O tejto 1izasnej modlitbe ste

mozno este nepoculi

Jeden z najvacsich mystikov vietkych ¢ias, sva-
ty Igndc z Loyoly, zastaval nazor, Ze modlitbové
cvienie nazyvané spytovanie svedomia alebo
examen by malo byt pre ¢loveka najdoleZitejSou
Stvrthodinou pocas dna, a predsa vacsina kresta-
nov o nom dodnes ani len nepocula.

Preco je examen taky vzacny?

Svéty Pavol nds povzbudzuje: ,Bez prestania
sa modlite...” (1 Sol 5,17) Zistil som, ze ¢im viac
sa zblizujem s Kristom, tym viac opravdivo tizim
byt vidy s nim. NieZe by som chcel travit celé
dni na kolenach v nejakom kostole alebo sediet
vo svojom pohodlnom meditacnom kresle. Rus-
ny zivot — vSetko to horuckovité Iudské dusilie
- ma bavi aZ prili$ na to, aby som cely den niekde
presedel a venoval sa kontempldcii. Nie. Hlboko
tuZim po comsi inom. Tuazim, aby bol Kristus so
mnou vo vietkych dobrodruzstvach aj vo vset-
kych beznych chvilach méjho aktivneho Zivota.
Tak velmi milujem Krista, Ze sa s nim chcem delit
o kazdu mindtu.

Viera mi hovori, zZe Boh je v kazdej chvili pri-
tomny vSade a Ze Kristus je vo vnutri mojho srd-
ca, Ze je neoddelitelnou sucastou celého stvorenia,
hoci si v danej chvili nemusim uvedomovat jeho
pritomnost. To je sice tizasné, ale ja chcem viac!
Stale chcem vnimat jeho pritomnost. Nechcem ho
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vnimat iba vtedy, ked zanecham hurhaj, v ktorom
zijem, a ked' sa mi podari zdjst do chramu; chcem
citit jeho pritomnost vzdy! A chcem sa s nim delit
dokonca aj o tie najmensie drobnosti mojho Zivota:
o neprijemny e-mail, ktory som prave dostal, ale
aj o prijemny usmev panej, ktord pracuje na pos-
te; o hrozu, ktord mam z tazkého stretnutia, ktoré
musim o chvilu absolvovat, ale tiez o slast zo za-
hryznutia do sladkého a stavnatého jablka, co som
si vzal na desiatu. Chcem sa porozpravat s Kris-
tom o tom, aku hlipost som prave povedal svoj-
mu S$éfovi, aj o malom vitazstve, ktoré znamena-
lo dokoncenie nudnej tlohy, s ktorou som ,zabil”
niekol'ko dni. Samozrejme, Ze sa chcem s Kristom
rozpravat o skutocne vaznych veciach - o svojich
tazkych hriechoch a ohromnych tutechach -, a bu-
dem s nim o tychto velkych veciach hovorit v kaz-
dodennej meditécii, ked’ pojdem na sviti omsu
alebo na spoved. Ale ¢im blizsie som ku Kristovi,
o to viac sa s nim chcem podelit aj o veci, ktoré
sa zdaju bezvyznamné. Viem, Ze je tam uprostred
toho vsetkého, a tuzim sa spojit s jeho pritomnos-
tou priamo tam v blate a Spine, v jednotlivych epi-
zédach mojho Zivota, ktory je taky komplikovany
a zaroven taky neuveritelne obycajny.

Preto je spytovanie svedomia alebo modlitba
examenu takd prekvapujica a uc¢innd. Predkladd
Bohu moje tporné kazdodenné usilie a privadza
Boha don.

O tom, aky je examen uzasny, by sa dalo este
pokracovat. Mohol by som vela rozpravat o tom:
¢ ako ma stale viac a uzsie zjednocuje s Bohom;
¢ ako mi odhaluje BoZi pohlad na mdj kazdo-

denny Zivot;
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¢ ako ma podnecuje chvalit Boha a dakovat mu
za mnozstvo darov, ktoré sa objavili pocas dnia,

a ako ma podnecuje vnimat Boziu pritomnost

v tych daroch;
¢ ako mi dava prileZitost spoznat chyby, ktoré

mam, a prosit o ich odpustenie, trapit sa nad

svojimi netdspechmi a zraneniami a zotavit sa

z nich;
¢ ako mi pomaha pochopit, ¢o sa vlastne deje

pod povrchom mojich myslienok, slov a skut-

kov; poznat samotny zdroj mojej motivacie

a podvedomych reakecif;
¢ ako mi pomdha prist na to, ako zvladnut naj-

tfnistejSie aspekty mojho Zzivota, rozpoznat

vnuknutia a dary, ktoré potrebujem prijat od

Boha, aby som si zajtra pocinal spravne, a vy-

slovne Boha o tieto dary prosit.

Mohol by som tu poniknut mnoho stran po-
drobnosti o vSetkych tych uzasnych dobrode-
niach, ktoré dostavam, ked sa denne modlim tuto
kratku modlitbu. Ale naco stracat cas citanim
o dobrodeniach, ked ich mozete zbierat aj sami?
Len co to vyskusate, bude vam to jasné.

Co je ignacidnsky exdmen?

Svity Ignac z Loyoly vytvoril spytovanie sve-
domia alebo examen ako pomerne kratku mod-
litbu (,$tvrthodina”), ktora sa ma modlit dvakrat
denne, zvycajne v case, ktory cloveku najviac vy-
hovuje. Mnohym Iudom pasuje modlievat sa exa-
men v case okolo obeda a neskoro vecer, ked’ si
uz mozu vydychnut. Okolo obeda je uZito¢né po-
ohliadnut sa, ako ubehlo dopoludnie, a predsta-
vit si, ako by mohlo vyzerat popoludnie a vecer.
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Vecer sa da poohliadnut za popoludnim (od po-
ludnajsieho examenu) a predstavit si nasledujtici
den. Ak je pre vas modlitba exdmenu novd, moz-
no bude jednoduchsie modlievat sa ho spociatku
len raz denne'.

V exdmene si prezerdme nedavnu minulost,
aby sme nasli Boha a jeho dobrodenia v kazdo-
dennom Zivote. Poohliadame sa, aby sme nasli
tie chvile, ked sa nam v dany den nedarilo, ked
sa nam prihodilo nieco bolestivé, alebo ked sme
pochybili. Chvalime Boha a vzddvame mu vda-
ku za chvile pozehnania. Prosime o odpustenie
a uzdravenie tazkych a bolestivych chvil. Po uva-
zovani nad uplynulym driom sa zameriavame na
dalsi den a prosime Boha, aby nam ukazal mozné
tazkosti a prilezitosti, ktoré prinesie zajtrajSok.
Skusame predvidat, aké chvile mozu prist z jed-
nej alebo druhej strany: chvile, ktoré nds postva-
ju v sulade s Bozim planom, alebo nas od neho
odklanaju. Skusame sa dokladne zamysliet nad
tym, aké milosti potrebujeme, aby sme dobre pre-
zili nasledujuci den: trpezlivost, mudrost, silu,
sebapoznanie, pokoj, optimizmus. Prosime Boha
o tieto milosti a doverujeme mu, Ze on chce, aby
nas den dopadol dobre, este viac ako my.

O toto v podstate ide v modlitbe ignacianske-
ho examenu. Ignac o nom povedal, Ze toto musi

*

Pre vicsie pohodlie navrhujem v tejto knihe modlit sa
spytovanie svedomia na zaver dna. Pri ¢itani konkrét-
neho examenu mozete urobit aj nejaké zmeny, aby ste
si ho prisposobili danej situacii. Ak sa napriklad mod-
lievate exdmen dvakrat za den a modlite sa prave ten na
poludnie, mozno zmenit pokyn ,prejst si dnesny den”
na ,prejst si dopoludnie” a namiesto ,teraz sa pozriem
na zajtrajsi den” bude platit ,a teraz si predstavim po-
poludnie”.
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byt najdolezitejsia chvila dna. Preco? Pretoze tato
chvila ovplyvnuje vsetky ostatné.

Ako konkrétne sa treba modlit exdmen?

Ignac predklada jednoduchid metodu kazdo-
denného spytovania svedomia, ktord pozostdva
z piatich krokov:

Dakovat. Za¢nem podakovanim Bohu za viet-
ko, za ¢o som dnes vdacny. Necham svoju mysel
slobodne premyslat nad tym, ako ma Boh v tento
konkrétny den pozehnaval. Nechdm vyplavat na
povrch aj drobnosti, vietko — po¢nic darom viery
cez dar mdjho manzelstva az po to, Ze dnes rano,
ked som isiel do préce, neboli na cestach kolony.

Prosit o Ducha. Dalej sa chcem pozriet na tie
dnesné chvile, ked' som nekonal spravne. Pred-
tym vSak poprosim Boha, aby ma naplnil svojim
Duchom, aby ma pri tomto ndaro¢nom skimani
duse mohol viest. Inak riskujem, Ze sa uchylim
k popieraniu, budem sa utapat v sebalttosti alebo
zacnem sebou pohrdat.

Skontrolovat a rozpoznat netispechy. Poohliad-
nem sa za uplynulym dnom a prosim Pana, aby
mi ukazal chvile, ked som urobil nejakd chybu,
velku alebo malu. Chyby, ktoré som dnes spravil,
triezvo vyhodnotim.

Prosit o odpustenie a uzdravenie. Ak som zhre-
Sil, poprosim Boha, aby mi odpustil a vratil ma na
spravnu cestu. Ak som nezhresil, ale iba som sa
mylil, poprosim o zahojenie kazdej ujmy, ktoru
to mohlo sposobit. Prosim o pomoc, aby som to
prekonal a pohol sa dalej. Tiez prosim o mudrost,
aby som prisiel na to, ako lepsie zvladat podobné
kritické chvile v budicnosti.
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Modlit sa za nasledujiici deri. Poprosim Boha,
aby mi ukazal, ako by mohol vyzerat zajtrajsok.
Predstavim si, ¢o budem robit, predstavim si ludi,
s ktorymi sa stretnem, a rozhodnutia, ktorymi sa
budem musiet zaoberat. Poziadam ho, aby mi po-
mahal vo chvilach, ktoré budu tazké. Poprosim
najmd o pomoc v tych okamihoch, ked by som
mohol byt v pokuseni urobit rovnaké chyby ako
dnes.

Co si pocat s touto knihou?

Nic¢ sa nestane, ak sa budete drzat povodné-
ho spytovania svedomia v piatich krokoch, kto-
ré predklada sv. Ignac. Ale mozno bude exdmen
posobit sviezejsie a spontdnnejsie, ked sa kazdy
den jemne pozmenia otazky na uvaZovanie. Ciel
vietkych exdamenov v tejto knihe je v podstate
rovnaky: zaZit stretnutie medzi Bohom a tym, co
sa deje v kazdodennom zivote. Ak sa vSak kaz-
dodenné otazky trosku zmenia, prinesie to aj
trochu iné vysledky a vdaka tomu bude zaZitok
dynamickejsi a podnetnejsi.

Najjednoduchsie bude dat si v prvy den nové-
ho mesiaca zdlozku na exdmen c¢islo jeden a vyu-
zit ho v ten den na reflexiu o svojom zivote. Nasle-
dujuci den prejst na exdmen ¢islo dva a tak dalej.
Na buduci mesiac si zase dajte zalozku na prvy
examen a zacnite odznova. V knihe je tridsatstyri
exdmenov, takZe ak aj jeden-dva preskocite, stale
bude na cely mesiac dost takych, pri ktorych vam
pojde spytovanie svedomia dobre.

Ak sa na to necitite, netreba mat nevyhnutne
taky striktny poriadok. Ked' sa oboznamite s ro6z-
nymi modlitbami examenu, mozZete prejst od

10



O tejto izasnej modlitbe ste moZno este ani nepoculi

jedného k druhému podla néalady a podla svojich
sklonov. Alebo mozno zistite, ze niektoré exame-
ny sa daju lahko pouzit v nejakej situdcii, za kto-
rd sa prave modlite. Dajte sa do toho! Vsetky exa-
meny vedd na to isté miesto: na miesto spojenia
s Bohom v detailoch vasho Zivota. Preto mozete
siahnut po akomkolvek exdmene, ktory sa vdm
z nejakého dovodu zapaci.

11



ExAMEN 18

Boh, ludia, ja

1. Za¢nem ako obvykle.

2. Niekolko minut venujem vdac¢nosti; podaku-
jem Bohu za jedno alebo dve dobrodenia, vel-
ké alebo malé, ¢o som dnes dostal.

3. Uvazujem o svojom vztahu k Bohu. Hovorim
s nim o tom. Ako sa vyvija nds vztah? Vycha-
dzame spolu? Citim, Ze sa zbliZzujeme, alebo
som od neho vzdialeny? Dbdm o to, aby som
s Bohom travil dostatok casu, alebo som v tom
nedbaly? Mam pocit, Ze Boh je naporudzi, ked
ho volam? Nudim sa s Bohom? Co citim, ked’
kontemplujem Boziu ,tvar“? Radost, vdaku,
zahanbenie, strach? Porozpravam sa s Bohom
o nasom vztahu. Prosim ho, aby mi dal najavo,
ako ho vidi on.

4. Teraz sa porozpravam s Bohom o svojom vzta-
hu k Iudom. Ako sa v poslednom case spra-
vam, ked som s inymi? Nevrlo, milo, lahostaj-
ne, povzbudzujico? Mdm k niekomu osobitne
dobry alebo, naopak, velmi chladny vztah?
Porozpravam sa o tom s Bohom. Poprosim ho,
aby mi ukazal svoj pohlad.

5. Poviem Bohu o tom, aky je v poslednom case
moj vztah k sebe samému. Mam sa rad po tie-
to dni? Som na seba pysny, nahnevany? Som
k sebe nezny alebo tvrdy? Co sposobilo, Ze
sa takto k sebe spravam? Pohovorim si o tom
s Bohom. Poprosim ho o jeho nazor.
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6. Teraz sa sustredim na svoje predchadzajice
uvazovanie o vztahu k Bohu, o vztahu k inym
Iludom a o vztahu k sebe samému. Ktory
z troch momentov bol najintenzivnejsi, ked
som o nich premyslal? V ktorej chvili som pri
premyslani o vztahoch pocitil najhlbsiu emo-
cionalnu odozvu? Znova sa zameriam na dany
vztah, poprosim Boha o odpustenie, podaku-
jem mu a poprosim ho, aby mi dal nejaku in-
$pirdciu, ktord by mi pomohla urobit isty po-
krok v tomto vztahu alebo aby mi dal o tomto
vztahu najavo nieco, ¢o som si doteraz nevsi-
mol ¢i nepriznal.

7. Pytam sa Boha: ,Co by som mal podla teba
urobit, aby sa moj vztah rozvijal? Aké postup-
né kroky by som mohol podniknut? Ktoré as-
pekty tohto vztahu sa oplati pestovat? Ktoré
aspekty by bolo lepsie zanechat alebo dokonca
potlacit?”

8. Spytam sa Boha: ,Co konkrétne mozem urobit
ohladom tohto vztahu zajtra?”

9. Ak je to vhodné, dam si pred Bohom zavazok,
ktory sa bude tykat daného vztahu. Poprosim
ho o pomoc splnit svoj zavazok.

10.Zakon¢im ako zvycajne.
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ExAMEN 19
Co ma vystavilo?

Co ma povzbudilo?

Zacnem ako obvykle'.

Niekol'ko minut venujem vdacnosti; podaku-
jem Bohu za jedno alebo dve dobrodenia, vel-
ké alebo malé, co som dnes dostal.

Pri pohlade na uplynuly den prosim Boha, aby
mi dal najavo, ktora chvila bola najvycerpa-
vajucejSia. V predstave sa spolu s Bohom vra-
tim do toho naro¢ného momentu a znovu ho
prezivam, tentoraz s Bohom po svojom boku.
Nechdm sa zaplavit tou chvilou, a najma tym,
¢o v nej bolo najtazsie. Necham volny priebeh
svojim emocidm: apatii, beznddeji alebo aké-
mukolvek inému pocitu. Predstavim Bohu ten
vycerpavajlici moment a poviem mu najma
o tom, ¢o sa mi v tej chvili odohravalo v srdci
a v dusi. Ak som tu chvilu zvladol dobre, po-
dakujem za nu Bohu. Ak zle, poprosim o od-
pustenie a pokoj.

Prosim Boha, aby mi o tej chvili nieco povedal.
Pozorne vnimam, ¢o Boh hovori alebo robi.
Pozriem sa na uplynuly den po druhykrat
a prosim Boha, aby mi zjavil chvilu, ktora ma
v nom najviac povzbudila. Spolu s Bohom sa
k nej vratim a prezivam tak vonkajsie udalos-
ti, ako aj moje vnitorné postoje. Zaplaveny

Tento examen vychadza z napadu Dianne Hanleyove;.
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radostou, vdacnostou a ulavou to vsetko odo-
vzdavam Bohu. Porozpravam sa o tom s Bo-
hom a ddm si pozor, aby som vyjadril svoje
myslienky aj pocity a aby som dovolil Bohu
slobodne ku mne prehovorit.

6. Teraz sa pozriem na zajtrajsi den. Co bude zaj-
tra najtazsie? (Zvycajne to vieme velmi dobre
odhadnut). Porozpravam sa o tom s Bohom.
Poviem Bohu, ako to vidim; poprosim ho, aby
ma naucil, ako sa da duchovne pripravit na
tazké chvile. Prosim ho, aby mi nedovolil celu
vec zhorsit eSte tym, Ze ocakavam iba to naj-
horsie. Priptistam aj moznost, Ze vSetko vyjde.
Prosim o ¢nost nddeje.

7. Druhykrat a naposledy sa pozriem na zajtrajsi
den. Ktord chvila v nom bude najpovzbudzu-
jucejsia? Doprajem si radost z toho, Ze sa na
nu teSim. Naplnim si srdce dobrymi a uzitoc-
nymi tizbami tykajicimi sa tej chvile. Poviem
o nich Bohu. Necham, nech sa stane ¢okolvek.
Prosim Boha, aby mi pomohol duchovne sa
pripravit aj na moznost, Ze dana chvila nedo-
padne tak dobre, ako ocakdvam. Prosim Boha
o schopnost povedat: ,Aj to by bolo fajn.”

8. Zakoncim ako zvycajne.
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