MODLITBA EXAMEN JAKO HLEDANI ZIVOTA
Co je to vira, nadéje a laska?

* Vira, nadéje a lasky jsou nase postoje k Zivotu, k realité a soucasné k Bohu.

* Realitu ¢asto nemlzeme ovlivnit, své postoje ano, a to pozitivné, ale bohuzel i negativné!!!
* Postoj viry, nadéje a lasky miZzeme a musime stéle kultivovat. Tak rosteme i ve svobodé.

* Vzorem viry, nadéje a lasky je Jezis a on nds k témto postojlim zve a uci nas.

Co je to examen? examinare — z latiny: zvazovat, premyslet, zkoumat, zkouset

* Nezkoumame hned svédomi (co bylo dobre nebo spatné, nehodnotime predcasné!), ale
nejdriv védomi (co viibec bylo, bez pred¢asného hodnoceni).

* Examen neni vycet nasich selhani a /nebo Gspéchu. Hlavni je uvédomit si, co se viibec
v mém Zivoté déje a co v ném déla Buh... V tom, co bylo, hleddme stopy BoZi pfitomnosti.

* Jetorozhovor lasky, modlitba laskavé, milujici pozornosti vic¢i Bohu, sobé a druhym.

* Anglicky ,review of the day”, ohlédnuti se za dnem, francouzsky , relecture”, opétovné
precteni dne. Také ,,modlitba milujici pozornosti“ —s Bohem, JeziSem si projit
a prozkoumat den (nebo jiné urcité obdobi) a nalezené pak s Bozi pomoci zpracovat k Bozi
chvale a k nasemu uzitku

5 krokli modlitby examen — 5 prsttl jedné ruky

* Vdécnost

* Prosba o svétlo

* Reflexe (ohlédnuti se, precteni)

* Zpracovani uvédomeélého, pfijeti, odpusténi

* Vyhled do budoucna a vykroceni do zitrka, pfiprava na to

1. krok: Vdécnost

* Hledam nejprve to, co se dnes Panu Bohu povedlo... a odpovidam proZivanou vdécnosti,

* ne obecnou, ale za konkrétni véci a udalosti.

e ZUstavam u vdécnosti, prozivam znovu to, co mi ddva Zivot, vtéluji to.

* Na konkrétnich pfikladech si znovu uvédomuiji a zazivam, Ze B(ih je ke mné opravdu dobry,
Ze o mne pecuje. Vdécnost je postojem k Bohu.

* Vdécnost je také postoj k Zivotu. Je zadsadné dllezitd pro Zivot. Soustavné péstovana
vdécnost méni zZivot. Hledejte na Google hesla: gratefulness, gratitude

* sv.lgnac piSe:

— ,,Spise nas unavi pfijimat BoZi dary, nez Boha unavi nam je davat.”

— ,Ze viech predstavitelnych Spatnosti a hfichl je nevdéénost jednou z
nejopovrzenihodnéjsich véci. Nebot znamena selhani ve schopnosti vidét dobré
véci, milosti a dary, jeZ jsme obdrzZeli. Jako takova je pfi¢inou, po¢atkem a plivodem
vSech Spatnosti a hricha.”



2. krok: Prosba o svétlo

*  Prosim o svétlo, o schopnost vidét to podstatné v uplynulém obdobi a porozumét tomu,
vidét a priznat si i véci, které nerad/a vidim.

* Uznavam tim pfed Bohem svou slabost a neochotu pfizndvat si své slabosti, Ze potirebuji
Bozi pomoc. Vyjadfuji tim Bohu svou davéru.

* Prosim dobrého, trpélivého a laskavého Boha z 1. kroku examenu

3. krok: Reflexe dne

*  Prochazim zpétné den, Usek po useku, hodinu po hodiné.

* Vzpominam si na vnéjsi déni: kde jsem byl/a, s kym jsem se setkal/a mluvil/a, co jsem
délal/a, co se kolem mne délo.

* Rozpominam se na vnitini déni: co se délo ve mné, myslenky, pocity, emoce, prozitky,
somatické stavy, jejich dasledky na m{j Zivot a jejich souvislost s vnéjsim dénim.

* Uvédomuiji si a hledam pozitivni i negativni vlivy, souvislosti, kofeny, priciny, disledky
situaci i jejich duchovniho aspektu.

* Sleduji prlibéh emoci a souvisejicich myslenek — okamzité zmény, dlouhodobéjsi trendy,
pocity a myslenky povrchnéjsi, svétské i hlubsi ¢i vyssi duchovni.

* Ptam se: Kde bylo nejvic Zivota? Za co jsem dnes nejvic vdécny/a? Kdy jsem se citil/a
nejvice plny/a Zivota? Kde, v ¢em byl Buh? Kdy jsem nejvice vnimal/a, Ze jsem blizko sobé,
druhym Bohu i celému svétu? Co je svétlym bodem dnesniho dne? Kdy jsem vnimal/a
dobrd vnuknuti a ... a jaka byla ma reakce na né?

* Ptam se: Co mi dnes bralo Zivot? Za co jsem dnes nejméné vdécny/a? Kdy jsem se citil/a v
izolaci, daleko od sebe, druhych i Boha? Kdy mi bylo nejvice smutno? Co byl nejvétsi
odklonu od Boha? Kdy jsem vnimal/a pokuseni ke zlému nebo k méné dobrému ... a jaka
byla ma reakce na né?

* Vyhodnocuiji, ale neodsuzuji a netrestam se hned. Neptam se zda néco bylo:
dobfe/Spatné, ale zda to bylo: konstruktivni/nekonstruktivni/destruktivni nebo zda to
pomahalo/nepomahalo a nakolik a prog....

4. krok: Prosba o odpusténi

* Je projevem viry v odpusténi hfich, v moznost vstat a jit dal, v budoucnost.

* Jensvédomim BoZi lasky ke mné mohu pohlédnout i na sv{j stin a unést jej...

* Za co chci dnes fici ,,promin“? Bohu, druhym, sobé... za konkrétni véci, udalosti — kde v nich
byla/nebyla ma zodpovédnost, v jaké mire?

*  Promyslim vlivy, souvislosti, pfic¢iny, dsledky Zpracovdvam pocity viny, smutku, radosti,
navyky sebetrestani, sebeposkozovani.

* Odevzdavdm vsechno dobrému Bohu, Jezisovi.

5. krok: Pohled dopredu, do budoucnosti
* Comne Ceka zitra?

* Jak se zachovam, co se pokusim udélat jinak?
* O cobudu prosit?



Modlitba examen se tedy sklada z péti krokdi:

* vidim a zakouSim Bozi lasku a opirdm se o ni

* prosim o svétlo a silu vnimat a pfiznat si celou realitu

* zpétné vyhodnocuji svou (ne)odpovéd na BoZi lasku

* vSe zpracovavam, odevzddvam a prozivam uzdravujici odpusténi
* hleddm mozZnosti dalsiho rastu

Ma zaroven jakési t¥i ,,vrstvy“:

* vnimam, zaznamenavam, vSimam si

vnitrnich hnuti, tj. mysSlenek a pocitQ a jejich propojeni
* rozliSuji, rozezndvam, rozpoznavam

zda mé vnitfni hnuti vedou k Bohu nebo od Boha, k dobrému, zlému nebo k méné dobrému
* jednam, zaujimam aktivni postoj vnitini nebo vnéjsi,

kondm, souhlasim, nesouhlasim, pfijimam, odmitam

Prekazky, které lidé pii pokusech o examen zaznamenavaji

* Nedokazu (dostatecné) vnimat své pocity.

*  Vnimdm vnitfni chaos a nevyznam se v ném, nedokazu rozeznat pomijivé myslenky a pocity
od podstatnych, pfirozené od duchovnich.

* Nechce se mivracet k negativnim prozitkim, protoZe se mi s nimi vraceji neprijemné
pocity, které nedokazu zpracovat a tryznim se jimi.

* Trestam se iniciativné za své chyby, odsuzuji se, tryznim se, nedokazu je odevzdat Bohu,
odpustit si.

* Pozitivni prozitky nepovaZzuji za duleZité, nezastavim se u nich, prechazim je bez hlubsiho
povsimnuti, zpochybnuiji je...

* Nevim, jak mam ve svétskych udalostech nachazet Boha.

* Vecer jsem unaveny/a.

* Examen je pfilis dlouhy, pfili§ racionalni.

Nejdulezitéjsi je vdécnost

* Bez nalezeni néjakého divodu k vdéénosti nikdy nejit spat!

* Zacnu den s otazkou: To jsem zvédav/d, co se dnes Pdanu Bohu v mém Zivote povede, jak si
poradi s tim, co mé cekd. ©

* 0Od réna si pak za€nu zaznamenavat, co se Bohu dafi, a mam z toho radost. V zavéru dne si
vSechno sectu a mam radost ze dne, ktery se Bohu, a diky jemu i mné, vydatil.

Jak prakticky zacit?

* Stanovit si radéji mensi, ale redlny zavazek

* Pravidelnost — urcity ¢asovy prostor, navazani na rad dne

* Sdileni v rozhovoru, pfi duchovnim doprovazeni

* Zapisovani, psani deniku...

* Rozvijet vnimavost i v malych a zdanlivé banalnich vécech

* Nachazet v examenu zabavu, radost, ulevu, praktickou pomucku, hlubokou modlitbu...
* Nechat se provést examenem s pomoci nahravky na youtube nebo v Radiu Proglas...



Rimsky filosof Seneca: Je néco krasnéjsiho ne? zvyk vystavit cely den svétlu zkoumani?

X

inské pftislovi: Kazdy den si upravujes vlasy, pro¢ to nedélas se svym srdcem?
Davna moudrost:

Sleduj své myslenky, z nich vychazeji tva slova;

sleduj sva slova, z nich se rodi tvé Ciny;

sleduj své Ciny, ty se proménuji ve tvé navyky;

sleduj své navyky, ty utvareji tvou povahu;

sleduj svou povahu, ta se stava tvym (nesvobodnym) udélem.

Zavérem

* Examen neni to¢enim se kolem sebe, ani sebeznicujici racionalni introspekci.

* Je potrebné v examenu sledovat i své emoce a somatické stavy a jejich provdzanost.

* Examen nas neuzavira do sebe, ale otevira druhym.

* Spojuje mé s Bohem jak v prozitku jeho blizkosti, tak i pfi jeho pomoci v praktickych
zaleZitostech.

* To, co je opravdu Zivotodarné pro mne, bude davat Zivot i ostatnim...

* Zavér zalmu 95 z uvedeni do prvni modlitby dne v breviati jako povzbuzeni k vdéénosti.

Prameny

* Mark Thibodeaux — Schuizky s Zivym Bohem

* Jim Manney — Modlitba, kterd mi zménila Zivot

* James Martin — Jezuitsky ndvod (témér) na vsechno

* Samuel Privara, Pavel Bandouch — Rozhoduj se jako jezuita

* Samuel Privara — Jezuitsky ndvod na rozliSovdni

* mobilni aplikace Ignacidnsky examen

* Praktické pom(cky, nahravky:

* youtube kanadl jezuitoudnes (kratkd videa), napf. Doprovdzeny examen s rozliSovdnim

* aplikace Pray as you go (rozjimava modlitba a praktické provedeni examenem)

* podcast Radia Proglas — Priivodce modlitbou (examen) (sestra Klara Malinakova, Zivé
v nedéliv 18 h nebo z archivu)

*  www.hledaniradosti.cz

V Chrudimi 9. prosince 2023

FrantiSek Hylmar SJ



