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Pavlove Pastoralne listy (1 & 2 Timotejovi, Titovi)

Lekcia 3: Duchovny tréning

Ciele:

1. Vysvetlit Géastnikom, Ze tréning v duchovnom
Zivote je dolezity, a motivovat ich k tomu, aby sami
trénovali.

2. Priviest kazdého ucastnika k tomu, aby sa rozhodol
pre konkrétnu formu duchovného tréningu.

Témy:

Charakter, disciplina, rast

Pomacky:
1. Vytlacené PDF Duchovny tréning pre kazdého jednotlivca
2. Biblia (Nova zmluva) pre kazdého ucastnika

Klacovy citat:
,Lebo telesné cvicenie mdlo osoZi, ale ndbozZnost je uZitocnd na vsetko a mad prisltubenie pre terajsi aj
buduci Zivot. Toto slovo je spolahlivé a hodné prijat ho uplne” (1 Tim 4,8-9).

Uvodna modlitba (5 min.)

Aktivita (10 min.)

Majster kuchar

Vyber si jedného chlapca a jedno dievca, ktori budu proti sebe sutazit. Ich tlohou bude za tri minuty
odistit ¢o najviac zemiakov (prip. jablk). Kvdli bezpe¢nosti je najlepsie pouzit $krabku na zemiaky. Daj
pozor na to, aby zemiaky mali priblizne rovnaku velkost.

Cielom hry je poukazat na to, ze vdaka tréningu sme Sikovnejsi, rychlejsi, dana ¢innost je pre nas
prirodzenou... Podla toho mézes vybrat aj hracov (jedného skiseného, druhého menej Sikovného

v danej €innosti).

Mozes vyskusat aj iné Cinnosti napr.: navliekanie nitky do ihly, hru na hudobny nastroj, $trikovanie,
vysivanie, oddelovanie #ftok od bielkov, pribijanie klincov...

Vovedenie do témy (5 min.)

e Co ti napadne pri slove , disciplina“? Co ti napadne pri slove ,tréning“?

o Co myslig, preco vicsine ludi napadne nieco negativne?

e Preco $portovci venuju tolko ¢asu tréningu? Nemdze sa iba tak postavit na Startovaciu Ciaru
a skusit zvitazit?

e Co robi vrcholovy $portovec alebo hudobny virtudz, aby sa udrzal vo forme a dosahoval
vynikajuce vysledky?
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Dnes sa budeme rozpravat o duchovnej discipline a tréningu. Apostol Pavol sa tejto téme venoval vo
svojich pastoralnych listoch, pretoze ju povazoval za délezitu.

Stadium (15 min.)

Precitajme si 1Tim 4,7-16.

Diskusia:

1. Co nam Pavol odporuéa vo versi 7, ked' sa chceme stat ndboinymi? Trénovat, cvicit sa v tom.

2. Aky je podla apostola Pavla rozdiel medzi telesnym cvicenim a duchovnym tréningom? Vysledok
prvého je kratkodoby, kym duchovny tréning md ovocie v tomto i v budicom Zivote.

3. Aky postoj mame (podla versa 9) zaujat voci tomuto tvrdeniu? Mdme ho Uplne prijat, pretozZe je
spolahlivé.

Pavol pouziva frazu ,toto slovo je spolahlivé” v Pastoralnych listoch spolu 5-krat, a to vzdy, ked chce
podciarknut vyznam urcitého vyhlasenia (1Tim 1,15; 3,1; 4,9; 2Tim 2,11; Tit 3,8). Ked'si ich v3etky
precitate, bude vam jasné, Ze zakazdym sa hovori o velmi doleZitej skutocnosti. Z toho vyplyva, Ze
duchovny tréning ma podla Pavla obrovsky vyznam.

1Tim nie je jediny list, v ktorom Pavol hovori o duchovnej discipline.

Precitajme si 2Tim 2:22-26.

Diskusia:

1. Vymenujte veci, ku ktorym apostol Pavol vyzyva Timoteja. Chrdnit sa mladickych Ziadosti,
usilovat sa o spravodlivost, vieru, Idsku, pokoj, vyhybat sa hadkam, byt privetivy, trpezlivy...

2. Su tieto veci l[ahké?

3. Ako sa v nich moZeme cvicit a ovladat sa?

Preéitame si este jednu stat, tento raz z Tit 2,11-15.

Diskusia:

1. Co je podla ver§a 11 nadou motivaciou na tomu, aby sme sa vyhybali bezboZnosti? BoZia milost,
ktord nds vychovdva.

Co mame podla versa 12 robit, aby sme sa vyhli bezboinosti? Zili triezvo, spravodlivo a ndbozne.
Co je odmenou tych, ktori sa rozhodli pre takyto spdsob Zivota? Nddej na prichod Pdna JeZisa.
Co JeZi§ urobil, aby sme mohli Zit pre neho? Dal seba samého za nds a ocistil nds.

Vers 14 opisuje JeZiSovho nasledovnika slovami: ,horlivy v dobrych skutkoch”. Hodi sa tento opis
aj na teba? Akym spb6sobom sa usilujes byt coraz viac podobny Kristovi? Dokazes sa ovladat? Ako
by si sa vtom mohol zlepsit?

ik wnN

Prakticka aplikacia (30 min.)

Cielom tejto aktivity nie je poukazovat na veci, v ktorych zlyhdvame a neplnime dostato¢ne. Chceme
sa zamerat na to, ako sa prakticky cvicit v ndboZnosti a posilfiovat duchovné svaly. Pozyvam vas, aby
ste si z nasledujuceho zoznamu vybrali konkrétny sp6sob tréningu a poctivo sa mu venovali po dobu
jedného mesiaca.

Spolocne si prejdite nasledujuci zoznam ,,duchovnych cvikov”. MéZete sa pristavit pri jednotlivych
bodoch, rozprdvat sa, Ci s tym maju skusenost a pod. Ti, ktori sa niektorému ,,cviku® uzZ venuju, mézu
povzbudit druhych a povedat, ako im to pomdha. Na zdver vyzvi ucastnikov, aby si vybrali jeden
,cvik”, ktory este nepraktizuju. Dohliadni na to, aby ste sa aj na budtcich stretnutiach rozprdvali

o tom, ako sa im v tom dari. Povzbudzujte sa navzdjom, aby ste vytrvali.
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Duchovny tréningovy program

Vyber si jedno z nasledujtcich cvic¢eni (také, ktoré eSte nepraktizujes) a rozhodni sa, Ze sa mu
bude$ 1 mesiac poctivo venovat.

1. Modlitebny dennik
Ak rad pises, modlitebny dennik je skvelé cvi¢enie. Zaznamendvaj si svoje myslienky, modlitby,
dakuje Bohu, vyznavaj svoje hriechy. Zapis si citaty z Pisma, ktoré ta oslovili, alebo myslienky &i
texty piesni. Bud' kreativny: piS basne, piesne, kresli... alebo jednoducho zapisuj, ¢o mas na srdci.
Snaz sa vyhradit si na to ¢as 4 az 5-krat do tyzdna.

2. Citanie Bozieho slova
Tejto ¢innosti by sa mal venovat kazdy krestan. Odporiéame spojit ju so zapisovanim. Kazdy deri
si precitaj jednu kapitolu z Biblie. M6Zes Citat systematicky alebo kazdy deri siahnut po inej knihe
Svatého Pisma. Premyslaj nad precitanym textom, zapis si myslienky a postrehy. Ak text v tebe
vyvola otazky, na ktoré nedokazes odpovedat, zapis si ich a porozpravaj sa o nich s ¢lovekom,
ktorému déverujes a ktory dobre rozumie BoZiemu slovu.

3. Samota
Dnes si uz iba malokto skuto¢ne dokaze vychutnat samotu. Skds denne stravit 20-30 min.
osamote, ale nie tak, ze budes hrat pocitacovu hru alebo poéivat MP3. Sed'v tichu, modli sa, sti$
sa, aby si v srdci pocul, ¢o ti Pan Boh chce povedat.

4. Modlitba
Modli sa denne 15 minut. Dakuj Bohu, pros za inych, vyznavaj svoje hriechy. Vyhrad'si na to ¢as,
ked ta nikto nebude vyrusovat. Nenechavaj si na modlitbu ¢as pred spanim, ked'si unaveny, ale
vtedy, ked mas dostatok sil.

5. SluZba
Obhliadni sa okolo seba a hladaj [udi (v rodine, medzi zndmymi, susedmi, v kostole), ktorym by si
mohol poméct. Poméhaj ,tajne” alebo sa priamo opytaj, ako by si mohol byt ndpomocny. Ked'
skondis, zamysli sa nad tym, ¢o si pri sluzbe preZil. Hfadaj sp6sob, ako slizit cely mesiac.

6. Chvala
Pocuvaj piesne chval a zameraj sa pritom na Pana Boha. Vyvysuj ho, chval a dakuj mu. Pocas
nasledujuceho mesiaca si na to denne vyhrad 15-20 min. Nepustaj si tito hudbu iba ako
,podmaz” k inym ¢innostiam. Skus vsetko odloZit na bok a cielene sa zameraj na Pana Boha.

7. Spytovanie svedomia
Aspon raz do tyZdia sa zamysli nad tym, ako Zijes. Paci sa Panu Bohu tvoj Zivot? Vyznavaj mu
svoje hriechy a lutuj. Ak je to potrebné, chod na spoved’ a porozprdvaj sa s kflazom prip.
s ¢lovekom, ktorému doverujes, ako by si mal prehlbovat svoj vztah s Panom.

Tieto cvicenia nie su lahké a vyZaduju si sebaovlddanie, moZno premdhanie. Ale ak chceme, aby
ndm rastli duchovné svaly, potrebujeme ich posilfiovat. Tak pod'do toho!
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V Uvodnej hre sme videli, Ze ak nie€o trénujeme, potrebujeme na to menej namahy, ide nam to
»,samé od seba“ a sme v tom Sikovni. To isté plati aj pre tieto duchovné ,,cviky“. Cim viac ich budes
precviCovat, tym budu pre teba lahsie a prirodzenejsie.

Zavereéna modlitba (5 min.)
Modlite sa navzajom za seba, aby ste vytrvali vo svojom rozhodnuti trénovat a zit disciplinovane.
Proste Ducha Svatého o pomoc v tomto predsavzati.

Poznamka pre animatora:

Nezabudni sa pocas najblizsieho mesiaca ucastnikov pytat, ako sa im dari v duchovnom tréningu.
Najdi spbsob, ako ich povzbudzovat. Napr. mozete sa povzbudzovat cez FB skupinu, alebo vytvorit
dvoijice, ktoré sa budu povzbudzovat a zaroven , kontrolovat”. Na stretku sa zdielajte o tom, ako sa
vam dari, ¢o je pre vas tazké. Modlite sa za seba navzajom.

Copyright [2013] Kids Sunday School Place, Inc.
Used by permission www.kidssundayschool.com
Preklad: ©ZKSM [2016]



http://www.kidssundayschool.com/

