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NA SLOVICKO 3

s P. Ing. Lumirem Tkacem, fararem ve farnosti Ostrava-Pustkovec.
Otce Lumire, byl jste naSim panem farafem P. Janem pozvan na svinovskou pout’ jako slav-

nostni celebrant a kazatel. Dovolte nam nékolik otazek pro nas farni ¢asopis:

MiiZete se nam na uvod kratce predstavit?

Mam 63 let (tak jako vas§ pan farar), vy-
rustal jsem v podhlii Beskyd ve vesnici
Kozlovice. Po absolvovani stfedni primys-
lové Skoly strojnické v Kopfivnici jsem stu-
doval na fakulté strojni VUT Brno. Poté
jsem byl rok na vojné a do roku 1990 praco-
val v Tatte Kopftivnici jako konstruktér.

Jaka byla VaSe cesta ke knéZstvi?

Dlouh4? Trvala asi deset let. Prvni ndpad
ptiSel po jednom kazani jesté za studii. Poté
to zralo béhem vojny, kdy jsem na Sloven-
sku potkal tajn¢ salesiany. A protoZe uz
jsem m¢él vysokou Skolu a tehdejsi rezim ne-
dovoloval dal$i studovat, hledal jsem cestu
v tzv. podzemni cirkvi. AZ po pfevratu jsem
mohl nastoupit do nove¢ otevieného semina-
fe v Olomouci. Na knéze jsem byl vysvécen
v roce 1996 a primici v Kozlovicich pfipra-
vil va§ o. Jan.

Kde vSude jste pisobil jako knéz ¢i jahen?

Nastoupil jsem do Noveho Ji¢ina a bé-
hem Ctyf let jsem jako kaplan spravoval né-
kolik menSich farnosti v okoli. Poté jsem
byl Sest let v Bohuslavicich u Hlucina a pat-
nact let v Bilovci a okolnich farnostech. Po
roéni prestavce v klastefe karmelitant
v Kostelnim Vydfi jsem pftiSel zde do Ostra-
vy-Pustkovce.

Prosim, predstavte nam VasSi farnost
v Ostravé-Pustkovci.

Farnost je nejmladsi v nasi diecézi, ma 22
let. Vznikala ale uZ mnohem drtive, diky se-
stram boromejkam, které v sedmdesatych
letech koupily rodinny domek a pozehnané
zde ptisobily okolo kaple Andéla straznych.
Pozdé&ji také darovaly pozemky na stavbu
kostela vedle svého domu. Je to sidlistni far-
nost, kterd je oteviend, a tak trochu pricho-
zi. Mladi zde najdou bydleni a po par letech,
kdy maji déti, ¢asto odchazeji na venkov.

Jak vypada Vas pracovni den?

Jako kazdého fardte: Dopoledne je Cas
na piipravu a zafizovani a odpoledne do ve-
Cera je bézny provoz. Kazdy den trochu ji-
nak, a to mi vyhovuje.

Co je pro Vas jako knéze v prozivani
knézstvi nejdilezitéjsi?
Vztah s Bohem a také vztahy s druhymi.

Mate néjakého oblibeného svétce?

Bifmovaci patron je sv. Pavel, na opravy
a kutilstvi mam patrona techniki - sv. Jose-
fa a spoustu dalSiché

Jak se t&ite na pout’ ve Svinové?
Cekam, Ze budu ptijemné piekvapen.

Mate néjaké konicky?
Turistika, v 1ét¢ také kolo, v zim¢ bézky
a rad kutim a délam opravy vSeho druhu.

Chtél byste néco vzkazat a poprat naSim
¢tenarim?
Protoze to piSu o slavnosti seslani Ducha
Svatého, tak otevienost pro n¢;j.
Dékujeme za rozhovor Yy



LISTARNA
Podékovani

Podékovani

V zavéru skolniho roku 2025/2026 chceme vyslovit velke podékovani panu Janu Frantiskovi
Vala, ktery se pro letosek opét ujal spoleCenstvi dospelych Setkavali jsme se 1 tentokrat ve
ctvrtky na fafe. NaSe setkavani nebyla pravidelna, ale ani toto neodradilo Aasehofi Frantiska
v jeho poctlve prlprave pro nas v podobe zajimavosti, které se tykaly biblickych ptib&hti. Ne-
chybely ani nazorné obrazky, to vSe rukou FrantiSka. Setkavali jsme se v tzv. komornim sloze-
ni. Slovo Akomornifi(dle Googlu) kromé¢ jin¢ho, znamena vytiibeny, piijemny, Gtulny.

A ptesné takovy to byl Cas, ktery jsme mohli spole¢né travit. FrantiSku, dékujeme Ti.
Dékujeme také nasim duchovnim otciim, otci Janovi tim, zZe nds v ramci svého ¢asu navsti-
vil a poskytl prostor fary k naSemu setkavani se.

Yol astn2ci spol el

¢erven 2026

Pozvém’J

Spolco ve Svinoveé - misto pro mladé, kteri chtéji sdilet viru

Pted dvéma tydny, 24. kvétna, prob&hlo na svinovské fate prvm
setkani nov¢ vznikajiciho spolecenstw mladeze. Uz delsi dobu jsme
pfemysleli nad tim, Ze by bylo hezké vytvofit prostor, kde by se
mladi lidé mohli pravidelné schazet nejen pii bohosluzbach, ale take
ve svém volném case. Misto, kde mlizeme navazovat nova pratel-
stvi, sdilet sve zkuSenosti, spolecné se bavit a zaroven prohloubit
svlj vztah k Bohu.

Pravé o tom nase spol&o je. Nejde o dalsi povinnost ani o Akolu
viryfi Chceme vytvaret oteviené a pratelské prostiedi, kde se kazdy
— muzZe citit vitany. Na naSich setkanich si povidame o tématech, kte-
rd se dotykaji Zivota mladych lidi, sdilime své radosti 1 starosti, modlime se, diskutujeme
o vife a hleddme odpovédi na otazky, které si Casto klademe. Zaroveii je pro nds dilezité
jednoduse travit ¢as spolu, poznavat se a budovat spoleCenstvi.

Prvni setkani ukéazalo, Ze o podobny prostor je zdjem. SeSla se skupina mladych lidi, kte-
fi spole¢né stravili pfijemny vecer plny rozhovorti, smichu 1 zamysleni. Budeme proto moc
radi, pokud se k ndm piidaji 1 dalsi. Neni dilezité, jestli chodi$ pravidelné do kostela, nebo
se ve vife teprve hledas. Neni potfeba nic umét ani se na néco ptipravovat. Staci pfijit tako-
vy, jaky/jaka jsi.

Dalsi setkani prob¢hnou 7. ¢ervna a 21. Cervna, vzdy od 18.00 hodin na fafe v Ostrave-
Svinové. Setkdvame se zpravidla jednou za ¢trnact dni a dvefe jsou oteviené vSem mladym,
kteti chtéji poznat nové lidi a byt soucasti spolecenstvi.

Radi bychom také vyuzili této prileZitosti a pozvali mladé na letoSni Celostatni setkani
mladeze, kter¢€ se uskuteCni v srpnu v Ostrav€. Tato akce je Jedlnecnou moznosti setkat se s
tisici mladych kitestantl z celé Ceské republiky, naderpat inspiraci, proZit spolené modlltby,
koncerty, pfednaSky i nezapomenutelnou atmosféru velkého spolecenstvi. Pokud by t¢ zaji-
maly podrobnéjsi informace, nevahej se zeptat na nékterém z naSich setkéni, nebo nam na-
psat na instagram spol¢a @spolco _svinov.

TéSime se na vSechny, ktefi mezi nas zavitaji. At uz piijdes jednou, nebo se rozhodnes
chodit pravidelné, budes$ vitdn. Spolco totiz tvoii piedevsim lidé — a kazdy novy Clovék je
jeho dulezitou soucasti.

LK.y



AKkce

Kouzelna Noc kostela

Piivodné jsme méli v planu vyrazit na Noc kostelll 1 s détmi, ale ty jsme nakonec protiv-
né nechali doma. Oba totiz prave absolvovali Skolu v pfirodé (kazdy v jiném kraji), byli
unaveni, a tak jsme se vydali na cestu jen my dva s manzelem. Rozhodli jsme se, Ze nejdiive
navstivime Hrabovou, kde stoji krasny poutni dievény kostel svaté
Katefiny Alexandrijské, ktery dne 2. dubna 2002 témét do zdkladi vy-
hotel. Tusim, Ze se nas otec Jan jednou zminil, ze tam obcas chodi
slouzit mse, a tak se zrodil ndpad podivat se prave tam. J

Kostelik se nachdzi v okrajové ¢asti mésta — v parku, v pfirode¢,
takZe mate pocit, Ze je ¢loveék na dédiné, a ne ve mésté. Soucasti area-
lu je 1 hibitov. Probihala zde prohlidka kostela i zvonice, kde jsme s
manzelem obdivovali star$i rocniky, Ze se do vyhlidkové zvonicky vi- &
bec vydali. Co si budeme povidat zebiik byl opravdu uzky a misty
velmi strmy. Zaujal nds mimo Jlne také krasny moderni dieveény oltar.

Po prohlidce kostela jsme si to namifili do obce Repisté, kde se na- ™
chazi dfevény roubeny kostel sv. Michaela Archandéla z 15. stoleti (n€kde se uvadi
17. stol.). Soucasti arealu je také stary hibitov. Béhem rekonstrukce zde probcéhl dendrolo-
gicky prizkum p0u21teh0 stavebniho materialu a byly obj eveny nejstarsi tramy z roku 1424,
Kostel se tak fadi mezi nejstarsi dievéné sakralni pamatky na uzemi Ceské republiky. Probi-
hala zde prohlidka kostela, ve které nechybélo také nacini i staré oSaceni knézi z minulych
dob a z riznych liturgickych obdobi. Vyslechli jsme si zajimavé povidani od mistnich, ktefi
si také ptipravili chutné pohosténi pro navstévniky.

Pak jsme se vydali do nedalekych Sedlist’, kde se uprostted obce na-
chazi dals$i nadherny dievény roubeny kostel VSech svatych, s nimz
op¢t sousedi stary hibitov. Nynéjsi podoba kostela pochazi ze 17. sto-
leti. Kostel patfi k nejcennéj$Sim dievénym sakralnim pamatkam v re-
publice. Bohaté zdobeny interiér kostela, dilo mistnich obyvatel, je
pfistupny pouze pftilezitostné. Nahlédnout dovniti miizete malym ¢
okénkem, my jsme v8ak méli to $tésti ocitnout se ptimo uvnitf. V roce g
1984 byl na boc¢nich sténach kostela uc¢inén unikatni objev — pii rekon-
strukci ve druhé poloving 19. stoleti ptekryli zdi kostela bud’ hnédou
barvou nebo tapetami. A teprve pied pctadvaceti lety se pfislo na to,
ze pod tou barvou se skryvaji dalsi piekrdsné nasténné malby z ptivod-
ni vyzdoby ze 17. stoleti. NejcennéjSi obraz Nanebevstoupeni Pané . .
byl ob]even za bocnim oltafem. Zucastnili ]sme se komentované prohhdky, ktera byla
vskutku zajimava. Dozvédéli jsme se, jak naro¢na rekonstrukce kostelika byla a jak probiha-
la, jaka technika se musela pouzit a co vSechno bylo objeveno v rdmci samotné rekonstruk-
ce. Soucésti programu byly 1 zpévy.

No a pak si fikam, Ze do Frydku-Mistku to neni daleko, asi jen 5 km
a venku bylo jesté dostatek svétla, tak jsme se vydali do baziliky Na-
v§tiveni Panny Marie, kterd se 1. kvétna oteviela navstévnikiim po roz-
sahlé rekonstrukci. Pod kapli sv. KfiZze se ukryva zvlaStni krypta
s ostatky piisluSniki Slechtickeho rodu hrabat Prazmu z Bilkova. Mis- -
tu se prezdlva ASlezske Lurdyn kazdorocne sem totiz m1r1 t1s1ce Verl-

ey s

il o ol

nym skutkiim, které se zde udaly u kamenné sochy Panny Marie. Pro-
bihala zde komentované prohlidka a nasledné také varhanni koncert,
ktery byl vskutku famdzni. V bazilice je nadherna akustika a my jsme
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si mohli vyslechnout izasné provedeni duchovnich skladeb od zndmych ¢eskych i1 zahranic-
nich autor. Béhem poslouchani koncertu bylo mozné kostel projit, ale do vysSich prostor
jsme se nedostali, abychom nerusili hudebnika, ktery zrovna hral. Koupili jsme si zde také
poutni oplatky, maji zde opravdu bohaty vybér chuti :)

Potéad se ndm jaksi nechtélo jesté domt a od jinych navstévnikl jsme dostali tip, Ze kou-
si¢ek od baziliky je jesté jeden kostel — zasvéceny Janu Kititeli, ktery se nachazi ve Frydku-
Mistku pobliz Frydeckého namésti a ten byl otevien az do 23. hod. Po ptichodu do kostela
jsme uzasli. V chramu totiz zrovna zpival sbor krasné chvaly a Zalmy a tajuplnou duchovni
atmosféru dopliiovalo svétlo plapolajicich svicek. Po odehrani pisni zde probihala komento-
vana noc¢ni prohlidka, kde jsme se dozvédéli, Ze se jedna o nejstarsi kostel ve Frydku-
Mistku a jeho historie sahé zcela jist€¢ az do prvni poloviny 14. stoleti. Konala se zde také
ochutnavka riznorodych mesnich vin (degustace za symbolicky poplatek).

Bylo pro mé vskutku az kouzelné stat v Bozim chramu se skleni¢kou v ruce v atmosféfe
plépolajicich svicek a z povzdali u toho jesté¢ vnimat nadhernou hudbu, ktera se rozléhala
kostelem — zkratka zazitek na cely zivot... (ja piji Vyjimeéné) )

No, kdyz to shrnu, bylo to skvéle. AZ jsem méla p0c1t ze se lehce zastavil ¢asé Jsem ra-

da, Ze Jsme mohli naderpat z Bozi pfitomnosti kolemnas. Y/ y j st e moj i svnin

p O céif(lizaias 43,10). Jana L.y

Na okraj slavnosti Seslani Ducha Svatého

Nejdtive bych rada pfipomnéla, pro¢ jsme v ned€li 24. 5. smazili na fafe vajeCinu. Protoze
jsme slavili Anarozeninyficirkve. Byly Letnice (jsou padesatého dne po Velikonocich), a ty
jsou ve znameni Seslani Ducha Svatého. Tehdy byli apostolové pohromadé, pocitili silny
vitr, slySeli veliky hukot a nad hlavami se jim objevily ohnivé plaminky. Tu za¢ali mluvit
vSemoznymi jazyky a hldsat Krista. Tady zac¢ala Cinnost cirkve. Je to radostny svatek. Apos-
tolové sdileli stejné misto, jedli stejny pokrm a my se na pamatku této udalosti (1éty vSelijak
modifikované) schazime a s radosti snime stejny pokrm, kterym je pro nas uz zavedena va-
jena smazenice.

Nebudu povidat, Jake ptipravy tomu ptedchazeji, Jak Sarmantné si Zeny v kuchym pora-
dily s mnozstvim vajec, se slaninou a chlebem, jisté je, Ze se v danou chvili nasli mezi muzi
takovi, kterym nevadilo, Ze si opali nohy blizkosti ohné, Ze z nich potece pot, o coZ se posta-
ralo ohnisté a vyjimecné §tédré slunce. Ne vareckami, padly michali do upadu — a nepovoli-
li Budu jmenovat jen jednoho kormidelnika farni vajeciny, pana Korpase na némz leiel

A4

hotovou smazen1c1 odstavit z ohné€. A on to naprosto profes1onalne zvladl. Nechtélo to ani o
par vtefin pozdéji, ani Ze by to pied minutou zmeskali, nikoli: dal pokyn a v pravou vtefinu
hrnec sundali. Vajecina byla nadstandardné vytecna. Ta konzistence, ta barva, ta chut’! Mys-
lim, Ze byl spokojen 1 kapitan svatoduSniho odpoledne, otec Jan. DEkujeme vSem aktérim,
at’ na mustku ¢i v podpalubi, pekatkdm, servirkdm, vy¢epnim a darciim, budeme vzpominat
a cely rok se t&Sit na piisti slavnost Seslani Ducha Svatého. Duchu Svaty, navstévuj nds
v kazdou chvili celého pftistiho roku, dej nam Zivot, horké srdce a chladnou hlavu!

Ir.y

SMAZENI VAJECINY
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Stvoreni

Tentokrate si, mili pratele SvinovniCku, fekneme nécoos t v 0 Seonje? Co tim rozu-
mime? Obvykle vhimame S t v OVSOB.VIIEI%)SU se vznikem Vesmiru a vSeho toho kolem, tj.
i nagi Zemé. Ale zname i s t v ojdketakdvé. St v OpScetenné Zemi Jako bytost, osoba
shluk bun&k a pfedmét nasi lasky nebo, bohuzel, nékdy i nenavisti. To prvni S t v 0jéSvg-n 2
lucné dilo Boii Zde jsme se nemohli nijak uplatnit protoze jsme byli teprve kdesi v jakési
dalSiho a dalSichs t v OuSJBHQ ¢tali na Vlastmch nohou a mohli jsme se na tvorbe st voSe.
n podilet. Vyjimku tvofi pouze prvni lidé Adam a Eva. Na jejichs t v ojssne s fiy lidé
podilet nemohli, ponévadz jsme tu jesté nebyli.

Ale proc€ si tady takhle hrajeme se slovicky a ulpivame na povrchu a mafime cas? Ted’ uz
jde tedy do tuhého! Vénujme se tomu vztahu s t v o(S®&arm 2vseho) anamist voSen’
obyvateh planety Zem¢ trochu z jin¢ strany. Z v¢tsi hloubky. A jaky ma ten vztah byt? Jed-
noznacn¢ kladny a povzbuzujici. Povzbuzujici k tomu, abychom svou Gi€astna s t v ostdle n 2
uvad€li v soulad s dokonalym vzorem tvirciho a jedine¢ného s t v ov&eleomasim Tvir-
cem. Abychom tedy zili tak, jak se slusi a patr1 naBozist v o 183@(:]!1\01311 se méli radi, vy-
tvareli pokojné sousedské vztahy, pomahali si a zachranili tak i celou nasi planetu. Tady to
totiz zacina!

A jesté mald douska: Dékuji nasi spisovatelce pani Lydii Romanské, jejiz posledni dilo
mne svym ndzvem a obsahem iniciovalo k napsani tohoto kratkého zamysleni.

P. Ny

Détské radéni (iryvek z knihy)

€ bylo to jako hry lvi¢at, jako pfiprava na dospély zivot, k lovu,
k utoku 1 k uhybani. I my jsme se ucily, rozvazovaly, co je pro nés
piijatelné, co mizeme skousnout a co uz ne. A na kterou stranu se
piidame. Bylo to pro nés prospésné, byla to Skola, ne o védomos-
tech, bily jsme se o sviij charakter, pfisti orientaci, o misto mezi
lidmi.
Mozna byla velkd vyhoda, Ze jsme se tyden co tyden setkavaly
s fadovou sestrou Imeldou, mohutnou Zenou zahalenou od hlavy
az k paté v Cerném. Na hlavé nosila zvlastni ¢epec, pod nim zatily
hnédé, laskavé oci. Dochazela k nam na hodiny nabozenstvi. M¢li
jsme je v budové, kam jsem chodila do Skolky a kde nés prelaska-
vy pan ulitel Rydel ptivadél jako prvindky ke vzdé€lani. Sestra
Imelda si mé oblibila, Casto jsem jako straz stavala vedle ni, abych
Ji podala knizku, pero nebo tuzku, sebrala seSity nebo podala ob-
razky. Hned na pocatku nam tekla, ze madme dusi. Kazdy svou. A kazdy by se m¢l o ni sta-
rat. Pak ji namalovala na tabuli, vypadala jako détska kosSilka. Pak vzala ¢ervenou kiidu a
zeptala se: Nepomohli jste mamince s nadobim? Nékdo se piihlasil, jiny to tajil. Namalovala
na plochu koSilky ¢ervenou skvrnu. Zalhali jste ji? Nehlasil se nikdo. Pfesto namalovala dal-
§1 skvrnu. Rekli jste kamaradovi okliva slova? Dvé ruce se trochu povystréily nad ramena.
A tak pomalu tu koSilku potfisnila nasimi vinami, byli jsme si jich védomi, znali jsme je
dobfe.
Chtéla jsem mit svou koSilku ¢istou. Myslela jsem na ni a moc jsem se potom snazila.
Pozd¢ji jsme méli pana kaplana Uhlafe. Ten nas dovedl k prvnimu svatému pfijimani. Mam
s nim fotku, stojim s velkou svici v bilych Satech, naondulované vlasy stocené nad celem,

? Lydie Romanskéa ?
' STVORENI

fotografie Vojtéch Kemenny
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a n€kde uvnitt mam cistou bilou kosilku. 5

Pted svatou zpovédi jsem si doma sedla a na papir jsem napsala ty skvrny. Rikalo se jim
hiichy, nemam k tomu slovu dodneska Zadné sympatie, tehdy to byly skvrny, které ¢lovéka
pospini a kterych se ti, ktefi do ndbozenstvi nechodi, nemohou zbavit. Nebyla jsem si jista,
jestli nabozenstvi méla 1 Marta, spiS ne, jeji druhy tata byl funkcionafem Néarodniho vyboru.
Chodi se Spinavou koSilkou, myslela jsem si. A litovala jsem ji. Jak se asi takovym lidem
téZzce zije! Nevim, zda jsem z toho papirku za mtizkou zpovédnice Cetla, ale dobie vim, jak
byl nakonec pan kaplan spokojen, polozil mi svou jemnou, horkou ruku na hlavu, néco fikal
a pak m¢ propustil. A ja jsem utikala za kostel, listeCek potrhala na malé kousky a vhodila
do Porubky. Pluly do Odry a k mofi.

Lydie Romanska, kniha Stvoteni.
Theatrum mundi Praha 2026 y

Zivot ve vire

BUH JE MAJAKEM V MORI STRESU

Mi |l 2 spolufarn2ci, spolufarni
mNs2c | erveaDtie ASyr@phaigd®a tz n §
gej kdni | k&8m a stoj? je to jist
obdob? a ne vgdy se jim dasS?
plnl vikemamlDetsnghélr h, abyAvpalk
hem | et n€@ Srdaodmd ene® pak stane,
povinnost mi a starost mi a do ts?r
Nab2z2me | akokinkgkiyr deidilcle§ne

Jak se vyporadat se stresem

Stres je pfirozenou soucasti Zivota. Je to fyzické a emociondlni rozruSeni, které citis tvari
v tvaf riznym Zivotnim udalostem — velkym 1 malym, §tastnym 1 smutnym. Tvé¢ télo auto-
maticky reaguje na stresové situace tim, Ze zane produkovat adrenalin, aby se zvétSila tva
energie a sila. V zavislosti na vnimané hrozbé miiZze byt tva reakce mirné (tfesouci se hlas,
zpocené dlan¢) nebo prudka (stazené svaly, kratkodechost, panika).

Stres slouzi dobte v piipadé, Ze vystupniuje tvou kreativitu, odvahu a chut’ Zit. Stres t&
muZe varovat, abys nejednal proti svym hodnotdm. Pottebujes-li popud, abys napravil chy-
bu, zménil Spatny zvyk nebo obhajil dillezitou hodnotu ve svém Zivoté, mize t& stres pod-
nitit k akci.

Tvé télo si ovSem nepieje setrvavat v trvalém krizovém stavu. Kratkodobé fyzické zmény,
doprovazejici stres, jsou blahodarné. Dlouhodoby nepteruseny stres muze ale vést
k potizim: jako je chronicka zutfivost, frustrace, bolesti hlavy nebo i srde¢ni obtize. Trvaly
stres tedy poSkozuje tvou duSevni pohodu. Jsi-li ustarany a ustraSeny, predrazdény
a v napéti, nedokaze§ se oteviit pokojné sile Zivota. Je t€zké byt pfistupny lasce, jsi-li
zajatcem ve stavu obleZeni.

Predkladame ti vybér z moudrych a spolehlivych pravidel. Pomohou rozpoznavat stres ve
tvém zivoté. Nabizeji vSak také pouzitelnou strategii, jak se s nim vypotadat. Nezbavi t&
stresu v zivoté. Mohou ti v§ak pomoci stres zvladat zpiisobem, ktery zleps$i tvly zZivot. tva
odpovéd’ na stres tak miize byt realisticka, zdravé a Gi¢inna.
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Nekteti lidé si mysli, Ze zivot mize byt dokonaly a bez stresu. Podobné o¢ekavani je

pouze vystavuje jesté vétSimu stresu, neni-li Zivot podle jejich predstavy.

Ber zivot takovy, jaky je. Pfijimej Zivot s jeho vySinami 1 niZinami, s humorem
a vdécnosti.

Kdyz zadinas byt plny tizkosti, ptej se sam sebe: Aak se mohu uvolnit — pravé ted’?fi Je do-
bré znat techniky, které uvoliuji stres — jako tfeba zhluboka dychat, zvednout nohy na-
horu, poslouchat hudbu, a pak to také ud¢lat.

Péstuj v sobé postoj vdécnosti. Ud€lej si seznam dobrych darti, které jsi obdrzel. Tento
seznam posune tvé starosti do jiné perspektivy. Je t€zké byt plny stresu, prekypuje-li tvé
srdce vdé€nosti.

Vychutnavej zivot: chut’ broskve, viini rana, zpev skiivana, pohled na vychod slunce, mekky
koziSek Sténcte. Zastav se, pozoruj, naslouche;j.

Sleduj, co jis, kdy ji§ a jak jiS. Polykat ve spéchu velké kusy jidla je receptem na stres
a neklid. Jist zdravou stravu s nékym, koho mam rad, posiluje télo a uzdravuje dusi.

Pevné zdravi vyzaduje lidsky dotek. Dopftej si minimum denni potieby objeti, stisku rukou,
poplacani po zadech. Sport, rizné hry, tanec ti dopomohou k lidskému kontaktu, ktery
potiebujes.

Ma-li tvilj Zivot a prace vyznam, snadnéji zvladnes stres. Jednou se dvou d€lnikt dotézali,
co delaJ1 Jeden odpovédél: AT a h § m  k a me nfyDrubydeki: ARt & \a2mm i at e
Jaké je tvé Zivotni poslani?

Kazdy den udélej néco kreativniho. Jsi-li ve stresu, miize§ mit pocit, Ze t€ Zivot omezuje.
Kreativni ¢innosti jako malovani, peceni, ru¢ni prace, hra na hudebni nastroj obohati a
rozsifi tvlyj Zivot a dodaji tvému duchu vzlet.

Zdroj: Edice Sk

nakl . Dorwww.(\)erxda

STRES A JEHO VLIV NA UCENI

ZNEPOKOJENI ZDESENI

STRACH

Mirné zvyseni pozornosti, Zvyéen‘é» hladina stresu,
pfipravenost reagovat. objevuji se rusivé emoce.

Extrémni stres, ztrata
kontroly nad situaci.

1 n@un

Logické mysleni, tvorivost, Soustredéni, rychlé Zhor$ena koncentrace, ¢astéjsi Impulzivni reakce, potize s Impulzivni reakce, potize s
kritické uvazovani, snadné rozhodovani, efektivni Feseni chyby, vybavovani povrchnich logickym myslenim, blokace logickym myslenim, blokace
zapamatovani a vybavovani znamych probléma. informaci, omezena schopnost pristupu k dfive nau¢enym pfistupu k dfive nau¢enym

informaci. tvoFivosti. znalostem. znalostem.


http://www.vira.cz
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Petr Glogar, knéz a terapeut v jedné osobé, k tématu stresu v jednom rozhovoru
uvadi nasledujici:

Vira neni néco, co ¢lovéka od stresu ochrani. OvSem kdyz se zda, Ze se vSe rozpada,
a ztrdcime pevnou piidu pod nohama, stiva se védomi pevnosti
Boha a jeho pratelstvi stabilizujicim prvkem. Védomi, Ze Biih to
s ndmi ustojié

Jeden z diivodu stresu je, ze Clovek nepfijima sam sebe, podhod-

nocuje se, obviiluje, mysli si, ze neni dost dobry. To je faleSna
piedstava o sob¢ a pravdépodobné 1 0 samém Bohu. Pokud ¢lovék
nepiijima sam sebe jako tvora, ktery je prece jen kiehky, hiisny,
nedokonaly, a mysli si, ze musi vSe zvladnout a byt vzdy stopro-
centni, je to zatéz, jez mize byt stresujici. Piet€Zovani, to je cesta
do pekel. Takto Clovék nevydrzi ani sam se sebou, ani s druhymi.
Tady je cesta k odpusténi si. Tedy opustit si dokonalou pfedstavu
o sob¢, dovolit si byt nedokonaly. Mnozi z nas jedou na vykon. Co
vSechno musime zvladnout, a navic alesponl na jednic¢ku. Tak jsme
si vytvorili pokfiveny obraz sebe samaé
€ Stres nastava cCasto pii dlouhodobém pietizeni, pii nadmérnych pozadavcich jak
v pracovnich, tak v mezilidskych vztazich, pii trvalejSim ohroZeni Zivotnich jistot nebo
ztraté blizkého Cloveéka. Bézné nastava vlivem udalosti a naSich rozhodnuti. Konkrétni situa-
ce se nam jevi v takovém svétle, ze jakoby vSe nasvédcuje tomu, ze ji nemiizeme zvlad-
nouté
Co s tim?
Meditace je jednak setkdni s Bohem, ale také sdm se sebou. Kdyz si denné (nebo alespon
nckolikrat za tyden) utvofim pro sebe prostor patnacti dvaceti minut a na tu chvili v§e od-
loZim, pomalu pfestavam byt tim, na némz vSechno zalezi, a uvédomuji si, Ze Bih je
sttedem m¢ho Zivota, miZeme to nazvat preventivnim Iékem. Ale neda se vSechno
Aozmodliti Kiestan by mél umét naslouchat i svému télu. Pokud je unaven, Spatné spi
a neciti se dobte a trva to jiZ dlouho, mél by se ptat po pti¢inach, ptipadné hledat odbornou
pomoc. NeZ ale dojde k takovému zpusobu feSeni, je dilezité nezapominat na prevenci.
Vyuzivat riizna relaxacni cviceni, jen tak Aetracet ¢asi prochazkou v piirodé nebo vzit si do
ruky dobrou knihu, meditovat, setkat se s prateli€ Snaze se nam bude dafit zvladat i mnohé
zatézove situace v zivoté. Najednou nechdme stresujici udalosti stranou a vénujeme cas
1 sobé.

Zdroj: Katolickl
UmNRt si pSiznat, §ge nNco nezvl §




Stari

Mladi nekoupis, stari neprodas J

Rozhovor dvou di v ad dilokhRopetky (h022¢1996) vs.dlifi Sovak r n |
(1920-2000).

Milo§ Kopecky: AP o pades8tce ug od tRla nic nelel
dou vRDciPoupial8§viatnotl sek a po kagdlm vyk
Jiti Sovéak nato: AYon se zpomaluje rytmus Nej dSz2\
hl oubg upadne, a pak najednou kde mTgeme
me , kde to m8 opRNradlo a jednoho dne si

a segkvi

Etapy stari

Senescence — vék 6 47 4 rame stari
Kmetstvi — vék 7 58 9 vlastni stari
Patriarchum — 9 @Z po smrt = vysoky vek

O starnuti rekli

Hezké chvile a zaZitky jsou takova geriatrika - Ieky proti starnuti. Jenomze se bohuzel nedo-
stanou v zadné 1€karn¢. Jifina Siklova, sociolozka, 1935-2021

Byt sedmdesat let mlad je mnohem pfijemnéjsi, nez byt Ctyficet let star.

O. W. Holmes, esejista, 1809-1894
Zeny jsou milenky mladych muzi, druzky stfedniho véku a osetfovatelky starci.

Francis Bacon, filozof, 1561-1626

Modlitba |

Quo vadis (Jan Skacel)

Pane, at’ jsem stéblo travy, nebo obycejny list,

prosim dej, at’ aspoil trochu umim ve Tvych vzkazech ¢ist.
Prosim dej, at feci stromi aspon trochu rozumim,

at’ védi, Ze se u¢im a Ze nic neumim.

Dej, at’ zlomim svoji pychu, dej mi hledat pokoru,

kdyZ se trapim zbyte€nostmi, at” pohlédnu nahoru,

at’ mi sta¢i dohlédnout na obzor,

ktery jsi mi dal, at’ se smifim se v§im, co jsi mi kdy vzal.

A dej mi silu snaset pokorné, co zmenit nemam sil,
odvahu, abych to na¢ sta¢im, na tomhle svété pozménil.
A taky prosty rozum, ktery vzdycky spravné rozezna,
co se zmenit neda a co se zménit da.



K zamysSleni

AmiSska Skolni rikanka

Musim dobry kiestan byt, mirny, hodny, poslouchat,
fikat pravdu, prosté zit, dobro konat, pomahat.

Bih vzdy totiz v8e vidi, skutky 1 srdce lidi.

Co rekli a napsali

Zivot métime piili§ jednostranné, podle jeho délky a ne podle jeho velikosti. Myslime vic na
to, jak zivot prodlouzit, nez na to, jak ho opravdu naplnit. Mnoho lidi se boji smrti, ale ned¢-

laji si nic z toho, Ze Ziji jen poloZivotem, bez obsahu, bez lasky, bez radosti. T . G. Ma s
JestliZe se €lovek hada s blbcem vic jak dvé minuty, hadaji se uz dva blbci. J . We r i
Vzdy ¢in dobro, nékteré lidi to potési a zbytek ohromi. Mar k Twa
Abys byl lepsim, pozoruj denn¢ své ¢iny a zkoume;j je! Jakub Jan
Pochybnost je rodna sestra viry. Tom8¢g Ha
Buh stvoftil alkohol, aby kazdy poznal, jaké to je byt krasny, umét zpivat a mit kazdého

radé J F B

Made in China = ¢inska prislovi

vvvvvv

Dobr¢ zpravy se z domu nedostanou, Spatné se roznesou na tisic mil.

Penize jsou jako snih, na kter¢ se lije horka voda.

Poklona je jako mince. M4 dv¢ strany.

Lépe déti vychovavat nez pro n¢ hromadit majetek.

Kazdy, kdo mi lichoti, je mym nepftitelem. Kazdy, kdo mne kritizuje, je mym ucitelem.

Zabava

Ze zivota

Séf si prinesl do kancelafe plakat s napisem: Ne z a p
vratil z obéda, nasel na stole vzkazz: Vol al a v a

Zeny J vs. muziJ

- MuZi jsou jako puchyte. Ukazou se, az kdyz je prace hotova.

- Zeny umi zachovat jen jedno tajemstvié sviij vék.

- Hadka se Zenou je jako Cteni licencnich podminek programu. Nakonec vSechno ignorujes
a klikne§ na SOUHLASIM.

- Védci zjistili, Ze Zenam nejveEtsi stres nezplsobuje béhani okolo domécnosti a déti, ale
manzel, ktery si pravé lehl na gauc¢ a odpociva.

- Kdyz muz fekne: udélam pro tebe cokoli, mysli tim, Ze se postavi kulce do cesty, bude bo-
jovat s drakem a tak. Ne, Ze bude myt nadobi, vysavat, zehlité J
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Vtipy a citaty

b 24

Kdy je vino kiestanské? Kdyz ho pokitime vodou.
Pravda at’ je vlidna.

S mym exmanZelem jsem se rozesla Cisté z nabozenskych diivodi. On si myslel, Ze je Bih.
J4 si to nemyslim.

Moudrost nékdy neptichédzi s vékem. VEk n€kdy ptichdzi sdm.
Mamka fekla: PA 1 k o h o | | efiJetisvifal: AVh &€ p $2 & @ IR higicsance p S2 t e
Mily tato, 1 kdyz si jednou najdu prince, ty pro mé¢ budes$ navzdy kral. /FB/

Pyramida

Spojka

Plo$na mira

Jednotka tlaku

Prislusnik naroda

Ostrovy v Indonésii

Nevzdélanec

Zenské jméno

Reseni pyramidy: viz posledni strana L.ZY

PASTORACE —
Pastoracni plan

PASTORACNI PLAN (na mésice 2/2 &erven — '/2 zaii 2026)

Cerven:

Ctvrtek 4. Cervna slavnost Té€la a Krve Pang, mse sv. v 17.30, po mSi sv. eucharisticky pri-
vod k venkovnimu oltafi a svatostné pozehnani

Vv

Ned¢le 14. €ervna - zavér Skolniho roku pro déti z farnosti, tj. mSe sv. a predani vysvédceni
na poutnim misté Panny Marie Lurdské v Bélském lese v Ostravé v 9.30
Nedéle 21. ervna - Svinovska pout’, viz niZe
- Spolc€o na fafe ve Svinoveé v 18.00
Stfeda 24. Cervna slavnost Narozeni Jana Kititele, mSe sv. v 7.00
Pond¢li 29. Cervna slavnost Petra a Pavla, apostolti, mSe sv. v 17.30

Cervenec — srpen:
Porad bohosluzeb v dobé prazdnin ve Svinové bude jako obvykle s vyjimkou:
Nedéle 16. srpna pout’ k Panné Marii na Hrabyni

mse sv. ve farnim kostele ve Svinové bude pouze v 8.00




PASTORACE

Poutni slavnosti v okolnich farnostech v dobé prazdnin:

Nedéle 5. ¢ervence pout’ v Ostravé-Pustkovci (slavnost sv. Cyrila a Metodéje),
_ mSe sv. v 7.30a9.00
Ctvrtek 16. ¢ervence pout’ ve Slezské Ostrave (slavnost Panny Marie Karmelsk¢)
msSe sv. v 7.00; 8.30; 9.30; 11.00 a 17.30
Nedéle 26. ervence pout’ v Polance n/Odrou (svatek sv. Jichyma a Anny)
mSe sv. v 8.30 a svatostné pozehnani ve 14.00
Ned¢le 16. srpna pout’ na Hrabyn (slavnost Panny Marie Nanebevzat¢)
mse sv. v 6.00; 7.30; 9.00; 10.30; 18.00 a svatostné pozehnani ve 14.00
Nedéle 23. srpna pout’ v Ostravé-Nove Vsi (svatek sv. Bartoloméje)
msSe sv. v 10.00

Svinovska pout’
— slavnost Posvéceni kostela Krista Krale

Patek 19. Cervna

1  program pted kostelem od 15.30,

1  patecni mSe sv. v kapli na fare v 16.30 h.
Sobota 20. ¢ervna

1 program pted kostelem od 14.00

Nedéle 21. ervna
slavnost Posvéceni kostela Krista Krale
T mSesv.v800av10.00,

1  hlavni celebrant P. Ing. Lumir Tkac

Svatosti a svétostinl]

Svatost kirtu — svatost manzelstvi — pohrbyv (2» biezna — ¥ &ervna 2026)
Krty: Lukas Bielik k. 19.4.2026; Svatby: 0; Pohiby: 0

Kostelni sbirk);J

Plan financ¢nich sbirek (cerven—zaii 2026)

Ned¢le 13. zati sbirka na cirkevni Skoly
V mésicich Cervenec a srpen se nebude konat Zadna ucelova sbirka.

ReSeni pyramidy: A, AR, BAR, ARAB, BABAR, BARBAR, BARBARA

Adresa redakce: Rimskokatolicka farnost, Bilovecka 548/50,
721 00 Ostrava-Svinov, tel. 596 961 489

Redak¢ni e-mail: svinovnicek@farnostsvinov.cz
Web: http://www.farnostsvinov.cz, registrovano u MK CR E 15012




