskie przez usta Jeremiasza zostato
spetnione..." Od tego momentu widzimy, jak Bog wykorzystuje dekret krdla Cyrusa,
by uwolni¢ Zydéw z Babilonu — miejsca, ktére musiato przypominaé ponury obéz
jeniecki, pozostawiajgc ludzi balansujacych miedzy rozpaczg a szalenstwem.

Po siedemdziesieciu latach wygnania w koricu wracajg do domu. Ale tu jest zdumiewajaca rzecz:



Jeremiah przewidziat caty ten dramat dekady wczesniej. Nie tylko ostrzegat przed upadkiem
Jerozolimy i ludzmi wywozonymi do Babilonu; Przepowiedziat takze radosny powrét do domu.
Te stowa pomogty wielu przetrwac to, co wydawato sie niemozliwe do zniesienia. Obietnice
Boga dawaty im powdd, by sie trzymac, gdy wszelka nadzieja wydawata sie stracona.

Mozesz sobie wyobrazic, jak ponuro byto zycie w tamtych czasach. Krél Nabuchodonozor zmusit
tysigce ludzi do niewolnictwa, zniszczyt Swiatynie i podpalit Jerozolime. Biedny krél Zedekiasz
byt swiadkiem, jak jego wtasne dzieci zostaty zabite, a potem wybite mu oczy — tragiczny los,
ktory musiat przekonac wielu, ze Bdog ich opuscit. Niektorzy nawet catkowicie watpili w Jego
istnienie. Ale ludzie wytrwali. W Babilonie wielu znalazto majatek, zdobyto wyksztatcenie i z
nowym zapatem wrdcito do wiary. Pojawity sie nowe sSwiete pisma, a Bog wskrzesit kolejnych
prorokow. Co dziwne, w Jerozolimie ich mitos¢ do Pana ostygta, ale na wygnaniu — odcieci od
wszystkiego, co znali — na nowo odkryli gtebokg mitos¢ do Niego. Nawet niewola miata swaj cel.
Dla wierzgcego nic po prostu sie "nie dzieje"; Zawsze jest w tym jakis sens.

Ostatecznie znajdziesz klucz do wszystkiego w Jezusie, poniewaz On jest LOGOSEM — Sfowem —
rozumem, wyjasnieniem i usprawiedliwieniem wszystkiego. Wiele 0séb nigdy nie odkrywa
sensu po prostu dlatego, ze nie przyjmujg Jego Stowa. Jednak Chrystus nie przynosi zagtady ani
beznadziei; Za kazdym razem przynosi najlepsze mozliwe wiesci.

Ojciec Anthony

Czytamy papieza Leona

Jesli pokdj nie jest rzeczywistoscia, ktorej
doswiadczamy, a ktdrg trzeba chronic i
pielegnowad, agresja rozprzestrzenia sie w
zyciu krajowym i publicznym.

Pokdj istnieje; pragnie zamieszka¢ w nas; Ma
tagodng moc osSwiecania i poszerzania umystu;
Opiera sie przemocy i jg pokonuje. Pokdj ma
oddech wiecznosci (...). Gdy traktujemy pokdj
jako odlegty ideat, ostatecznie przestajemy
uwazac go za skandaliczny, ze mozna go odmowic,
a hawet nie musimy prowadzi¢ wojny, by go
osiggnacé. Wydaje sie, ze brakuje solidnych pomystow, wywazonych stéw, zdolnosci do
powiedzenia, ze pokdj jest blisko. Jesli pokdj nie jest rzeczywistoscia, ktorej doswiadczamy, a
ktorg trzeba chronié i pielegnowac, agresja rozprzestrzenia sie w zyciu krajowym i publicznym.
W relacjach miedzy obywatelami a rzagdzgcymi dochodzimy do sytuacji, w ktérej wine
przypisuje sie temu, ze nie przygotowuje sie wystarczajgco do wojny, do reagowania na ataki,
do reagowania na przemoc. Wykraczajac daleko poza zasade uzasadnionej obrony, na
poziomie politycznym taka konfrontacyjna logika jest gtdownym czynnikiem globalnej
destabilizacji, ktora z kazdym dniem staje sie coraz bardziej dramatyczna i nieprzewidywalna.
Nie jest przypadkiem, ze powtarzajace sie apele o zwiekszenie wydatkéw wojskowych oraz
wynikajgce z nich decyzje sg przez wielu przywodcéw uzasadniane rzekomg grozbg ze strony
innych. W rzeczywistosci sita odstraszajgca sity militarnej, a w szczegdlnosci odstraszanie
nuklearne, wyraza irracjonalnosc relacji miedzy narodami opartych nie na prawie,
sprawiedliwosci i zaufaniu, lecz na strachu i dominacji sity. (...)" Prawdziwy mitosnik pokoju
kocha wrogdéw pokoju." W ten sposob sw. Augustyn radzit, by nie pali¢ mostow i nie naciskac




na liste oskarzen, lecz wole¢ stucha¢ i — o ile to mozliwe — spotykac sie z rozumami innych.
(...) Zyczliwo$é rozbraja. By¢ moze dlatego Bdg stat sie Dzieckiem. (...)

Niestety, coraz czesciej we wspotczesnym Swiecie stowa wiary sg wykorzystywane w
politycznej walce, by btogostawic¢ nacjonalizm i zapewnic religijne uzasadnienie przemocy i
konfliktdw zbrojnych. Wierzgcy muszg aktywnie — przede wszystkim przez cate zycie —
zaprzecza¢ tym formom bluznierstwa, ktére zaciemniaja Swiete Imie Boze. Dlatego —
rownolegle z dziataniem — bardziej niz kiedykolwiek konieczne jest pielegnowanie modlitwy,
duchowosci, dialogu ekumenicznego i miedzyreligijnego jako sciezek pokoju i jezykdw spotkan
miedzy tradycjami i kulturami. Na catym Swiecie pozadane jest, aby "kazda wspodlnota stata sie
'‘domem pokoju’, w ktérym uczymy sie rozbraja¢ wrogosc¢ poprzez dialog, gdzie sprawiedliwos¢
jest praktykowana i przebaczenie pielegnowane." Dzis, bardziej niz kiedykolwiek, poprzez
czujng i kreatywng, duszpasterskg kreatywnos¢, musimy pokazac, ze pokdj nie jest utopia.

Przestanie z okazji Swiatowego Dnia Pokoju, 1 stycznia 2026 roku.

Moim zdaniem
Postanowienia howoroczne

Porazki i btedy sg naturalng czescig procesu osiggania celow. Wazne jest, aby traktowac je
jako okazje do nauki i rozwoju, a nie jako powdd do poddania sie. Postanowienia
noworoczne to powszechny sposdb na rozpoczecie nowego roku z nowymi celami i
aspiracjami. Wiekszosc¢ tych rezolucji jednak nie zostaje zrealizowana. Aby zwiekszy¢ szanse
na sukces, warto przyjrzec sie kilku kluczowym aspektom, ktére mogg poméc skutecznie
realizowac cele noworoczne. Pierwszym krokiem do skutecznego spetnienia noworocznych
postanowien jest wypracowanie realistycznych i konkretnych celéw. Zbyt ambitne lub
ogolne postanowienia mogg prowadzi¢ do frustracji i szybkiego zniechecenia. Na przyktad,
zamiast stawiac¢ sobie na mysl: "Schudne", lepiej wyznaczy¢ konkretny, osiggalny cel, np.
"Schudne 5 kg w ciggu 3 miesiecy." Definiowanie konkretnych, mierzalnych celow pozwala
lepiej monitorowac postepy i, jesli jest to konieczne, dostosowywac strategie. Warto zapisac
te postanowienia.

Posiadanie jasnego planu dziatania jest kluczowe dla realizacji postanowien. Plan ten
powinien zawierac konkretne kroki, ktére nalezy podja¢, aby osiggnac wyznaczony cel. Jesli
celem jest na przyktad poprawa sprawnosci fizycznej, plan dziatania moze obejmowacd
regularne treningi, zdrowga diete oraz monitorowanie postepow. Wazne jest, aby plan byt
elastyczny i dostosowany do indywidualnych potrzeb oraz mozliwosci. Dziesieciominutowy
codzienny spacer bedzie na poczatku lepszy i tatwiejszy do wdrozenia niz godzinny trening
cardio.

Motywacja odgrywa kluczowg role w realizacji postanowien. Warto zidentyfikowa¢
wewnetrzne powody, dla ktorych chcemy osiggngc¢ dany cel, poniewaz motywacja
wewnetrzna jest trwalsza niz zewnetrzna.

Regularne przypominanie sobie o tych powodach pomaga utrzymac zaangazowanie, a
dzielenie sie swoimi postanowieniami z innymi moze zwiekszy¢ motywacje — dzieki
wptywowi spotecznej odpowiedzialnosci. Dlatego tak wiele oséb ogtasza je publicznie w
mediach spotecznosciowych. Wsparcie rodziny, przyjaciét lub spotecznosci moze znaczaco
zwiekszyC szanse na spetnienie postanowien. Osoby majgce wokot siebie wspierajgce
srodowisko majg wieksze szanse na osiggniecie swoich celow. Takie wsparcie moze
przybiera¢ rézne formy — od stow otuchy, przez wspdlne dziatania, az po dostarczanie



informacji i zasobow. Warto otaczac sie ludzmi, ktérzy bedg nas motywowac i wspiera¢ w
trudnych chwilach.

Regularne monitorowanie postepow jest kluczowe dla utrzymania motywac;ji i
dostosowywania strategii. Moze to by¢ prowadzenie dziennika postepow, korzystanie z
aplikacji do sledzenia celow lub regularna ocena postepow. Wazne jest, by swietowac mate
sukcesy, poniewaz motywujg i dajg poczucie satysfakcji.

Spetnianie noworocznych postanowien czesto wigze sie z wyzwaniami i nieprzewidzianymi
trudnosciami. Wazne jest, aby byc¢ elastycznym i gotowym dostosowac swoje plany, gdy
zajdzie taka potrzeba. Jesli cos nie dziata, warto rozwazyé¢, co mozna zmienié, zamiast
catkowicie rezygnowac z celu. Elastycznosc¢ i elastyczno$S¢ moga znaczgco zwiekszyc¢ szanse
na sukces.

Porazki i btedy sg naturalng czesScig procesu osiggania celdw. Wazne jest, aby traktowac je
jako okazje do nauki i doskonalenia, a nie jako powdd do poddania sie. Analiza btedow i
wycigganie z nich wnioskdw moze poméc lepiej dostosowac strategie i zwiekszyC szanse na
osiggniecie celu. Lepiej zacza¢ od 10 minut spaceru kazdego dnia, niz mieé nadzieje, ze
niewykorzystany karnet na sitownie "zadziata". Ptatny karnet moze nas motywowac ze
wzgledu na dyskomfort zwigzany z wydawaniem ciezko zarobionych pieniedzy, ale nie
"pocwiczy za nas".

Zmiana, ktorg wprowadzamy, aby wyksztatci¢ nawyk, wymaga minimum 4-6 tygodni, a
czasem 4—6 miesiecy, jesli zastepujemy niekorzystny nawyk zdrowym. Potrzebujemy
wsparcia bliskich, spotecznosci, w ktérych zyjemy, a takze kogos, kto bedzie nas finansowo
rozliczat z rezygnacji z ¢wiczen, uzaleznienia lub ztego nawyku. W tym celu warto od razu
ustali¢ cennik. Gdy te zasady zostang wdrozone, mozna znaczgco zwiekszyC szanse na
osiggniecie celow noworocznych i rozpoczgé nowy rok z poczuciem sukcesu i satysfakciji.

Tony Wood

Modlitwa

Prosimy, pamietajcie, aby modlic sie za tych, ktdrzy sg chorzy, potrzebuja lub
prosili nas o modlitwe: Andrew MclLaughlin, Claire Wiggins, Russell Carroll, Lucy
# Cunningham, Tommy McGrory Senior, Sarah Carmichael i Doleen Durnin.
Prosimy o modlitwe Mary Carroll (Molly) (1978), George'a Williamsa (2013),
ks. Johna Bentleya (2011) oraz wszystkich, ktorych rocznice przypadajg w tym
czasie.

Psalm 145:18

Wiadomosci i wydarzenia

Herbata i kawa w te niedziele w sali parafialnej, wszyscy mile widziani.

Harmonogram sprzgtania: na ganku jest nowy rotacje. Prosimy o dodanie swojego imienia, gdy
bedzie to dla Ciebie wygodne do sprzgtania kosciofa.
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