Kde se pravé ted nachazim?
Kde se nachazim v tomto obdobi svého Zivota?
Kterym smérem se pohybuji?

Postni exercicie L. P. 2020
(23/3/2020-25/3/2020)

9:00 spolecna meditace
15:00 spoleCna meditace
odpoledne meditace/ rozhovory doprovazeni
19:30 spoleCna meditace

1. POSTUP IGNACIANSKEHO ROZJIMANI poprvé DC 45-
54

Podminky:

Misto: klid, ticho; Sero nékdy napomaha
soustredéni.

Klidna, ale uvolnéna poloha téla, ktera pomaha
soustredéni. Je treba vyzkouSet a objevit pravé
tu, ktera mi osobné v modlitbé pomaha.

Doba rozjimani: alespon 30 minut; nejlépe 1
cela hodina

DoporuCuje se prFipravit se: vnitrné se na
rozjimani ,naladit” - uvédomit si, co budu
délat atd.

1. PRIPRAVNA MODLITBA (,..aby viechny moje
umysly, jednani a skutky smérovaly Cisté ke
sluzbé a chvale Bozi..”)

2. PRVNI PROPRAVA (fantazie; vybavit si déjisté
pribéhu; ,zobrazit si” duchovni skutecnost,
ktera bude tématem rozjimani)

3. DRUHA PROPRAVA (prosit o konkrétni dar ve
spojitosti s tématem rozjimani)

4. BODY (do kterych rozcClenim pribéh-text,
nazirat pribéh ¢i duchovni skutecCnost,
pozorovat svou predstavivosti, rozumem i citem
a zaujimat postupné k pribéhu/ textu osobni
postoj.)



5. ROZMLUVA (modlitebni rozhovor s Kristem o
tom, co se mi nad pribéhem/textem otevfelo;
zejména o spojitostech mezi pribéhem/ textem a
mym zivotem, mym soucasnym rozhodovani a
situaci)

6. Zakoncit KRATKOU MODLITBOU.

DoporuCuje se provést naslednou reflexi: Jak se
mi darilo pri rozjimani? Pokud ne, proC asi? Co
mohu udélat pristé, aby to bylo lepsi?

2. NAVOD KE VSEOBECNEMU ZPYTOVANI SVEDOMI (DC
43)

Prvni. Dékovat Bohu, naSemu Panu, za prijata
dobrodini.

Druhy. Prosit o milost, hrichy poznat a zbavit
se jich.

Treti. VyzZadovat od duSe poCet nejdrive

z mySlenek, potom u slov a nakonec ze skutkd od
hodiny vstavani az do pritomného zpytovani,
hodinu za hodinou, dobu za dobou, podle
stejného poradi, jak bylo vysvétleno pri
zvlaStnim zpytovani.

Ctvrty. Prosit Boha, naSeho Pana, o odpusdténi
chyb.

Paty. Predsevzit si polepSit se s jeho milosti.
OtcCenas.

3. Krestanska meditace (John Main 0OSB) FREEMAN,
LAWRENCE Krestanska meditace Praha 2010 s.22-23

1. sedte klidné a vzpfimené
2. zavrete oCi
3. opakujte své slovo v duchu a bez prestani.

Zvolte si klidny Cas a misto a kazdé rano a
veCer meditujte vzdy asi 20-30 minut.

Ctyri zasady, které pomohou vytrvat:

- neméjte zadné naroky Ci ocCekavani

- nehodnot'te svoji meditaci

- ucinte meditaci soucasti kazdodenniho Zivota,
svou pravidelnou ranni a veCerni praxi

- uplatnujte jeji plody v bézném zivoté, den za
dnem.

,Neni treba, abyste svou meditaci hodnotili.
Jeji plody se objevi ve vas, ve vasSem Zivoté a
ve vsech vasSich vztazich k okoli. Neztracejte
odvahu a nebudte zklamani z toho, kdyz
zjistite, jak velmi jste rozptyleni. Meditujeme
pravé proto, abychom timto rozptylenim prosSli.
A proto neni zapotfrebi, abyste se pokouseli
potlacit ¢i snad zcela zastrit sve mySlenky a
obrazy. Prosté je nechte prichazet a odchazet,
ale svou pozornost soustredte na .. své
modlitebni nebo posvatné slovo.”
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