


UPANG MAGING KAMPEQON...

...ikaw at ako ay dapat matutunang
mabuhay sa bunga ng Espiritu, at
labanan ang kasalanan sa araw-araw.
Ito ay hindi madaling pagsasanay at
kailangan ng pagsisikap, oras, pawis
at mahigpit na pagsasanay. 5a bunga Ng Espirity o

GAYUNMAN, UPANG MANALQ,
KINAKAILANGAN MO NG KATS.

Pumasok sa klase na ito bawat linggo para
sa iyong pag-echersisyo at pagsasanay at
makinig sa iyong mga coach. Matutunan
ang mga bersikulo, pakinggan ang
kuwento sa Bibliya, at humingi ng

tulong sa kung paano patutumbahin ang
kasalanan sa iyong puso at buhay.

Pagkatapos, bawat linggo, pumunta sa ruweda
at ilagay sa pagsasanay ang bawat aralin sa
iyong tunay na buhay. Sa bawat oras na gawin
mo ang takdang-aralin na may pamagat na "Sa
Ruweda," ikaw ay sumusuntok ng malakas sa
asalanan!
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AN, AT MAAARI KANG MANALQ
GING ISANG KAMPEQON!
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PAG - IBIG - LABAN SA - PAGKASAKIM

Kwento sa Bibliya: Namatay si Hesus sa Krus
Matthew 27:27-56

Tingnan mo! Kaya kong
gawin ito sa isang pitik
lang! Ikaw na!

Bersikulo

"Dito'y nakikilala natin
ang pagibig, sapagka't
kaniyang ibinigay ang
kaniyang buhay atin;

at nararapat nating dahil
saibigay ang ating mga
buhay dahil sa mga
kapatid." 1 John 3:16

SA RUWEDA

Maglaro ng laro na iminungkahi ng iyong mga kaibigan, laruin sa oras na gusto
nila (kung mayroon kang pahintulot) at maglaro hangga't gusto nila. Huwag
banggitin ang gusto mong laro sa kanila. Sa oras na ito, ang iyong kagustuhan ay
hindi mahalaga, dahil ikaw ay nagpapakita ng tunay na PAG-IBIG ng hindi iniisip

ang iyong sarili.
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| PAG - IBIG - LABAN SA - MAPANGHUSGA

Kwento sa Bibliya: Butil ng puwing at tahilan

Matthew 7:1-5

Minsan
ay hindi
madaling
magpatawad.
Ngunit
sinusubukan
ko.
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] l Huwag kayong magsihatol,

upang huwag kayong hatulan.

Sapagka't sa hatol na inyong

ihahatol, ay hahatulan kayo: at

\ sa panukat na inyong isusukat, ay
susukatin kayo. Matthew 7:1-2

SA RUWEDA

Sabihin sa isang tao "Mahusay" at purihin sila sa mga mabuting bagay na nakikita mo.
Magdala ng isang maliit na salamin sa bulsa buong araw. Kapag ikaw ay natutuksong
husgahan ang isang tao, kuhain ang salamin sa bulsa at tumingin sa iyong sarili.
Paalalahanan ang iyong sarili na hindi mo na kailangang tulungan ang iba na ayusin ang
kanilang mga pagkakamali.
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Matthew 26:14-16

| PAG - (BIG - LABAN SA - POQT

Kwento sa Bibliya: Ipinagkanulo ni Hudas si Hesus

Bersikulo

"Kung sinasabi ng sinoman, Ako'y umiibig sa Dios, at napopoot s
a kaniyang kapatid, ay sinungaling; sapagka't ang hindi umiibig sa
kaniyang kapatid na kaniyang nakita, ay paanong makaiibig

siya sa Dios na hindi niya nakita? " 1 John 4:20

R

Sobra akong nagagalit
sa ibang tao kung

minsan, tumatakbo

na lang ako paalis!

SA RUWEDA

ilagay sila sa kapahamakan.

Gumawa ng maganda para sa taong hindi mo gusto. Pigilan ang iyong dila kapag
nakita mo ang isang tao na nandaraya o magkakamali. Huwag sabihin sa kanila o
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PAG-BIG - LABAN SA -
PAGBIBIGAY KATARUNGAN SA SARILI

Kwento sa Bibliya: Talinhaga sa Mabuting Samaritano
Lukel0:25-37

Bersikulo

"At pagsagot niya'y

| sinabi, Iibigin mo
ang Panginoon mong
Dios ng buong

puso mo, at ng buong
kaluluwa mo, at

ng buong lakas mo,
at ng buong

pagiisip mo; at ang
iyong kapuwa na

gaya ng iyong sarili."
Luke 10:27

:

Isa lamang
akong maliit
na amoeba.
Hindi ko

kasalanan na
hindi ko ito
nagawa ng
tamal

SA RUWEDA

Tumigil upang tumulong sa nangangailangan ngayong linggo, huwag pansinin ang
lahat ng dahilan sa hindi paggawa nito. Gawin ang isang bagay na espesyal para sa
isang tao na hindi mo kapantay sa lipunan.
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Y B 1/\C-i5G - | ABAN SA - ESPIRTUWAL NA KADALALUAN

-

- = \ / = Kwento sa Bibliya: Napili si David bilang hari

— s 1 Samuel 16:1-13
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"Ang pagibig ay mapagpahinuhod, at magandang-loob; ang pagibig
ay hindi nananaghili; ang pagibig ay hindi nagmamapuri, hindi
mapagpalalo. Hindi naguugaling mahalay, hindi hinahanap ang
kaniyang sarili, hindi nayayamot, hindi inaalumana ang

masama; Hindi nagagalak sa kalikuan, kundi nakikigalak sa
katotohanan; Lahat ay binabata, lahat ay pinaniniwalaan,

lahat ay inaasahan, lahat ay tinitiis. 1 Corinthians 13:4-7

Nakaakyat
ako dito
ng ako
lamang.
Ngunit
malungkot
dito at
hindi
gaanong
masaya.
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SA RUWEDA

Magtanong sa Diyos kung mayroon kang espirituwal na pagsasanay na dapat ihinto,
habang inililipat mo ang iyong pokus sa PAG-IBIG. Gumawa nang higit pang aksyon
sa linggong ito upang ipakita ang pagmamahal: huwag magmayabang, gawin kung ano
ang pinakamahusay sa iba at hindi sa iyong sarili, at huwag panagutin ang mga tao para

sa mali nilang nagawa.
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| KAGALAKAN -LABAN SA- PANINIBUGHO

Kwento sa Bibliya: Nanibugho ang mga punong saserdote

Acts 5:12-33
o

Kung
mayroon
akong cool
box kagaya
magiging
masaya ako.
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Bersikulo

"Sapagka't kayo'y mga sa laman pa: sapagka't samantalang sa
inyo'y may mga paninibugho at mga pagtatalo, hindi baga
kayo'y mga sa laman, at kayo'y nagsisilakad ayon sa
kaugalian ng mga tao? " 1 Corinthians 3:3

SA RUWEDA

Pasalamatan ang Diyos para sa mga kaloob na espirituwal, pisikal na anyo, pag-aari, at
pamilya na mayroon ka. Hilingin sa Diyos na bigyan ka ng kagalakan at pagkakontento
sa kung ano ang mayroon ka. Pumili ng isang tao na iyong kinainggitan sa nakaraan,
at bigyan sila ng isang maliit na regalo. (Huwag sabihin sa kanila ang iyong nakaraang

pagkainggit.)
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Kwento sa Bibliya: Ang mayamang binata
Matthew 19:16-30

Sana mas madami
pang laman ang
kahon ko.

Bersikulo

“At sinabi niya sa kanila,
Mangagmasid kayo, at
kayo 'y mangagingat sa
lahat ng kasakiman:
sapagka' t ang buhay

ng tao ay hindi sa
kasaganaan ng mga
bagay na tinatangkilik
niya” Luke 12:15

SA RUWEDA

Magbigay ng ilang personal na pera sa Diyos sa plato ng paghahandog sa simbahan
ng hindi inaalam kung kanino ito mapupunta. Gamitin ang ilan sa iyong pera upang
maglingkod sa iba. Kung wala kang pera, kumuha ng iyong gamit at ipamigay ito.
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PAGKAAWA SA SARILI

Kwento sa Bibliya: Si Jonah at ang uod
Jonah 4:1-10

Bakit
nakukuha

niya lahat
ng swerte at

kailangan
kong manatili
sa butas na
ito?

Bersikulo

"Sapagka't ang aming magaang kapighatian, na sa isang

sangdali lamang, ay siyang gumagawa sa amin ng lalo't lalong
bigat ng kaluwalhatiang walang hanggan; Samantalang kami

ay nagsisitingin hindi sa mga bagay na nangakikita, kundi sa

mga bagay na hindi nangakikita: sapagka't ang mga bagay na
nangakikita ay may katapusan; datapuwa't ang mga bagay na hindi
nangakikita ay walang hanggan." 2 Corinthians 4:17-18

SA RUWEDA

Tumulong sa isang bahay kanlungan o isang ministeryo na nagpapakain sa
mahihirap. Bilang kahalili, bumisita sa maysakit sa isang ospital. Manalangin at
hilingin sa Diyos na buksan ang iyong mga mata sa mas malaking larawan, at
tulungan na tanggalin ang iyong sentro sa sarili.
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KAWALAN NG UTANG NA 1O0OB

Kwento sa Bibliya: Pinagaling ni Hesus ang 10 Ketongin
Luke 17:11-19 V7 V7 V7

VARV AR

Bersikulo i/\ “/ ; { . { = e

"Magsipasok kayo sa kaniyang mga
pintuang-daan na may pagpapasalamat,
at sa kaniyang looban na may pagpupuri:
mangagpasalamat kayo sa kaniya, at
purihin ninyo ang kaniyang pangalan.”
Psalm 100:4

Nagpapasalamat
ako na mayroon
akong maayos na
bato!

SA RUWEDA

Pasalamatan ang iyong mga magulang (o ibang tao) para sa bagay na ibinibigay
nila sa'yo araw-araw. Pumili ng isang bagay na hindi mo dadalhin pansamantala,
bilang paalala na maaaring wala ka nito palagi.
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Kwento sa Bibliya: Pinakain ng mga uwak si Elias

1 Kings 17:1-6 Paano ako
makakapag-aral ng
mabuti sa paaralan? Ni
hindi ako makahawak ng
lapis!

Bersikulo

Datapuwa't hanapin muna ninyo ang
kaniyang kaharian, at ang kaniyang
katuwiran; at ang lahat ng mga bagay
na ito ay pawang idaragdag sa inyo.
Matthew 6:33

SA RUWEDA

Ibahagi ang isang bagay na mayroon ka sa isang tao, kahit pa nangangahulugan
na kailangan mong umalis ng wala ito. Pagkain man, damit, pamasahe, o iba pa
na ginagastosan mo ng pera. Hilingin sa Diyos na matugunan ang iyong mga

pangangailangan.
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Kwento sa Bibliya: Naglakad si Pedro sa tubig
Matthew 14:22-33

Bersikulo Asti

"At sinabi niya sa kanila, Dahil sa kakauntian ng Stg -
inyong pananampalataya: sapagka't katotohanang maglakad

sinasabi ko sa inyo, Kung magkaroon kayo ng sa tubig.
pananampalataya na kasinglaki ng butil ng binhi Ni hindi

ng mostasa, ay masasabi ninyo sa bundok na nga ako

ito, Lumipat ka mula rito hanggang doon; at makalangoy!

ito'y lilipat; at sa inyo'y hindi may pangyayari.
Datapuwa't ang ganito'y hindi lumalabas kundi sa
pamamagitan ng panalangin at ayuno."

Matthew 17:20-21

SA RUWEDA

Pumili ng isang bagay na pakiramdam mo ay imposibleng gawin at itabi ang iyong
takot. Hilingin sa Panginoong Hesus na tulungan kang magawa ito. Pagkatapos ay
magsimulang gumawa ng mga hakbang para dito. (Ito ay isang simula ng tagumpay
para sa iyo kahit na lumubog ka kagaya ng ginawa ni Pedro. Ang gawain ay upang
pumili ng isang bagay na pakiramdam mo ay imposible at subukan ito.)
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Kwento sa Bibliya: Tharap ang kabilang pisngi
Matthew 5:38-42

Ooops!
Hindi
ko dapat
sinabi
iyon!

Bersikulo

Kung maaari, ayon sa

inyong makakaya, ay

magkaroon kayo ng

> kapayapaan sa lahat

‘ ng mga tao.

> Romans 12:18
N

SA RUWEDA

Hayaan ang iyong sarili na magkamali ng isang beses sa linggong ito. (Ito ay
maaaring mangyari ng kusa.) Ang tungkulin mo ay walang gawin.
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| KAPAYAPAAN - LABAN SA - TIWALA SA SARILI

Kwento sa Bibliya: Pinakain ni Hesus ang 5000
Luke 9:10-17

Magaling ako! Sa
tingin ko kaya ko
ito mag-isa.

Bersikulo AL \

At siya'y nagsabi sa akin,

Ang aking biyaya ay sapat na

sa iyo: sapagka't ang aking AN
kapangyarihan ay nagiging [
sakdal sa kahinaan. Kaya't

bagkus akong magmamapuri

na may malaking galak sa aking

kahinaan upang manahan nawa

sa akin ang kapangyarihan ni

Cristo. P

2 Corinthians 12:9
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SA RUWEDA

Humingi sa Diyos ng pagkakataon upang maglingkod sa Kanya sa isang
lugar na kung saan ikaw ay mahina. Sumali sa iyong simbahan upang
maglingkod sa lugar na iyon. Kung ikaw ay tahimik, makipag-usap ng higit
sa linggong ito. Kung ikaw ay malakas, maging tahimik sa linggong ito.
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Pare-pareho tayo sa
mata ng Diyos.

"Masdan ninyo kung
gaanong pagibig ang
ipinagkaloob sa atin
ng Ama, upang tayo'y
mangatawag na mga
anak ng Dios; at tayo'y
gayon nga." 1 John 3:1a
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