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WHAT KIND UF MAN DU YUU Ja!()’lm muzem chces
WANT T0 BE? ks

Predstavte si, co vSe byste mohli udélat, kdybyste se
zbavili vSeho, co vam stoji v cesté: rozptyleni,
osameélost, pochybnosti o sobé...

Exodus 90 vdm dava konkrétni a akéni plan pro
prekonani tohoto rozptyleni a osamélosti
prostfednictvim modlitby, askeze a bratrstvi.
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HOW IT WORKS
EXODUS 90 RETURNS YOU TO THE FUNDAMENTALS OF THE FAITH

© "Pribliit se Kristu"
T T T IO ;

1. Modlitba ©/ Budete cestovat s Izraelity skrze Knihu Exodus. Kazdé

——

| rano obdrZite Uryvek z Pisma svatého a jeho Reflexi,

"‘,‘. ktery vas provede vasi tichou modlitbou.

1. PRAYER -
CLOSER T0 JESUS CHRIST

You will journey with the Israelites through the Book of
Exodus. Each morning you'll receive a passage from Sacred
Scripture and a Reflection to guide your silent prayer.

LEARN MORE >

"Sebe-ovladani"

P TTTTN TR TVTANATARAVIR, ;

2. Askeze ©/" NemU(Zeme fici ,ano” Bohu, dokud nefekneme ,ne”

ﬂ“l svétu a jeho pohodli. Vratite se k prastaré - a do
| zna&né miry zapomenuté - tradici askeze v cirkvi.

2. ASCETICISM —
SELF-MASTERY

We can't say “yes” to God until we have said “no” to the world
and its comforts. You'll return to the Church’s ancient - and
largely forgotten - tradition of asceticism.

LEARN MORE >



3. FRATERNITY —
A BAND OF BROTHERS

You will invite other men from your community to journey
with you. Each week you’ll meet in person. Together you will

follow a simple structure for prayer, accountability, and
encouragement. reErrssrassssasssassssssassasseen .

Spolecenstvi bratr(

LEARN MORE > e :

3 Bratrstyi o PoZvete na cestu dalsi muZe ze své komunity. Kazdy

i tyden se potkate osobné. Spolecné budete dodrzovat
. jednoduchou strukturu modlitby, odpovédnosti a

| povzbuzeni.

HOW IT WORKS

Jak to funguje

Exodus 90 je devadesatidenni duchovni cvi¢eni pro muze zaloZené na trech pilifich: modlitbé, askezi a
bratrstvi. VSechny tfi tyto pilife jsou podstatnymi aspekty kfestanského Zivota. Z tohoto divodu
vyZaduje pfijeti tohoto duchovniho cviceni pfijeti vSech tfi téchto pilitd soucasné a pokorné.

PRAYER | ASCETICISM FRATERNITY 90 DAYS



PRAYER

Modlitba

Jako muZi jsme povolani, abychom se jedinecnym zplisobem ucastnili Kristova vedeni. Jsi duchovni
vidce, kterym mas byt? Méli by tvoji pfatelé a ¢lenové rodiny vérfit tvym rozhodnutim? Méli by véfit,
Ze je dovedes$ tam, kam je vold Pén, aby $li, v dobrych i Spatnych dobach? Bez Zivota pevné
zakorenéného v modlitbé je téméf nemozné védét, kam té Bah vede. Bez Zivota kazdodenni modlitby

je jesté tézsi mit jistotu, Ze vis, kde té Pan zada, abys v daném okamziku vedl své pratele a rodinu. Je
Cas zacit se modlit.

Béhem Exodus 90 si vybudujes zvyk kazdodenni modlitby. Zavazes se kazdy den modlit se Svatou
hodinu (Holy Hour). Pokud nemUzZete v dany den udélat celou svatou hodinu, udélejte, co mizZete.
Minimem je dvacet minut tiché modlitby, pfi které mluvis, ale i aktivné naslouchas Panu.

Kromé toho, budes$ kazdy den po ¢astech Cist knihu Exodus. Pismo bude doprovazeno kazdodennim
zamyslenim, tzv. reflexi. Ta ti pomUze porozumét pismim pro dany den, pochopit, kde se nachazi$ na
duchovni cesté, a privést té do ¢asu modlitby toho dne s nasim Panem.

Zlstante vérni kazdodenni modlitbé a poroste vase schopnost slyset Boha mluvit. Tato milost a
schopnost vam pomohou prozit duchovni vedeni, ke kterému vas Pan vold jako muze.

% Udélejte si kazdy den svatou hodinu.
% Prectéte si kazdy den nabizené Pismo a Reflexi.

ASCETICISM

Askeze

Asketismus lze jednoduse definovat jako sebezapreni. VSichni kfestané jsou povolani praktikovat
askezi uréitym zplsobem, a to i mimo pust. Kromé rlstu svobody a sebeovladani budete v Exodu 90
praktikovat askezi dvéma zpUsoby, jako pokani a obétovani. Asketické discipliny nam pomahaji cvicit
pokdni za svou vlastni hfiSnost prostfednictvim konkrétnich vnéjsich akci. Pomahaji ndm také pfinaset
hmatatelné dary pro dobro druhych, vice nez plodné se modlit samy.

Asketické discipliny stanovené v Exodu 90 pomahaji kazdému ¢lovéku oddélit se od véci tohoto svéta.
Tyto discipliny pokryvaji vétsinu aspektll naseho kazdodenniho Zivota, aby ndm pomohly zabranit v
pfechodu z jedné casové zavislosti na druhou. Spolu s disciplinami pro kazdodenni modlitbu ndm
asketické discipliny pomadhaji obracet se od véci tohoto svéta k Bohu - od toho, co nikdy skutecné
neuspokoji, k Jedinému, kdo to déla.

V souladu s disciplinami pro modlitbu a bratrstvi, jsou v Exodu 90 nasledujici asketické discipliny:



«» Délejte kratké studené sprchy.

** Procvicujte pravidelné a intenzivni cviceni.

Doprejte si celodenni spanek (doporucuje se alespon sedm hodin).

Zdrzte se alkoholu.

Zdrzte se dezertU a sladkosti.

Zdrzujte se jidla mezi jidly.

ZdrZujte se od sody nebo sladkych ndpojl (bilé mléko, ¢erna kava a Cerny Caj jsou pripustné).

Zdrzujte se televize, filmud nebo televiznich sportd.

Zdrzujte se videoher.

ZdrZte se nakupu nepodstatnych véci.

Poslouchejte pouze hudbu, kterd povznasi dusi k Bohu.

Pocitac pouZivejte pouze pro préci, Skolu nebo zakladni ukoly (napf. Placeni ucta).

Mobilni zafizeni pouZivejte pouze pro zakladni komunikaci; vystfihnéte nepodstatné textové

zpravy, pouzivani aplikaci a internetu.

% Berte stfedy a patky jako dny pustu. (ZdrZujte se masa a jezte pouze jedno plné jidlo a dvé
mensi jidla, kterd se spolecné nerovnaji plnému jidlu.)
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Clovék Zijici vy$e uvedenymi asketickymi disciplinami, aniz by Zil zaroveri v disciplindch modlitby a
bratrstvi, by délal ,,néco”, ale nedélal by Exodus 90. Exodus 90 dava stejnou vahu jak na cviceni v
modlitbé, tak na askezi, tak na bratrstvi. Stejné jako potiebujeme vsSechny tyto tfi oblasti pro
krestansky Zivot, tak stejné potfebujeme také vSechny tfi, abychom prozivali plnohodnotné Exodus 90.

FRATERNITY

Bratrstvi

Tento zakladni aspekt krestanského Zivota je jednim z nejziejméjsich, a presto nejprehlizenéjsich
aspektl dnesniho kfestanského Zivota. KdyZ se navzdjem vyzyvame a podporujeme v tom, abychom
délali to, co je dobré, a navzdjem se za to zodpoviddme, pak dochazi k velkym vécem. K velkym a
skvélym vécem nejen pro nads, ale pro celou nasi komunitu. Na druhou stranu, kdyZ se izolujeme a
nikomu neneseme odpovédnost, nase Zivoty se stavaji samoucelnym nepofddkem a nase komunita
trpi.

Béhem Exodu 90 budete procvicovat bratrstvi s 5-7 dalSimi muzi ve vasi oblasti. To neni viely a mazlivy
typ bratrstvi: ,Ja jsem v poradku, ty jsi v poradku, takZe vSichni jsme v pofadku.” Toto je typ bratrstvi,
ktery je autenticky ,ted a tady”, s kolenami na mramoru. Bratrstvi, kde muZi vystupuji ze své komfortni
z6ny a do Svétla. Bratrstvi, kde odpovédnost prinasi autentickou muznost.

Kde najdete muze, aby s vami podnikli tuto cestu? Jste protagonista. Budete se ptat Boha, kde najit své
bratry, a pak plGjdete a UmysIné se jich zeptate. Ve vasem kostele, na pracovisti, ve vasem klubu, ve
vasi rodiné nebo ve vasem oblibeném baru, at vas Pan vola, at hledate své bratry, jdéte tam a pozvéte.

Jako bratfi se budete kaZzdy tyden setkdvat na bratrském setkani. Tyto schizky obvykle trvaji hodinu,
ale Ize je provést za pouhych tficet minut pomoci ,Tydenniho priivodce schlizkami®. Navic se spojite s
jednim muZem ve vasem bratrstvi. Ten muz bude vase , kotva“ a vy jeho. Kazdy den se budete navzajem
odbavovat prostfednictvim SMS, hovoru nebo osobné. Stejné, jako je dlléZita kotva pfi horolezectvi,



méli byste i vy byt pro svého bratra silnou a spolehlivou kotvou. Pokud zacne padat, musite byt
pfipraveni udrzet jeho vdhu, abyste oba nespadli az na zem.

Kfestansky Zivot neni snadny. Potfebujete bratry a oni potfebuji vas.

«» Zucastnéte se tydennich setkani bratrstvi.
% Budte denné v kontaktu se svou kotvou.

90 DAYS

Proc 90 dni?

Vyzkum neuroplasticity mozku nam ukazuje, Ze lamani starych zvyk( a budovani novych je moziné.
Studie Gcinnosti v rehabilitacnich centrech ndm ukazuji, Ze vytvareni dobrych navykl a ziskani
schopnosti dlouhodobé si je udriovat vyiaduje ¢as. Jeden mésic nestadi. Ctyficet dni nestadi.
Devadesat dni slouzi jako milnik, kde Ize nové dobré navyky konecné nejen implementovat, ale také
udrZovat. To je pfipad, kdy je muZ ochoten zvolit si udrZzovani dobrych navyku a téch, které je Uspésné
podporuji. Pro kfestana je to zivot modlitby, askeze a bratrstvi.

Téchto devadesat dni Exodu je startovni ¢ara, nikoli cilova ¢ara. Dobfe do nich vstupujte a oni vdm
pomohou zadit novy zivot svobody v JeZisi Kristu.

«+» Zavaite se na zacatku svého nového Zivota svobody na devadesat dni.



