Program stoji na troch hlavnych pilieroch: modlitba, askéza, bratstvo.

Modlitba. Ako vyzera tvoja modlitba? Si s nou spokojny? Neobmedzuje sa ¢asto iba
na kratke chvile nesistredeného odriekania nejakych naucenych fraz? Ako vyzera
modlitba pocas Exodu 907 Kazdy den je jej vyhradenych 60 mindt, pocas ktorych si
precitas uryvok z Knihy Exodus, prislusné zamyslenie a potom nad tym meditujes.
Kazdy vecer sa praktizuje spytovanie svedomia. Okrem toho sa odpordca téast na sv.
omsi a modlitba sv. ruzenca.

Askéza. Si na niecom zavisly? Myslis si, ze nie? Exodus 90 ti odhali vSetky, aj malé
.rozkose,” bez ktorych si nevies predstavit svoj zivot a ktoré ta zotrocuji — ¢i uz je to
vecerna flasa piva, keksik ¢i ¢okoladka na desiatu, sledovanie Sportovych novin alebo
surfovanie na internete. Askéza je sebazapor. Muzi sa pocas devatdesiatich dni
zriekaja mnohych modernych vymozenosti. Tu je zoznam vSetkého, ¢o si budes
musiet pocas tychto dni odopriet: ziaden alkohol; ziaden zakusok ani sladkost; Ziadna

strava medzi hlavnymi jedlami diia (jest len 3x za deri); Ziadne sladené napoje, radler

(biele mlieko, kava a &ierny &aj st dovolené); bez televizie, filmov, Sportovych
prenosov a videohier; Ziadne zbyto¢né nakupy; pocavat len hudbu, ktora povznasa

dusu k Bohu; pouzivat pocita¢ vyhradne na pracu, Skolské veci alebo ddlezité alohy

(napr. platit Géty); mobil pouzivat len na nevyhnutnd komunikaciu (vzdat sa

zbytoéného textovania, sms, aplikacii, pouzivania internetu a pod.); streda a piatok sa

posti (zdrz sa masa; jedz iba 3x za den; z toho raz do syta; s tym, Ze dve menSie jedla

spolu nedavajud jedno plnohodnotné jedlo). Okrem toho sa budes musiet zapriet robit

naviac tieto veci: kratka studena/vlazna sprcha; intenzivne fyzické cviéenie (aspon 3x

tyzdenne); aspori sedem hodin spanku.

Bratstvo. Myslis si, ze to vsetko m6zes zvladnut sam? Mozno by si vydrzal par dni
alebo tyzdrov, ale 90 dni? Nie si superman! Ale neboj sa, pocas exodu ti budd
pomahat dalsi muzi snaziaci sa o to isté. VSetci Géastnici Exodu sa totiz spajaju do 5-7
¢lennych skupin tzv. bratstiev. Bratstvo sa raz v tyzdni schadza na stretnuti, ktoré trva
cca 30 min. Spolu sa modlia a hodnotia uplynuly tyzden. Okrem toho ma kazdy muz

svoju tzv. ,kotvu,” t,). ¢lena bratstva, s ktorym je v kontakte kazdy den a ktory mu
moze poskytnat ,prva pomoc,” ked',slabne na duchu” a ma chut so vsetkym prestat.



