ANIMATOR SK cston L welosc/

Duchovny tréningovy program

Vyber si jedno z nasledujucich cviceni (také, ktoré este nepraktizujes) a rozhodni sa, Ze sa mu
budes$ 1 mesiac poctivo venovat.

1. Modlitebny dennik
Ak rad pises, modlitebny dennik je skvelé cvicenie. Zaznamenavaj 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 tyZzdna.

2. Citanie Bozieho slova
Tejto ¢innosti by sa mal venovat kazdy krestan. Odporicame spojit ju so zapisovanim. Kazdy deri
si precitaj jednu kapitolu z Biblie. M6zes ¢itat 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 pocuvat 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. Pomahaj ,tajne” alebo sa priamo opytaj, ako by si mohol byt ndpomocny. Ked'
skoncis, zamysli sa nad tym, Co si pri sluzbe prezil. Hladaj spdsob, ako sluzit 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 tyZdna sa zamysli nad tym, ako Zijes. Paci sa Panu Bohu tvoj Zivot? Vyznavaj mu
svoje hriechy a futuj. Ak je to potrebné, chod na spoved’ a porozpravaj sa s knazom prip.
s ¢lovekom, ktorému ddverujes, 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 rdstli duchovné svaly, potrebujeme ich posilfiovat. Tak pod'do toho!
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