Modlitebni nastroj:
Modlitba Examen

Co?
Examen je jednoducha modlitba o ¢tyrech krocich, ktera se pouziva k premitani a modlitbé béhem
dne. V tomto modlitebnim nastroji ziskas navod, jak ji zacit pouzivat.

Proc?

»Examen je okamzité feseni problému, za co se modlit. Odpovéd zni: za vSe, co se ti dnes prihodilo.
MozZna se ti zda, Ze tv{j vSedni Zivot je nudny a dny se toci stale dokola. Tak to ale neni. Kazdodenni
Zivot je bohaty a smysluplny. Boha mlzeme najit v kazdém setkani, kazdé vyzvé, kazdém zklamani
a kazdém potéseni.” Jim Manney

Biblicky odkaz:

,Cokoli délate, at uz ve slovech ¢i skutcich, vSechno to ¢ifite ve jménu Pana JeziSe a dékujte skrze néj
Bohu Otci.” Koloskym 3,17

Strucny uvod k modlitbé Examen

Examen je forma zakotvujici modlitby a zakladni nastroj duchovniho ristu, kterou zpopularizoval Ignac
z Loyoly (1491 — 1556). Nékdy se ji také rika ,,zkoumani svédomi*“.

Milionim kfestani pomohla zaméfit se na konci dlouhych a sloZitych dni na Jezise. Tento prakticky
zpUsob, jak si znovu projit svij den pred ulehnutim ke spanku, nam pomzZe uvédomit si celodenni Bozi
pfitomnost.

Také nas povzbuzuje k tomu, abychom nepfeslechli nic ztoho, co ndm Buh béhem dne fikal,
a uvédomili si okamziky, kde jsme nejednali jako Kristus. Diky tomu mame pfileZitost znovu prijmout
JeziSovu milost a jeho odpusténi. Examen se béhem staleti pouZival rznymi zpUsoby, ale v podstaté
zahrnuje vdécnost, podrobnou reflexi dne, zarmutek podle BoZiho fadu, odpusténi a obnovujici milost.
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Prakticky: Jak se modlit Examen
Pouzij tyto Ctyfi jednoduché kroky:

1. Pfehraj si svlij den — projdi si znovu sviij den, jako kdybys v hlavé sledoval film. VSimni si toho, co
té zaujme. Z ¢eho jsi byl $tastny? Kvili ¢emu jsi prozival Gzkost? Co té rozzlobilo?

2. Raduj se — dékuj Bohu za to, co je zfejmé. Dékuj mu ale i za ne tak zfejmé véci, na které obcas
zapominame — za drobné laskavosti, za to, Ze jsi zdravy, za pozitivni pisen nebo dobré jidlo. UZij si tyto
chvile, kdy Bohu vyjadfujes vdécnost.

3. Cin pokani — omluv se Bohu za chvile, které se ti p¥i pfehravani dne pfipomenou. Napfiklad kdy?
ses pridal k pomluvé, odpovédél jsi agresivnim tonem, ignoroval jsi néci potfebu, nezareagoval jsi na
to, kdyz té Pan k né¢emu nabadal. Vzapéti prijmi jeho odpusténi.

4. Restartuj — rozhodni se v srdci, Ze zitra budes Zit pro JeZiSe, a pozadej o milost, abys jasnéji vnimal
jeho pfitomnost ve svém Zivoté.

Modlitba Examen ti m(iZe zabrat pét minut nebo hodinu. Kdy? ji pouZijes jednou, bude to uzitecné.
Budes-li ji pouzivat kazdy den, proméni té.

Davej si pozor, aby se (stejné jako jakykoli jiny modlitebni nastroj) modlitba Examen nestala jen dalsi
povinnosti. Divej se na ni jako na zpUsob pratelského rozhovoru s Bohem — uZivej tuto modlitbu
v kontextu vztahu.

Knihy pojednavajici o modlitbé Examen
e The Sacred Year — Michael Yankoski

e Naslouchani Bohu — Dallas Willard

e Prayer: Finding the Heart’s True Home — Richard Foster
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