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UVOD DO EXODUS90
O pUvodu Exodus90

Exodus90 je plodem knéiské modlitby a knéiské zkuSenosti Vznikl reflexi nad léty stravenymi v
seminafri, kde jej bylo velmi zapotrebi. Dnes pomaha transformaci tisicim katolickych muzd (knézi,
seminaristl a laik(), po celém svété.

Fr. Brian Doerr byl v letech 2011-2016 pfidélen jako vicerektor pro duchovni formaci v Mount St. Mary's
Seminati (Emmitsburg, MD). Seminarni formace obvykle stoji na odstupu mezi formatory a seminaristy,
ktefi ¢asto zazivaji pocit, Ze jsou ,stdle proti nim.“. Ale to nebyla cesta P. Doerra; vstoupil se svymi
seminaristy na jedno bojisté. Znal je, protoZe s nim travil mnoho ¢asu. Védeél, co musi snaset, na cem
jim zalezelo, s ¢im museli bojovat a na co se tésili ve své budouci sluzbé.

Brzy si uvédomil, Ze mnoho z téchto dobrych a obétavych seminaristd, ktefi se pfipravovali na knézské
svéceni, nebylo tak svobodnych, jak by mohli byt.

V ¢em spocivalo jejich otroctvi? Pro nékteré to byla zavislost na pornografii. Pro jiné to bylo
promrhavani ¢asu skrze Youtube, u videoher, Cetba internetu a dalSich technologickych vymoZenosti.
Ostatni pouZzivali jidlo a alkohol jako berlicku, aby se dostali z téZkych stav(. MozZna je to skandalni. Ale
narek BoZi se stal jejich modlitbou: "Propust mého syna, aby mi slouZil" (Exodus 4:23).

Otec Doerr shromazdil pét z téchto muzli a uvedl| je do 90denni transformace, ktera by zménila jejich
Zivoty navzdy. Neodhalil néjaky "tajny recept", ale jednoduse jim znovu predlozil tradici prvotni cirkve
a jeji diraz na askezi.

Pro¢ 90 dni?

Cislo devadesat nebylo vybrano nahodné, jako néjaky druh svétské reklamy. "Devadesatka" byla
zaloZena u P. Doerra na Cteni Pisma a kvdli ¢asu, ktery byl potfebny, aby vratil rozum do normalniho
stavu, kdy je schopen tvofit nové, trvalé a zdravé navyky.

Tito muzi se modlili a praktikovali pokdni, jako jesté nikdy predtim, s podporou spolecenstvi bratti.
Néktefi fikali, Ze to byla nejtézsi véc, kterou kdy udélali, ale po par tydnech, pfichazeli do skupinky
bratfi s Usmévy na tvarich. Znovu proZzivali opravdovou radost.! Pribéh lidu lzraele, vychdzejicich z

egyptského otroctvi za svobodou do zaslibené zemé, se staval jejich vlastnim.

Zkusenost pro tyto seminaristy byla natolik pfinosna, Ze se P. Doerr rozhodl pokracovat a béhem tfi let
spustil vice, nez 10 takovych skupinek se stdle rostoucim Uspéchem.

Je Exodus90 proveditelny?

Casto panuji obavy, Ze "to je pFili§ extrémni; Nikdo nebude pFindset takové obéti." "Exodus je skvély v
seminafi, ale nemozny v rdmci shonu rodinného Zivota." "Pro¢ se nedéla néco pro zeny?" Neddavno
jsem Cetl jeden tradi¢ni blog, ktery uvedl, Ze by obnova méla byt pouze 40 dni kv(li jejimu vyznamu jak
v Pismu, tak i v liturgii. VZdyt milost nestavi na pfirozenosti (jak nam pfipomina, sv. Tomas Akvinsky).

Duakaz o ucinnosti Exodus90 nespociva jen na zkuSenostech s plivodnimi seminaristy, ale dokazuji to
tvare muzll po celém svété, ktefi pfijali novy Zivot skrze tuto vyzvu. Muz(, ktefi byli cela desetileti
svazani rlznymi zavislostmi. DalSich, ktefi neméli uz silu bojovat se svymi pouty, ktefi prestavali chodit
do kostela, neméli ¢as na své Zeny a déti "a roztrzité prebihali od jednoho rozptyleni k druhému" jak
napsal T.S. Elliot, Cty¥i kvarteta.

Jeden muz, Dr. Taylor Marshall, prezident Nového institutu sv. Tomase, popisuje prlibéh devadesati
dnll zplsobem, ktery je reprezentativni pro zkusenost mnoha muzi:



"Moje cesta pres Exodus90 zacala v prvnich deseti dnech opravdovou radosti z nééeho nového a
osvézujici: MlIceni. Reflexe. Nové bratrstvi s klukama v mé skupiné. Dvacaty den jsem celou disciplinu
pocitoval jako nesnesitelnou a neredlnou. Mél jsem v sobé velké pochybnosti a zvazoval jsem jeji
ukoncéeni. TouZil jsem po rozptyleni a po svém starém pohodli. V 39 dni citil cely nas tym bfemeno
sebezapreni a beznadéje. "Dokondili jsme témér 40 dni plstu, a jeSté nejsme ani v pulce!" 50 dni nam
pfipadalo jako pfilis dlouho. Avsak kolem 50-60 dne si nas tym stale vice pfirozené pfivykal na celou
disciplinu. Clovék to miZe pochopit jen tim, Ze to zaZije. Odhodlani a pokoj vstoupily do mého Zivota.
V 90 dni jsem si pfal, aby to nekondilo. Stal jsem zde, jako novy ¢lovék a upfimné s$tastny, Ze jsem se
stal novym muzem. Ted mdm pocit, Ze existuje tajny svatostanek v mém nitru, do kterého mohu
vstoupit a miéet s JeziSem Kristem. Tusil jsem to néjak uz dfive, ale béhem Exodus90 jsem toto vnitfni
jadro nasel a naucil se tam vstoupit. Rytmus modlitby a askeze Exodus90 mi pomohla najit tento vnitini
pokoj a ja jsem za to vdécny. | po 90 dnech, které skoncily, stale to z(stava."

Jak dobfe udélat Exodus90

Z nasich zkusenosti vyplyva, Ze existuji dva zaklady pro Uspéch Exodu90: a) bratrstvi/fraternita a
b) 74dna uleva nebo vyjimka od rezimu Exodu90. Clovék musi mit spoledenstvi, kterému se odpovida;
Tento druh rlstu neni mozny ve skupinkach, kde je skuteénost a pravda kompromitovana. Disciplina
Exodus90 nesmi byt zménéna. Toto pokuseni "potreby vlastni kontroly" je jednim z hlavnich divodd,
pro¢ muZi padaji a nedokazi obstat. Musime podfidit nasi kontrolu Panu.

Mnoho muzl se boji této vyzvy hned od pocatku. Ale na konci této zkusenosti, maji vétsi strach, Ze se
vrati opét do starych koleji! Zde je tajemstvi: Exodus90 neni jednorazovy ukol, ale asketicky Zivotni styl
vychazejici ze svatostného Zivota Cirkve. Muzi obnovuji svij Exodus90 znovu a znovu. A to je skutecny
rast! MuzZete navstivit https://exodus90.com pro vice informaci a registraci v této nové Zivotni
prilezitosti pro katolické muze.



https://exodus90.com/

CO DELAT PRED PRVNIM DNEM?

Nepreskakuj tuto kapitolu, protoze Duchovni cvi¢eni Exodus90 zacind pravé zde, pred 1. dnem!

Exodus90 neni dalsi farni program; je to duchovni cviteni. Neni to dalsi kfestanska ,véc”, kterd se
zabyva pouze mysli nebo jen srdcem. Je to plan svobody, ktery se zabyva celym ¢lovékem a méni jeho
zpUsob Zivota. ProtoZe Exodus90 méni zplsob Zivota muZe, je potfeba do néj vstoupit s opravdovou
touhou po osobni zméné.

Muzi pfichazeji do Exodus90, protoZe hledaji svobodu.

Poznamka k Zenatym muzim: Nezacinej s timto duchovnim cvi¢enim bez rozhovoru se svou Zenou.
Vice informaci naleznes v ¢asti “Muz Exodu a jeho Zena”.

PROC?

Zacni Exodus90 s jasnym umyslem. Proc vstupujes do tohoto duchovniho cviceni? Témeér vsichni muzi,
ktefi vstupuji do Exodus90, hledaji novou uroven svobody. Uvédomuiji si, Ze nejsou svobodni v lasce a
sluzbé vici svym rodindm a Bohu tak, jak by méli. Ale budme konkrétnéjsi. Jakymi zpUsoby jsou muzi
nesvobodni?

My, muzi, jsme zotroceni mnoha rdznymi zpUsoby skrze nase zavislosti a pripoutanosti: ke sportu, e-
mailu, mobilnim zafizenim, praci, televizi, videu, videohram, jidlu, alkoholu, kofeinu, tabdku, koufeni,
penézlim, obchodovani s akciemi, zpravam, domacim ukolim, vefejnému postaveni, moci, kontrole,
koni¢klim, hazardnim hram, materialismu, lenosti, aktivismu a narcismu. Nejvice se ale v nasi dobég,
muzi stali zotroceni na pornografii a masturbaci.

V klidu si prohlédni tento seznam, ktery v Zadném pfipadé neni Uplny. SpiSe ti ma pomoci pfemyslet —
a konkrétné pojmenovat — tvé zavislosti a pripoutanosti. Bud uptfimny ohledné toho, z ¢eho mas byt
osvobozen. Bud' upfimny k sobé, k svym bratfim i k Panu. Tato poctivost a upfimnost je zdsadnim
krokem ke svobodé.

Pojmenovani konkrétnich zavislosti nebo pfipoutanosti, od kterych by ses chtél osvobodit, staci, abys
mohl zacit s Exodus90, ale nestaci, abys dosahl 91. dne. K tomu je potfeba si uvédomit jesté néco a
nékoho navic. Konkrétné bude$ muset pojmenovat nékoho, koho milujes, pro koho jsi ochoten udélat
cokoliv, abys byl svobodny. Laska je mocna. Laska mize ¢lovéka motivovat nad jeho obvyklé limity —
dokonce aZ do okamziku smrti. Podivej se na k¥iz; kfiz to vSsechno fika.

A ted prakticky:

pe

Béhem nasledujicich devadesati dni se budes vracet ke svému napsanému ,proc¢”. Je proto dllezZité
vzit toto psani vazné.

Tvé zapsané “PROC”, by mélo splfiovat tyto EtyFi parametry:

1. Pojmenuj zavislost nebo pfipoutanost, od které doufas, Ze budes osvobozen.

2. Pojmenuj osobu (osoby), kterou milujes, pro kterou (které) se chces stat svobodnym.

3. Vysvétli, jak bude tva svoboda slouzit tém, které jsi jmenoval vyse.

4. Uved, jak ti svoboda, po které touZis, pomUze pfi napliiovani BozZiho planu ve tvém Zivoté.

PILIRE EXODUSS0

Nasledujici ¢ast vymezuje tfi pilife duchovniho cviéeni, jakoZ i ostatni dlilezZité informace. Pfecteni této
sekce té nejen pfipravi na to, co pfijde, ale také vybavi pravdou, kterou potiebujes k tomu, aby té
odvedla ode IZi a pochybnosti ZIého, kdyZz zacne$ a bude$ pokracovat v tomto cviceni. Nechod do
divociny nepfipraven. Precti si tuto Cast predtim, nez duchovni cvi¢eni zacnes, a podpor své bratry k
tomu, aby udélali totéz.



Pilife Exodu

Nyni, kdyzZ jsi se zamyslel nad obecnym pojmem svobody a zapsal si svoje proc, pojd se posunout k
praktikdm Exodus90. Exodus90 je duchovni cviceni, které se sklada ze tii pilifa, které jsou praktikovany
soustredéné po dobu devadesati dnu:

< Modlitba
% Askeze
< Bratrstvi/Fraternita

Nasledujici radky jsou vénovany dikladnéjsimu popisu téchto pilira.

MODLITBA

Kdyz se vydas do pousté, pravdépodobné budes v pokuseni si stéZovat. Jako Izraelité, budes v pokuseni
otocit se zpét k Egyptu a k nefestem, které jsi plvodné chtél opustit (Ex 32,1-6). Stlij pevné. Jak nas
varuje sv. Petr: ,Vas protivnik, dabel, obchazi jako ,lev fvouci’ a hledd, koho by pohltil.“ (1 Petr 5,8).
Ale také nam prikazuje, abychom déblovi odolavali, abychom zUstavali ,,pevni ve vite.” MUzZes zlstat
pevny v divére, Ze BoZzi vSemohoucnost a otcovska laska té povede presné tam, kde mas byt, nehledé
na to, jak tézka cesta bude.

Velké pokuseni, které zaZziva mnoho muzli v Exodu, je, aby omezili svou denni modlitbu, nebo ji Gplné
vyskrtli. MuZi maji ¢asto starost o to, kolik ¢asu jim modlitba zabere, protoze potom nemaji ¢as na svou
rodinu. Ale uvédom si:

Kolik ¢asu jsi byl mimo svou rodinu v poslednich 90 dnech jen diky hrani video her, zistavanim dlouho
v praci, abys slouzil svému ,faraonovi“, nebo ziranim na televizni obrazovku?

Co vlastné myslis tim, kdyz ¥ikas, Ze povaZzujes Cas s Bohem za méné dileZity neZ cas straveny s
rodinou?

Ano, ¢as s rodinou je naprosto dulezity a cenny. Exodus90 je uréen k tomu, aby té osvobodil od otroctvi,
takZe uz nebudes krast ¢as své rodiné. Cas straveny s Bohem viak neni ,odcizeny” ¢as. Pokud jde o
modlitbu, pomysli na Toho, kdo ti ¢as dava. Je to pouze tak, Ze bychom mu méli davat c¢as zpét. Toto
neni konec. Buh nikdy neskonci se svou velkorysosti. Ddme-li Bohu kazdy den naleZity ¢as, naopak nam
pozehnd svou velkorysosti tak, Ze na nas a na nase rodiny vylije hojné milosti. Bud' velkorysy k Bohu.

Denni svatad hodina
Jak bude tato denni modlitba vypadat béhem Exodus90?

V Exodus90 by denni svata hodina méla zahrnovat nejméné dvacet minut kontemplativni modlitby. V
idedInim pfipadé by to méla byt kazdodenni hodina modlitby v eucharistické adoraci. Tim muze byt
bud' nas Pan vystaveny v monstranci, nebo skryty ve svatostanku. Pokud neni k dispozici Zadna jina
moznost, pak ,vejdi do svého pokojiku, zavti za sebou dvere a modli se k svému Otci, ktery zlstava
skryt; a tv(j Otec, ktery vidi, co je skryto, ti odplati.” (Mt 6,6)

Kontemplativni modlitba

,Kontemplativni modlitba je naslouchani Bozimu slovu.” (KKC 2716). Je to ¢as v tichu pro rozmlouvani
s nasim Panem. Kontemplativni modlitba ,nikterak neni pasivni“. SpiSe je to , laskyplné pfilnuti ditéte.
Podili se na ,ano’ Syna, ktery se stal sluzebnikem” (KKC 2716). To se lisi od ustni modlitby, nebo od
modlitby uZivajici slova (at uz v myslenkach nebo v mluvé). Katechismus nam rika, Zze Ustni modlitba je
»prvni formou kontemplativni (naziravé) modlitby” (KKC 2704), ale obé dvé formy modlitby se lisi ve
vyjadreni. Ustni modlitba je pfili§ €asto zkracena a praktikovana spiSe jako monolog nebo 7adost
nasemu Panu, na coZ bohuZel nenavazuje Zadna odpovéd. Kdyz zacnete svatou hodinu s Ustni



modlitbu, dovolte ji dovést vds do kontemplativni modlitby tak, jak je zamyslena. Kontemplativni
modlitba poté dava Sanci Bohu mluvit. Také nam dava moznost naslouchat.

Sv. Jan od KfiZe nazyva kontemplativni modlitbu , Ticha laska®. Je to pravé toto tiché naslouchdani Panu,
které by mélo byt zdlrazriovano kazdy den béhem vasich dvaceti minut kontemplativni modlitby.
Nebot pravé v této tiché modlitbé mizZeme , odlozit naSe masky a obratit srdce k Panu, ktery nas miluje,
abychom se mu odevzdali jako obét, kterou je tfeba ocistit a proménit” (KKC 2711).

TouZi$ po svobodé? Prejes si zménit svij Zivot? Pak se zavazej ke svému kazdodennimu ¢asu tiché
modlitby nehlidanym zplisobem. Miluj a nech se milovat Panem. V této lasce se budeS ménit a
osvobozovat. ,Dost ui! Uznejte, Ze ja jsem Bah*“ (Z 46,10).

Cviceni Exodus90 vyZaduje, abys nejméné 20 minut kazdé svaté hodiny vyhradil kontemplativni
modlitbé. Pokud jsi schopen dat v urcitém dni pouze 20 minut modlitbé misto celé hodiny, pak by 20
minut mélo byt vénovdno konkrétné neprerusované, tiché, kontemplativni modlitbé ve vhodném
prostoru.

Zatim se nadechni a premyslej o téchto Kristovych vyzvach: , To jste nemohli jedinou hodinu bdit se
mnou? Bdéte a modlete se, abyste neupadli do pokuseni“ (Matou$ 26: 40-41). Cas modlitby bude
rozhodujici pro toto ndrocné duchovni cviéeni. Nenech se odradit tim, Ze si myslis, Zze nemas ¢as.
Katechismus sméle prohlasuje: ,Clovék se nemodli jen proto, Ze ma ¢as: udéld si ¢as, aby tu byl pro
Pana. Cini to s pevnym rozhodnutim nevzit mu ho zase zpét, at se dostavi jakékoli zkougky nebo
vyprahlost” (KKC 2710). Mas na to. Buh ti da svou milost, kdyz mu das kazdy den ¢as v modlitbé, ktera
znamena, Ze jsi ochotni tuto milost pfijmout.

Modlitba v Zivé fraternité

ProtoZe muZi Exodu tvofi Zivou fraternitu, mQzZes pocitat s modlitbami svych bratr(. Bratfi ve tvé
fraternité se za tebe budou modlit a ty bys se za né mél denné modlit. Kromé toho jsou na svété tisice
muzl Exodu, ktefi se za tebe modli a za vSdechny muze Exodu — ti, ktefi v soucasnosti Exodus provadéji,
a ti, ktefi jiz Ziji 91. den. To jsou tvoji bratfi, muzi pokfténi v Kristu. Tito muZi protrpéli stejnych
vyCerpavajicich a ocistujicich devadesat dni, do kterych se ty ted’ chystas vstoupit. Tito muZi nadale
,bojuji dobry boj viry” (1 Tim 6,12) prostfednictvim své trvajici Ucasti na modlitbé, askezi a bratrstvi.
Bud povzbuzen; nejsi v tom viibec sam.

Bud'vdécény za modlitby tohoto Zivého spolecenstvi a modli se za né kazdy den, stejné jako za své bratry
ve fraternité.

ASKEZE

Praktikovat askezi znamena vycvicit sebe sama skrze skutky sebezapreni. Cilem askeze je svoboda Zit
nase Zivoty naplno jako kfestané. Tato praxe askeze odlisuje toto duchovni cvi¢eni od ostatnich farnich
programu. Praxe askeze také déla kfestana plné praktikujicim kfestanem. Skrze upfimné ¢teni Pisma
jasné uvidime nutnost askeze v kiestanském Zivoté, jak uvidite v této ¢asti a v knize Exodu.

Zatimco modlitba ¢asto nasemu dni néco doddava (napfiklad ¢as v modlitbé), askeze je odlouceni
néceho (nebo vice nez jedné véci) z naseho dne. Skutky askeze mohou byt praktikovany jako forma
pokani nebo jako forma obéti. V nasledujicich fadcich se podivame na to, jak mGzes efektivné vyuzit
obou téchto metod jako muz Exodu.

Skutky askeze jako pokani.

Co je to pokdni? Pokani je vnitfnim ,obracenim ve vztahu k sobé samému, ve vztahu k Bohu a ve vztahu
k druhym“ (KKC1434). Skutky pokani jsou vnéjSimi znamenimi této vnitini konverze, kterd vyjadfuje
kajicnost a lasku k Bohu.



,Vnitfni pokani je radikalni, nové zaméreni celého Zivota, navrat, obraceni k Bohu celym srdcem,
rozchod s hfichem, odvraceni od zla, spolu s odporem vici Spatnym cCinlim, které jsme spachali”
(KKC1431). Cviceni askeze jako pokani ti pomuze k hluboké konverzi. Pomuze ti to ucinit obrat, ktery
hledas, od modlarstvi k posvéceni, od otroctvi ke svobodé.

Stary i Novy zékon jsou plné lidi, ktefi ¢ini pokani, at uz pro své vlastni hfisné ¢iny a nedokonalosti, jako
v pfipadé Davida (2 Sam 12,16-23) a Joba (42,6), nebo pro hfichy druhych, jak ucinil Jezis (srov. Mt 4,2;
Lk 4,2). Skrze tyto a dalsi biblické priklady ndm Pismo ukazuje, Ze vnéjsi ¢iny pokani jsou nezbytnou
soucasti duchovniho Zivota. Katechismus ndm vsak pripomina, Ze bez vnitini konverze ,,zlstavaji kajici
skutky neplodné a Izivé“ (KKC 1430). Soucasné ,vnitini obrdceni nuti k tomu, aby se tento postoj
projevil navenek, kajicimi ukony a skutky” (KKC 1430). Je zfejmé, Ze potifebujeme vnitini preménu i
vnéjsi skutky pokani, pokud chceme dosahnout svobody a svatosti. Pfiblizuji dusi k Bohu. Bih nas tedy
ve svém Slové zve: ,Navratte se ke mné celym srdcem, v postu, placi a narku. Roztrhnéte sva srdce, ne
odév” (Jo 2,12-13).

Kazen modlitby, askeze a bratrstvi vtomto duchovnim cviceni jsou navrZeny tak, aby propojily vnitfni
preménu a vnéjsi ¢iny pokani dohromady, a poskytly tak rémec pro Uspéch.

Skutky askeze jako obéti

Dalsim poZehnanim asketickych ¢ind je jejich hodnota jako obéti, kterou nabizime Panu pro nase
vlastni posvéceni a posvéceni téch, které milujeme. Cirkev nds vyzyva, abychom se ,podileli na
modlitbé a obéti Krista” (CCC 2205). Mnoho svétskych pohodli, i kdyZ jsou samo o sobé dobré, nam
mUze branit v naplriovani této vyzvy, protoze nam prebiraji nase prilezitosti k obéti.

Zamysli se nad dnesnim zapadnim zplsobem Zivota. Mnoho (zfejmé vétsina) z nas odpociva kazdou
noc v klimatizovanych domech. Vstdvdme kazdé rdno z nasi pohodIné postele, ddme si teplou sprchu
a vezmeme si jidlo z nasi lednice, abychom si mohli vychutnat snidani. Nejhorsi ¢ast naseho dne je,
kdyz prijizdime do prace a jsme nuceni prekonat téch tficet metrd, které musime ujit po parkovisti z
naseho vozu do kanceldrskych prostor. Pfesto jsme stale v pokuseni stézovat si.

Upfimné se nad tim zamysli. Na co si (alespon muZi v nasi zapadni kulture) stéZzujeme? Co mlizeme
obétovat? Zeptej se sam sebe: ,Jakou kazdodenni obét skute¢né denné nabizim Bohu za svou rodinu?“
Skutky askeze se rychle stavaji nepostradatelnymi pro nase duchovni dilo jako kfestand, jakmile si
uvédomime silu utrpeni v duchovnim Zivoté.

Kdyz vstoupis do tohoto duchovniho cviceni, kazda disciplina ti ukaZze néco, co mizes$ obétovat pro
sebe a svou rodinu. Utrpeni fict ,ne” alkoholu, té miZe obtéZovat, ale pokud zjistis, Ze tvé ,ne” je ve
skutecnosti tiché ,ano” jako pfrilezitost obétovat Panu, pak se tvé mysleni nahle zméni. Namisto toho,
abys byl obtéZovan timto ,,ne“, nyni mas ,ano” — dar, ktery mlZe prospét tvé Zené, tvym détem nebo
pratelim —k nabidnuti Panu. To se stane jednoduse, pokud spojis svou obét s obéti kfize a v modlitbé
obétujes Panu sv(ij konkrétni zamér.

Svaty Pavel to doklada ve svém pisemném projevu Kolosanim a fika: , Proto se raduji, Ze nyni trpim za
vas a to, co zbyva do miry utrpeni Kristovych, doplfiuji svym utrpenim za jeho télo, to jest cirkev” (Kol
1,24). Tedy, kdyZ je nase utrpeni sjednoceno s utrpenim Krista, ,,stava se Ucasti na JeziSové spasitelném
dile” (KKC 1521). KFiZ pFinasi spasu.

Ve svém Exodu mizZe$ mit Ucast na utrpeni Krista radostnym obétovanim malych utrpeni svych
kazdodennich ukont za konkrétni lidi. Napfriklad:

Pane, nabizim toto ,ne” své touze sledovat dnesni mistrovstvi jako ,ano” Tobé, jedinému pravému
Bohu. Pfijmi to prosim jako obét za mou Zenu, aby |épe poznala Tvou lasku. Amen.



Praxe askeze vtomto duchovnim cviceni té vybavi proziravym utrpenim potfebnym pro tvé denni obéti
Otci. At uZ je tv(j Zivot pohodlny nebo ne, utrpeni je tvym darem Panu za tvou svatost a posvatnost
téch, které milujes.

Asketické cviceni v Exodus90

Exodus90 obsahuje specificky seznam asketickych disciplin. KdyZ si tento seznam prohlédnes, mozna
si vS§imnes, Ze tyto asketické discipliny pokryvaji vétsSinu kazdodenniho Zivota. Nékteré z nich budou
pro tebe velmi snadné a jiné budou narocnéjsi. | kdyz se nékteré véci na tomto seznamu zdaji byt
zbytecné, protoze s nimi nebojujes, zavazej se k tomu, Ze je stejné budete procvicovat. A pokud se ti
nékteré z nich zdaji pfilis tézké k zvladnuti, stejné se k nim zavazej. V obou pfipadech té Pan skrze né
mUzZe podstatné obdarovat. Tvé odhodlani nasledovat tato cviceni té pfipravi k prijeti daru.

Seznam asketickych cviceni

Kratké, studené sprchy

Pravidelné, intenzivni cvi¢eni

Dlouhy spanek v noci (nejméné sedm hodin)

ZdrZet se alkoholu

ZdrZet se dezertl a sladkosti

Zdrzet se jidla mezi jidly

Zdrzet se sody nebo sladkych ndpoji (mléko a neslazeny ¢aj jsou pFipustné)

Zdrzet se televize, filmu nebo televizniho sportu

ZdrZet se videoher

ZdrZet se nevyznamnych materidlnich nakupd

Poslouchat pouze hudbu, ktera pozvedne dusi k Bohu

Pouzivat pocitac pouze pro praci, Skolu nebo zakladni tkoly (napf. placeni ucth)

Pro zékladni komunikaci pouZivejte pouze mobilni zatizeni; je zakdazano pouZivat nepotfebné

textové zpravy, aplikace a pouzivani internetu

«» DodrZovat postni dny: ve stfedu a v patek (zdrZet se od masa, najist se v ten den do syta jen
jednou a dvakrat denné do polosyta)
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Po precteni tohoto seznamu se témér vSichni muzi Exodu priznali k okamzitému pfemysleni o tom, jak
ho upravi. Chtéji prevzit kontrolu. Pokud ti kontrola nepomohla dfive ke svobodé, co si myslis, Ze
pomUzZe? Pamatuj si, Ze muZi, ktefi jiz Exodem prosli, se za tebe modli. Podivej se na svoje proc. Vzdej
se kontroly. Nasleduj Pana. Poskytne ti dostatecnou milost, aby ses diky Exodu dostal z Egypta na
svobodu.

Jeden muz, ktery dokoncil sv(j Exodus, to vyjadril takto: , Pokud budes v Exodus90, délej opravdu
Exodus90. Neexistuje zadna ,lehka” verze. Délate sice néco — ale nedélate Exodus90. Pokud se
rozhodne$ délat vSechny discipliny Exodus90, ale nedélas reflexe, délas néco — ale nedélds Exodus90.
Pokud jsi pfipraven dat svj Zivot Bohu, dej sv(j Zivot Bohu cely a nenech si Zadnou jeho ¢ast.

Kristus nam to tika opravdu jednoduse:

,Kdo chce jit za mnou, zapri sam sebe, nes kaZdého dne sviij ki a ndsleduj mne. Nebot kdo by chtél
zachranit svij Zivot, ten o néj pfijde; kdo vsak pfijde o Zivot pro mne, zachrdni jej.” (Lk 9,23-24).
Opravdova praxe askeze je naro€na. Je to obét, je to kfiz. Vezmi svij kfiz a nabidni cely svij zivot jako

obét Panu, aniz by sis néco ponechal. Vzdej se kontroly a divéruj Bohu. Poskytne ti milost dokoncit
tuto oCistnou cestu s radosti.



STVOREN PRO FRATERNITU (BRATRSTVI, SPOLECENSTVI)
Praxe ve fraternité (zkusenost bratrstvi)

Clovék je stvofeny k tomu, aby se pFipodobrioval Bohu, staval se Jeho obrazem. Je povoldn k jednotg,
protoze Bih sam je vééna jednota osob — Trojice. Jako kfestansti muzi patfime nétemu mnohem
vétsimu, nez jsme my sami: Kristovu télu. Néjak jsme na to v nasi kulture zapomnéli, a dobro bratrstvi
jsme nahradili pohadkou o ¢lovéku, ktery je tu sdm pro sebe.

Kdo by sam vedl valku proti velké armadé? Jaky horolezec by se pokusil zdolat K2 bez expedi¢niho
tymu? Ktery olympijsky atlet stoji na pddiu, aniz by mél za sebou trenéra nebo partnery, ktefi by mu
pomohli v pfipravé? Dokonce ani Uspésny podnikatel, at uz je ¢estny nebo ne, nevytvofil svou firmu
sam z niceho. SpisSe se dostal na vrchol diky tém, od kterych se ucil. Spoléhal se na partnery, ktefi mu
pomohli k prosperité.

Kazdy muzZ podava nejlepsi mozny vykon, kdyzZ je obklopen dalsimi, ktefi ho “tlaci” k vitézstvi. OCi
divakl nas mohou udrZet na nohou, ale aktivni pfitomnost lidi, kterym muZeme véfit, nas udrZuje ve
vytrvalosti a spravném sméru. Opravdové bratrstvi vede k opravdovému uspéchu.

V Exodus90 je zakouseni fraternity stejné dulezité, jako modlitba nebo askeze. Neochota k modlitbé
nebo neochota pfijimat asketické discipliny ¢asto odhaluji potfebu ristu v téchto oblastech. Totéz plati
i o fraternité. Pokud si spiSe neprejes byt jeji soucdsti, mozna je to proto, Ze nerozumis, co to prava
fraternita je. Neni tfeba se za to stydét. Dar opravdového bratrstvi prozilo ve svém Zivoté jen velmi
malo muzd. Nyni mas prileZitost to zménit.

Zavazek je klicem

MuZi, ktefi se plné nezavazi k budovani fraternity (nebo jesté hire, neucastni se setkani fraternity),
maji vétsi tendenci k zdsadnim obtizim jak béhem devadesati dnli Exodu, tak i poté. BohuZel se pfilis
Casto vraceji k tomu, od ¢eho chtéli byt osvobozeni. Neni se ¢emu divit. Pokud jsem fungoval zplisobem
“jedu na vlastni triko” pred Exodus90, nemUzu ¢ekat, Ze budu najednou jednat jinak, pokud se k tomu
nezavazu. Redeni je ale jednoduché. Je to rozhodnuti o zavazku va¢i fraternité. To je Zivot, ke kterému
nas viechny vola Pan: Zit ve fraternité — v Zivém spolecenstvi bratfi.

Chlapi, co Uspésné prosli v devadesati dnech pousti Exodu, mluvi o tom, Ze je to pravé i diky fraternité,
ktera na cesté vyrostla, a ktera trva i dale po skonceni této obnovy v den 91. Ti, ktefi si vyclenili svij
Cas pro fraternitu, svédci, Zze to pfinasi vice milosti i pro jejich rodiny. To pro nas nemulze byt
prekvapenim, pro Boha znamend rodina vysokou hodnotu. Jeho plan osvobozeni pro nds neni v
rozporu s nasim rodinnym nebo spolecenskym Zivotem ale pfinasi do téchto oblasti vice milosti.

Jaké bude nase fraternita? ZaleZi na tom, kolik do toho investujete. Neznamena to, Ze mas byt nutné
vadcem (vedoucim), ale neni moZné, Ze se jen ,,povezes”. Udélej, co mizes ucinit, aby Tvoje fraternita
byla zdvaznym spolecenstvim bratfi.

Bud’ dobre umisténou kotvou!

"Duch je sice ochotny, ale télo je slabé." (Matous 26:41)

Zkuseni horolezci védi, Ze k nejuzasnéjsim vyhledlim se dostanes pouze pomoci lan a dobie umisténych
kotev. Zivot horolezce ¢asto visi jen na lané, které zcela spoléhd na kotvy, které si horolezci umistuji
bé&hem svého vystupu nebo sestupu. A bez téchto pevnych a dobfe umisténych jisticich bodd by bylo
mnoho vystupl zcela nemoznych.

“Miluji slovo “kotva”. Privystupech, slaniovdni a horolezectvi zdleZi na kotvdch lidské Zivoty. Pri
sportovnim lezeni jsou predpripravené body na trase, aby je mohl kdokoli pouZzit, ale dobyti



takovychto vrcholl neni samozrejmé prilis cenéno. Zato pfi tradicnim lezeni a horolezectvi
zavisis na kotvdch, které si fixujes sam. Pokud kotva selZe, pravdépodobné to bude znamenat
tvou smrt. Je tedy dobré mit dalsi 2 nebo 3 pridavné kotvy jako pojistku pro bezpecnéjsi lezeni.
Naopak lézt bez spravné nastavenych kotev je hloupé, zvlasté pokud vis, Ze nedisponujes
takovymi schopnostmi, abys uspésné dokoncil vystup i bez nich. “

- Logan Tuura, horolezec. Salt Lake City, Utah

Do vysin svobody nemiZeme vystoupat sami. Uz nékolikrat jsi o tom presvédcil sebe i druhé. Tato
pravda plati od zacatku Exodu. Ve fraternité by mél kazdy mit svého bratra. Bude tvou kotvou a ty jeho.
Pokud je vas ve fraternité lichy pocet, budte 3. Nikdo by se nemél pokouset o tento vystup bez kotvy.
"...1ézt bez pofadnych kotev je hloupé..."

Tvlj zdvazek kotvy viéi bratrovi znamend udrZovat s nim kaZdodenni kontakt — sms nebo kratky
telefonni hovor funguji skvéle. Také se zavazujes se za néj modlit, povzbuzovat, napominat nebo se i
omluvit za to, co se nepovedlo a neustale v pribéhu celého cviceni odpoustét. Pokud se tva kotva
chvéje (pokud zacne sledovat sport, sledovat socidlni sité nebo utika k jidlu nebo piti), pomoz mu znovu
naskocit diky pevné a spolehlivé opore. Je to dobré pro néj i pro tebe.

yu

Pokud ,ty jsi ten muz” (srov. 2 Samuel 12: 7), ktery porusuje disciplinu a zac¢ind upadat do hfichu,
okamzité zavolej svému bratrovi. Dej mu védét, zZe jeho kotva je slaba. To slouzi tobé i jemu. Je mnohem
lepsi ho, jako spolehliva kotva, upozornit na svou slabost nez nechat ho zazit tvé selhani.

At uz si vyberes$ kteréhokoliv bratra za svou kotvu, je potfeba se k tomu zavazat. Bud' stabilni a
spolehlivou kotvou. Cesta do vysek je naroc¢na, ale pohled shora je ,dech berouci.” Pomoz svému
bratrovi, aby se tam dostal.

Ted' je Cas pro zdvazek

Je jedno, jestli sis své bratry vybral sam nebo pro tebe byli vybrani. Pamatuj: toto jsou tvi bratti. Jaka
fraternita bude, zavisi z velké ¢asti na tobé. Podivej se na muze, se kterymi se chystas projit exodus
jsou hodni respektu, povzbuzeni, vytrvalosti. Vytrvej s nimi po celou cestu do zaslibené zemé.

Vzpomen na Kristova slova:
“To je mé prikazani: Milujte se navzajem, jak jsem ja miloval vas.” (Jan 15:12).

PfestoZe si prejes byt osvobozen, pamatuj, Ze téchto devadesat dni neni jen pro Tebe. Jsou stejné tak
pro tvoje pratele, rodinu, cirkev a fraternitu. Nedovol, aby sobecké myslenky branily tomu, co Ti chce
Blh dat. Bud pripraven obétovat se fraternité, stejné jako se Kristus obétoval za Tebe. Pak to usili
nebude marné, bude jako voda na pousti a pramen Zivota pro Tebe i ty druhé. Zavaz se k vétsi svobodé
pro sebe i své bratry. Zavaz se fraternité.

Posiluj svou fraternitu
Zde jsou tfi ovérené zpUsoby, jak posilit fraternitu:

1) Naplanujte si svatou hodinu fraternity kazdy tyden. Tvoje denni svaté hodiny mohou byt na
vlastni pést, ale to, Ze pfichazis do pfitomnosti Pana ve fraternité ma v sobé veliké poZzehnani
a sjednocujici silu. Ato i presto, Ze tam muze kazdy z chlapt setrvavat v tiché modlitbé. A i kdyz
se tfeba nebudes schopen pokazdé zucastnit, urcité naplanujte tato spole¢na setkani. Pokud
by bylo mozné travit i denni svatou hodinu spolu, tim lépe.

2) Pravidelné chod ke sv. zpovédi (min. 1x za mésic). Je to skvély zpUsob, jak obnovit své vazby.
At uz ve fraternité, tak pfimo na Krista.



3) Kazdy tyden extra mse navic. “Eucharistie je zdrojem a vrcholem kfestanského Zivota “ Pokud
chces odhalit skutecny vliv eucharistie na sv(j Zivot, zavaz se ke svatému prijimani alespon
samého, naseho velikonocniho Beranka.” (KKC 1324). Fraternity, které jiz maji toto duchovni
cviceni Uspésné za sebou doporucuji nastavit extra msi na pevny den v tydnu. Tfeba pfed nebo
po spole¢ném tydennim setkdni fraternity.



MUZ EXODU90 A JEHO ZENA

Muzi, milujte své Zeny, jako si Kristus zamiloval Cirkev a sdm se za ni obétoval" (Efezskym 5:25).

Pfesmérovani na Krista, které Exodus90 umoziiuje pro Zenaté muz, bude mit nutné dopad na jeho
manzelku a déti. Z tohoto dlivodu se Zenaty muZ musi na tyto zmény pfipravit nejen sadm, ale i jeho
rodina — a zejména jeho manzelka. Se spravnou komunikaci v predstihu a dobrou mirou Bozi milosti
povede toto devadesatidenni duchovni cviceni k pozitivhim vysledklm, nejen pro muze, ale pro celou
rodinu.

Ptiprava zacind spravnou komunikaci. To znamena najit spravny druh komunikace a rozpoznat spravné
nacasovani. Pokud svou manzelku poprvé informujes o stfedeénim zdrzeni se masa u jidelniho stolu,
zatimco jeji delikatni veprova pecené a bramborova kase obohacend slaninou sedi pred vami, tvé
nacasovani nelze povazovat za dobré. Abychom vam pomohli pfi sprdvné komunikaci, poskytli jsme
seznam péti krokl ke spravné komunikaci s tvou Zenou pred 1. dnem Exodus90.

5 krok( ke spravné komunikaci se svou partnerskou pred dnem 1.
1. Uznej a omluv se za minula selhani.

Pfiznej si to: nejsme dokonali a selhdvame v povinnosti jako muzi. Vime to, nase Zeny to vidi a nase
déti to citi — pfesto se vyhybame pfiznat si to. Udélej si ¢as na uznani zplsobd, kterymi jsi v poslednich
letech zklamal svou Zenu a své déti. Pak zvazZ jejich upfimnou a vhodnou omluvu. To mizZe vést k
podstatnému uzdraveni a mlze vyrazné posilit tvé manzZelstvi a rodinu.

2. Podél se o své duvody.

Upfimna omluva je Casto prijimana nejlépe, kdyZ je doprovazena rozhodnutim a konkrétnim planem,
jak toho dosahnout Iépe. S modlitebné& napsanym divodem (PROC) a blizicim se prvnim dnem mas své
rozhodnuti a svdj plan. Posad se se svou zenou a sdilej s ni své PROC, které sis zapsal. Rekni ji o svych
nadéjich pro vasi rodinu a o zpUsobech, jak se chces stat lepsim manzZelem a otcem. Bud' konkrétni pfi
hledani vétsi svobody. Nezapominej ani neprehlizej dileZitost sdileni specifik své vize se svou Zenou.
Toto je zdsadni ¢ast vaseho rozhovoru.

3. Diskutuj s ni o zakladech Exodu90.

Seznam svou Zenu s praktickymi podrobnostmi cviceni. Ukazte ji privodce, ktery stanovi vsechny
zasady. Zeptej se ji, jestli pfredpokladd, Ze néktery z poZadavk( bude predstavovat problém pro vas
rodinny Zivot. Promluv si o tom, jak by tato pravidla mohla mit z dlouhodobého hlediska prospéch pro
rodinu, a spoj to zpét s tim, proc¢ délas Exodus90.

Nezapomen pozorné poslouchat obavy své Zeny a vyvaruj se snizovani moznych dopad( pravidel na
rytmy domaciho Zivota. Uvédom si, jaké obtize mohou predstavovat, a spolecné hledejte feSeni, ktera
jsou v souladu s duchem cviceni a jsou prijatelna pro vasi manzelku.

Jako pfiklad, mnoho rodin ¢asto sleduje televizi spole¢né, a Exodus muzi jsou zadani, aby se vzdali
sledovani televize, coZ by mohlo znamenat naruseni rodinné ¢innosti. V takovém pfipadé by méla vase
konverzace s manzelkou pfinést mozné alternativy, jako je naptiklad rodinna hra nebo vecerni jizda na
kole. Tva Zena bude mit bezpochyby néjaké dobré napady. Mozna uz dlouho c¢ekala na volnou nedéli,
abyste mohli jit na rodinny piknik misto sledovani sportovnich utkani v televizi.

Pokud je tva Zena z Exodus90 méné nadsena nez ty, nech ji premyslet par dni a naplanujte si konkrétni
¢as, abyste si o tom znovu promluvili, az bude pfipravena. Pokud tak ucinite, udélejte to nejlépe pred
1. dnem.



4. Podpof svou Zenu.

Nékterym manzelkam se libi myslenka, Ze jejich manzel vstoupi na Exodus90. Tva Zena mozn3, ¢ekala,
aZ udélas néco se svou duchovni letargii, ode dne, kdy jste zacali premyslet o tom, Ze byste se méli vzit.
Na druhou stranu, pro Zenu muze byt i tézsi vidét hodnotu v Exodus90. Zde mlze pomoci tva fraternita.
Manzelky, které plné podporuji konani jejich manzell, mohou byt ochotny sdilet své nadseni a

porozumeéni s ostatnimi manzelkami. Dejte jim pfilezitost diskutovat o tom, co by je zajimalo.

Modli se za muze ve vasi fraternité, aby kazdy rozeznal nejlepsi cestu pro svou rodinu, a na cesté se
navzajem podporujte. Po dobu devadesati dnl neustdle komunikuj se svou Zenou o tom, jak zasady
ovliviiuji rodinny Zivot. | kdyZz na zacatku neni nadsend, v prlibéhu ¢asu muzete vidét obrat.

Mnoho manzelek, které nejsou nadsené svym manzelem, ktery déla Exodus90, se boji, Ze ho to vzdali
od nich a jejich rodiny. To neni Uplné Spatné: discipliny berou manzela pry¢ od jeho rodiny na modlitbu,
cviceni a tydenni setkdni fraternity. Soucasné discipliny davaji clovéku mnoho pfilezitosti k prohloubeni
vztahu s manzelkou i rodinou. Uz nekontroluje své pracovni e-maily nebo pfi hrani se svymi détmi jiz
nekontroluje ani sportovni skére. Kazdou noc se svou Zenou neztraci ¢as tim, Ze dohani na Netflix show
nebo hraje videohry.

Tento dar pritomnosti, ktery ¢lovéka osvobozuje, aby dal ¢as své manzelce a rodiné, daleko prevazuje
Cas, ktery s nimi netravi. Kdyz je pry¢, preorientuje svij Zivot na Krista. Lépe rozumi sloviim: ,Manzelé,
milujte své Zeny, jako si Kristus zamiloval Cirkev a sdm se za ni obétoval” (Efezskym 5:25) a ziskava
schopnost Zit podle nich.

5. Udélej rozhodnuti.

Exodus90 neni pro kazdého clovéka v kazdém okamziku jeho Zivota. Rozhodnuti zavisi na tobé s
ohledem na duchovni pohodu celé vasi rodiny. Pismo jasné ukazuje, Ze jsi povolan dat svij Zivot své
manzZelce a rodiné a musi to byt vidét. Pokud se Exodus90 jevi jako nejlepsi zpusob, jak slouZit tvé
rodingé, vezmi to odvainé. Pokud se zd3a, Ze té Buh vold k néemu jinému (moznd k néemu jesté
tézsimu), udélej to.

Duch zakona

| kdyZ je pravda, Ze nejlepsich vysledkd bude dosaZzeno, budou-li discipliny Exodus90 dodrZovany
presné tak, jak jsou poddvany, pro Zenaté muze musi vidy byt na prvnim misté dobro rodiny, a proto
mUiZe na jejich cesté existovat nékolik vyjimek.

Zde jsou dva pfiklady:

Je to vase svatebni vyrodi. V tom pripadé oslavte dar svatosti. Jdéte do toho a dejte si sklenicku vina se
SvVou Zenou a uZijte si dezert v prijemné restauraci.

Tva Zena si preje, abys s ni sledoval zimni olympijské hry (které se objevuji pouze kazdé ctyfi roky),
protoze mlada superhvézda v ddmském krasobrusleni jede o zlato a tvé alternativni ndvrhy to nefesi.
Je to dobrd pfilezZitost sedét vedle své Zeny a divat se na ni se sdilenym nadsenim.

Discipliny jsou urceny k tomu, aby té ocistily a byly pfinosem pro tvou manzelku. | kdyZ pro ni mohou
zpUsobit néjaké nepfijemnosti, neméli by ji rmoutit. Jsi to ty, kdo se rozhodnes pro toto duchovni
cviceni, ne ona. Davej pozor na to, jak ji toto cviceni ovliviiuje, a dodavej ji nadéji, kterou bude cestou
potfebovat.

Zaroven se snaz drzet se ducha zakona a byt otevieny novym zplsobldm sdileni Zivota, které té udrzuji
v souladu s cvicenim. Pokud zacénes vidét, Ze dochazi k porusovani disciplin kvili manzelce a roding,
sdilej to se svou fraternitou a vyhledej radu. Znds svou manzelku a rodinu nejlépe, ale nékdy , bratrsky*
vhled tretich stran muze ¢lovéku pomoci vidét véci jasnéji.



Pokud té tva Zena neustale Zada o podvadeéni pfi cvieni, mas problém — a problém je tvlj, ne jeji.
Poradte se se svou fraternity a hledejte podporu, kterou zde potrebujete.

Jesté dulezitéjsi, nez dodrzovani disciplin je milovat svou Zenu. Od 1. dne do 91. dne s ni musi byt
komunikovano tak, aby té mohla zdravé milovat a podporovat.

Prilohy tohoto pruvodce:
Tydenni setkani fraternity
Svata hodiny — Kazdodenni modlitba

Nocni examen — Zpytovani svédomi



TYDENNI SETKANI FRATERNITY
1. Zahajovaci modlitba

Zacnéte modlitbou. Tato modlitba probiha spole¢né na zacatku kazdého setkani. Sjednocuje vSechny
muze exodu v jedné spolecné a nepfretrzité modlitbé k nasemu Panu.

Ve jménu Otce i Syna i Ducha svatého. Amen.
Vsichni recituji:

Vsem pak fekl: — ,Kdo chce jit za mnou, at zapfe sdm sebe, — den co den bere na sebe svij kfiz — a
nasleduje mé. — Nebot kdo by chtél svij Zivot zachranit, ztrati ho, — ale kdo svij Zivot pro mé ztrati,
zachrani si ho. — Vzdyt co prospéje ¢lovéku, kdyz ziska cely svét, — ale sém sebe zahubi nebo si uskodi?
(Lk 9,23-25)

Vedouci:

Pane Jezisi, volas nds, abychom byli muzi pro druhé, ne pro sebe. Vyzyvas nds, abychom zanechali staré
cesty, abychom odloZili sobecka pfani, objali kazdodenni potiZe s radosti a zcela zaméfili svi{j Zivot na
tebe. Pomoz ndam udit se kazdy den, co to znamenad poloZzit svlj Zivot za své pratele skrze ukdznény
zivot modlitby, askeze a bratrstvi. Pomoz nam obejmout tvou milost, a zit v tomto svété tak, abychom
jednoho dne byli my a nasi milovani s tebou ve vécnosti zcela spojeni.

Vsichni recituji:

Vejdéte tésnou branou. — Nebot prostorna je brana a Siroka cesta, ktera vede k zahubé, —a mnoho je
téch, kdo tamtudy vchazeji. — Jak tésna je brdna a Uzka cesta, ktera vede k Zivotu, — a malo je téch, kdo
ji najdou! (Mt 7,13-14)

Vedouci:

Ve svété plném jednodussich cest, pomoz ndm, Pane, upfit oci na tebe, abychom nekraceli ke zniceni
a nevedli po této cesté druhé. Dej ndm lasku a uznani pro tézsi cestu. Pomoz ndm vidét hodnotu
intimniho vztahu s tebou a Zivota sebeobétovani pro druhé. Dej nam kazdy den touhu vstoupit Uzkou

branou, kterd vede k tobé&; dej nam radost z t&Zsi cesty; a pomoz nam vést druhé skrze tutéz uzkou
branu, ktera vede k Zivotu.

Dékuji, Pane JeZisi, za dar této fraternity. Jednej dal v Zivoté téchto mych bratfi, a také mne vyburcuj a
povzbud, abych se stal tim muZzem, k némuz mne zves, muzem pro druhé. Amen.

Ve jménu Otce i Syna i Ducha svatého. Amen.

2. Zprava z terénu.

Kazdy muz pfichazi pfipraven na setkdni podat devadesatisekundovou zpravu o svych zkuSenostech z
terénu za posledni tyden. Jeho zprava by méla stru¢né pokryt vSechny tii pilite duchovniho cviceni:
modlitbu, askezi a bratrstvi. Hlavni nedostatky/neudspéchy by mély byt prodiskutovany, zatimco malé
nedostatky si stac¢i uvédomit a pojmenovat. A nakonec by mél Bohu vzdat diky za poZzehnani minulého
tydne.

Vedouci fraternity je zodpovédny za to, aby:
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se kazdy muz sdilel pfimérené, ale ne pfilis,

kazdy muz sdélil poZzehnani z minulého tydne,

udrzel setkani na dané cesté a zabranit tomu, aby se z néj nestala skupinova terapie,
udrzoval zaméreni fraternity na BoZi milosrdenstvi v prlibéhu exodu.
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3. Denni navigace.

Vedouci fraternity by si mél vybrat jednu akéni polozku z tydennich Ukoll a vést o ni diskusi. Diskuse

......

zmén v Zivoté, které lépe umozni dodrzovat tyto Ukoly. Vedouci fraternity mize kazdy tyden delegovat
muze, aby vybral jeden Ukol, o kterém se bude diskutovat pfi setkani pfisti tyden.

4. Organizacni véci.

Na konci setkani by mél vedouci:

3

8

zkontrolovat, Ze vSichni znaji ¢as a misto pristiho setkani,
naplanovat véci tykajici se pripadnych bratrskych aktivit (vylety ap.) nebo toto delegovat na
nékoho ve skuping,

«» prinést do fraternity dalsi spolecné zaleZitosti (napf. mse sv. fraternity, spolecna svata hodina
atd.).

R/
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5. Zavérecna modlitba.

Setkani kon¢i modlitbou k sv. Michaelovi Archandélovi za duchovni ochranu fraternity, vSech muz( v
Exodu, knéZi, rodin a posvéceni cirkve.

Svaty Michaeli, archandéli,

bran nas v boji proti zlobé a ukladiim dablovym.

KniZze nebeského vojska,

svrhni bozskou moci do pekelné propasti satana a zIé duchy,
ktefi usiluji o zkdzu dusi.

Amen.

Ve jménu Otce i Syna i Ducha svatého. Amen.



SVATA HODINA — KAZDODENNI MODLITBA

Svatd hodina je ¢as dany pouze Bohu. Je to ¢as divéry v Pana; ¢as postavit/poloZit se pred Pana a
nechat ho, aby nas vedl a miloval. Je to ¢as, abychom se mohli pfizpUsobit Kristu.

5 minut — zahajovaci modlitba:
Je to ¢as slovni modlitby pfed Panem, ve kterém jej chvalime a prosime o jeho milosrdenstvi.
15 minut — duchovni ¢teni:

Predevsim ¢teme doporucené biblické texty, Uvahy (reflexe k nim) a evangelium daného dne. M{zes si
v tomto Case také pfipomenout — kazdodenni ukoly Exodu z privodce.

20 minut — Ticha modlitba:

Je to ¢as vyhrazeny pro dialog s Panem. Pfines pred ného vse, co je ve tvé mysli a srdci. To bude Casto
podporovano otazkami z kazdodenni ¢etby a reflexe. Upfimné se podél s Pdnem o své myslenky a
obavy. A co je nejdlleZitéjsi, dej Panu prostor, aby mohl odpovédét a sobé doprej ticho naslouchani.

15 minut — pfimluvy:

Modli se za vlastni osvobozeni, za svou rodinu, za svou fraternitu, za cirkev a jakékoli dalsi modlitby a
prosby, které mizes mit.

5 minut — dikGvzdani:
Kazdy den potfebujeme byt vdécni. DUsledné vnimani Bozich dar( a milosti pfinasi do Zivota vétsi pocit
vzacnosti a radosti. Pfed Panem se modli chvalou a dikdivzdanim.

Na zavér pozadej Pannu Marii a vybrané svétce, aby se za tebe po cely den pfimlouvali, stejné tak jako
bys pozadal své bratry, aby se za tebe modlili.



NOCNI EXAMEN — ZPYTOVANI SVEDOMI — reflexe dne

Uvédom si, Ze jsi v BoZi pfitomnosti. Blih je zde s tebou v dobrém i zlém.

Zahlédni milosti tohoto dne. Projdi si tento den pomalu a uvédom si mnohd pozehnani, ktera jsi obdrzel
od Pana. (Vidél jsi dnes slunce? To je pozehnani. Nadechl ses dnes? To je poZehndni...)

Uznej své hrichy a nedostatky. Pojmenuj casy a mista, kde se ti nepovedlo pfijmout milosti, které ti Pan
dal. Zde je dulezita dlkladnost.

Ucin rozhodnuti a volej k Panu. Rozhodni se, Ze zitra nespachas stejné hfichy. Potom pros Pana o
dokonalé pokdni a milosti, které potifebujes, abys mohl Zit Gplné pro ného, zvlasté ve chvilich, kdy vis,
Ze jsi nejslabsi.

Bud' naplnén nadéji a radosti. Pana tési tvlj zavazek vici svobodé, vici tvé rodiné, vici neustalému
obraceni se k nému. TouZi po tvé svatosti jesté vic nez ty. Odpocivej a pokojné si uvédom, Ze Blh je s
tebou.



