Exercicios Espirituais de Santo Inacio de Loyola na Vida Cotidiana
(EVC — Exercicios na Vida Cotidiana)

A versdo dos Exercicios Espirituais de Santo Inécio de Loyola (EVC), apresentada neste site, é
uma adaptacdo on line das experiéncias dos EVC ja desenvolvidos por orientadores jesuitas e
Centros de Espiritualidade Inaciana do Brasil.

| - Apresentacao
1) O que séo os Exercicios Espirituais (EESs) de Santo Inacio de Loyola?

“Entende-se, por Exercicios Espirituais, qualquer modo de examinar a consciéncia, meditar,
contemplar, orar vocal ou mentalmente e outras atividades espirituais” (Indcio de Loyola).
Trata-se, pois, de uma metodologia de desenvolvimento espiritual, proposta por Santo Inacio
de Loyola, fundador da Companhia de Jesus (Ordem Religiosa dos Padres e Irmaos Jesuitas).
A sua primeira redacdo, pelo proprio Inacio, se deu no ano de 1522, refletindo sua experiéncia
espiritual. Mais tarde, foi enriquecida com sua experiéncia apostolica e sua formacdo intelectual
(Paris, 1528-1535 e Veneza, 1536-1537).

2) Para que servem os Exercicios Espirituais?

A finalidade dos EEs pode ser resumida em trés grandes metas:

- ser uma “escola de ora¢do”, promovendo uma profunda unido com Deus;

- desenvolver as condi¢cBes humanas e espirituais para que 0 exercitante possa tomar uma
deciséo importante na sua vida;

- ser uma ajuda para a pessoa alcancar a liberdade de espirito, através da consciéncia do
significado de sua existéncia, discernindo o que mais a conduz para a vida em plenitude.

3) O que significa “método de exercicio espiritual”?

Significa que vocé, nos exercicios, ndo vai encontrar um tratado, uma teoria, nem mesmo, muito
conteido. Mas, sim, um roteiro de exercicios. Como um roteiro de exercicios fisicos, a matéria
é desenvolvida pela propria pessoa, ao praticar 0s exercicios. Comparando-se a exercicios
musicais, ou seja, um roteiro de exercicios para aprender a tocar um instrumento musical, a
beleza da matéria esta no resultado que a pratica dos exercicios produzirem. Com o passar do
tempo, a execucdo da masica torna-se esponténea e resulta na beleza da musica, na sua afinagdo
e na sintonia com a orquestra toda.

4) Como praticar os Exercicios Espirituais?

Os EEs podem ser praticados na modalidade de um “RETIRO ESPIRITUAL”. Ou seja,
afastando-se do seu local de vida e de atividades cotidianas, “retira-se” para um lugar mais
propicio a meditacdo. Para este fim, a Companhia de Jesus e outras congregacdes religiosas
dispdem de casas de retiro espiritual. Outra modalidade para a pratica dos Exercicios Espirituais
s&0 0s “EXERCICIOS NA VIDA COTIDIANA” (EVC). Neste caso, sem se afastar de seus
afazeres diarios e se retirar a um lugar isolado, vocé podera fazer os exercicios no dia a dia de
sua vida.



5) Como praticar os Exercicios na Vida Cotidiana (EVC)?

Se vocé optar por fazer uma experiéncia espiritual seguindo a proposta dos EVC, observe o
seguinte:

1°) Durante trinta dias, para cada dia, vocé seguird um roteiro com proposta de meditacao.
2°) Procure se ater somente ao conhecimento do roteiro a ser exercitado em seguida, pois, trata-
se de um caminho a ser percorrido espiritualmente, em oragédo, e ndo apenas intelectualmente.
3°) Planeje sua caminhada espiritual: nestes trinta dias, dedique 30" (trinta minutos) diarios a
meditacdo. Se possivel, faca o exercicio no inicio do dia, antes de iniciar os afazeres do dia, em
ambiente silencioso que possibilite a concentracdo de todo o seu ser. No restante do dia vocé
podera retomar o Exercicio, repetindo a frase ou palavra do texto biblico que mais lhe marcou.
Se vocé ndo puder dedicar esses trinta minutos exclusivos para o Exercicio, vocé podera fazé-
lo até mesmo enquanto estiver em transito para o trabalho, ou em algum intervalo, durante o
dia. Neste caso, vocé podera fazer essa leitura antes de sair de casa ou imprimir a pagina do
Exercicio Diario ou memorizar uma frase ou uma palavra que mais te chamou atencao no texto.
Quanto ao tempo de oracdo, Santo Inacio insiste na fidelidade diaria e na pontualidade, pois

y .

essa “disciplina espiritual” é importante para vocé ir adquirindo um habito espiritual.
6) Orientacdo / acompanhamento espiritual?

Se vocé tiver acesso facilitado procure, preferencialmente no final de cada semana (ou apos 0s
trinta dias), um acompanhamento espiritual. Nesta orientacdo espiritual, vocé podera narrar 0s
momentos mais significativos de sua caminhada espiritual e receber ajuda para discernir 0s
proximos passos. Se possivel, procure participar de um grupo de partilha dos EVC,
acompanhado por pessoa experiente em orientacao espiritual.

7) O roteiro de EEs.

O que apresentamos € uma proposta de um més de exercicios diarios, correspondente a
iniciacdo dos EEs. E um roteiro com matérias especificas para cada uma das quatro semanas de
oracdo. Apos esta fase de iniciacdo, se vocé desejar um aprofundamento da experiéncia na
pratica dos Exercicios Espirituais de Santo Inacio de Loyola, sugerimos buscar orientacdo
especializada em algum dos centros de espiritualidade inaciana. Contudo, vocé mesmo podera
formular um roteiro de caminhada espiritual. Para isso, o texto do Evangelho da Liturgia Diaria
é excelente.

Il - Roteiro Basico dos Exercicios Diarios

Para praticar os EEs, procure memorizar 0s cinco passos descritos abaixo, pois serdo seguidos
diariamente:

Primeiro Passo
Colocar-se na presenca de Deus

Oracdo é dialogo! Nesse caso, didlogo com Deus! Por isso, € imprescindivel para a oracéo
firmar convicgdo de que efetivamente esse alguém esta comigo, para me ouvir e me falar, para
relacionar-se comigo como duas pessoas que convivem e partilham dons e bens. Sempre, ao
iniciar a oracdo, dedique um tempo para tomar consciéncia da presenca de Deus em sua vida,
“aqui e agora”.



Segundo Passo
Pedir a Graca de Deus

Trata-se, neste momento, de apresentar a Deus o pedido da Graga que quero e desejo alcancar
na oracao. Dizer o que quero e desejo (e repetir isso varias vezes) fortalece a vontade e configura
a mente e o afeto para acolher a vontade de Deus. H& um pedido proprio para cada fase dos
exercicios. Conforme a dindmica dos EEs, o pedido faz parte de uma pedagogia que nos
possibilita um gradativo desenvolvimento espiritual. Contudo, é importante vocé formular este
pedido com suas préprias palavras. O mesmo pedido devera ser repetido em todos os Exercicios
da semana.

Terceiro Passo
Meditar a Palavra de Deus

Feito o pedido, leia com atencdo o texto biblico proposto para o Exercicio do dia. O que Deus
esta me dizendo através desta palavra? O que isso pode significar para mim, na situagcdo em que
vivo atualmente? Demorar-se na meditacdo do texto biblico, sem pressa, permitindo que a
Palavra de Deus ecoe no intimo de seu ser e existir. Saboreie interiormente cada palavra, cada
frase. Durante o dia, vocé podera recordar e repetir diversas vezes a frase ou a palavra mais
marcante do texto.

Quarto Passo
Fazer um Coléquio com Deus

Conclua sua oracdo com um “coloquio” com Deus, ou seja, como que conversando com Deus
a respeito do seu momento de oracdo, fale a Ele o que vocé tem sentido. Numa relacéo de
confianca e amizade auténtica, ndo tenha receio de manifestar a Deus 0s verdadeiros
sentimentos € pensamentos que o presente Exercicio Espiritual suscitou em voce. As “mogoes
do Espirito” sdo instrumentos pelos quais Deus age no mais intimo do ser humano.

Quinto Passo
Anotar

Concluido o Exercicio, procure anotar em seu diario espiritual as percep¢des mais significativas
da oracdo. O gue mais me marcou interiormente? Que sentimentos, mocdes ou percepcdes a
oracao suscitou em mim?

Na medida do possivel, procure um acompanhamento espiritual com um jesuita ou alguém que
ja tenha feito os Exercicios Espirituais completos. Neste acompanhamento vocé podera
partilhar sua experiéncia espiritual, procurar discernir o caminho percorrido e a direcdo dos
proximos passos. A anotacdo que vocé fizer no final de cada Exercicio serd matéria para a
orientagéo espiritual.



111 - Orientacéo

1%) Em cada semana vocé deveré repetir os mesmos passos, mudando, apenas o texto biblico da
meditacdo. Contudo, se em determinado Exercicio o texto despertou em vocé mocdes
significativas, livremente, vocé podera retoma-lo em outros momentos.

2%) No domingo, vocé devera fazer uma espécic de “repeticdo” dos momentos mais
significativos dos exercicios da semana que passou. Como o domingo € dia de celebrar com a
Comunidade Eclesial, vocé poderd tomar como matéria de sua oragcdo um dos trechos biblicos
da liturgia dominical (cf. “Liturgia Diaria”).

3%) As orientacdes que aparecem no final do roteiro diario devem ser lidas fora do momento da
oragdo. Como em todos os textos, vocé deve se deter na reflexéo dessas orientagdes somente se
houver ai alguma contribuicdo para 0 momento que vocé estiver vivendo e para o éxito da
caminhada.

4%) Santo Inécio de Loyola nos chama atencao para a generosidade, uma atitude imprescindivel
para o0 sucesso dos Exercicios Espirituais: “muito aproveita entrar neles com grande animo ¢
generosidade para com seu Criador e Senhor. Ofereca-lhe todo seu querer e liberdade, para que
Deus se sirva, conforme Sua vontade, tanto de sua pessoa, como de tudo o que tem” (EEs, 5%
Anotacao). Essa atitude de generosidade possibilita a vocé viver a comunica¢do com Deus
numa relacdo de dom total. Pois, segundo Santo Inécio, amor é a partilha de dons e bens entre
as pessoas que se amam.



Primeira Semana

Segunda-feira

Primeiro Passo: Colocar-se na presenca de Deus.

“Deus esta comigo e eu desejo estar com Deus, em sua presenca e companhia”.
Segundo Passo: pedir a Graca de Deus.

Nesta primeira semana, peco a graca de experimentar a comunicacao espiritual com Deus:
“Senhor, ensina-me a rezar!”

Terceiro Passo: meditar a Palavra de Deus.

“...quanto mais vosso Pai celestial vos dara o Espirito Santo”. (Lucas 11,1-13).
Quarto Passo: fazer um coléquio com Deus.

“Converse” espontaneamente com Deus sobre o seu momento de 0ragao.
Quinto Passo: anotar.

Procure anotar o que mais Ihe marcou neste Exercicio Espiritual.

Orientacao:

Colocar-se na presenca de Deus. Por que este passo é tdo importante na oragdo se Deus ja esta
presente em minha vida? Deus estd presente em minha vida e eu sei que realmente Ele esta
comigo. Contudo, posso me esquecer dessa presenca amiga de Deus ou té-la como algo pouco
significativo. Na oracdo, estou buscando dialogar com esse Deus a fim de me tornar mais intimo
dele. Nesse didlogo com Deus, desejo discernir aspectos fundamentais da minha vida e quero
contar com a iluminacdo de seu Espirito Santo. Entéo, sou eu que, tomando consciéncia desta
presenca de Deus em minha vida, preciso me dispor a dialogar com Ele. O primeiro passo &,
pois, reconhecer que este Alguém esta junto de mim. Este alguém, em Jesus Cristo, pela forca
de seu Espirito, quer e realmente é Alguém proximo a mim mesmo.

Terca-feira

Primeiro Passo: Colocar-se na presenca de Deus.

“Deus esta comigo e eu desejo estar com Deus, em sua presenca e companhia”.

Segundo Passo: pedir a Graca de Deus.

Nesta primeira semana, peco a graca de experimentar a comunicagédo espiritual com Deus:
“Senhor, ensina-me a rezar!”

Terceiro Passo: meditar a Palavra de Deus.

“Deus me cobrird com suas asas; eu estarei seguro sob seu cuidado; sua fidelidade me

protegera!” Salmo 91 (90).



Quarto Passo: fazer um coléquio com Deus.

“Converse” espontaneamente com Deus sobre o seu momento de oragao.
Quinto Passo: anotar.

Procure anotar o que mais lhe marcou neste Exercicio Espiritual.

Orientacéo:

Pedir a Graca de Deus. Por que pedir se Deus sabe 0 que quero e desejo?

O desenvolvimento espiritual é acima de tudo dom de Deus e ndo simplesmente resultado de
um esforco aplicado com determinada técnica. Contudo, quando peco Gracga de Deus, eu me
coloco em atitude de disponibilidade, preparando minha liberdade para que tal graca se torne
realidade em meu viver. Por isso, é importante repetir o mesmo pedido durante a semana: trata-
se de configurar 0 meu ser e agir para que a Graca de Deus possa se efetivar em mim. Deus, no
entanto, pode suscitar em mim, através da meditacdo de sua palavra, dessa atitude de
disponibilidade, um determinado pedido. Por isso, também é importante refazer o pedido da
graga no decorrer da oragdo e formular, no final de cada exercicio, no ‘COLOQUIO COM

DEUS”, uma prece espontanea, suscitada ao longo da meditacao

Quarta-feira

Primeiro Passo: Colocar-se na presenca de Deus.

“Deus esta comigo e eu desejo estar com Deus, em sua presenca e companhia”.
Segundo Passo: pedir a Graca de Deus.

Nesta primeira semana, peco a graca de experimentar a comunicacdo espiritual com Deus:
“Senhor, ensina-me a rezar!”

Terceiro Passo: meditar a Palavra de Deus.

“Se Deus ¢ por nos, quem sera contra n6s?”” Romanos 8,26-34.

Quarto Passo: fazer um coléquio com Deus.

“Converse” espontaneamente com Deus sobre o seu momento de oragao.
Quinto Passo: anotar.

Procure anotar o que mais Ihe marcou neste Exercicio Espiritual.

Orientacao:

Meditar a Palavra de Deus. Busca-se na meditagdo compreender o que Deus me diz, como
ele se manifesta especificamente a mim. E o momento em que procuro abrir minha mente e
afeto para que a Palavra de Deus seja interiorizada no mais intimo de meu ser. Nao se trata,
pois, de um estudo exegético da Biblia, tampouco de uma analise filoséfica, teoldgica etc. Devo
procurar permitir que a Palavra de Deus seja refletida em minha vida, configurando meus



sentimentos, pensamentos e meu agir. Para isso, leio atentamente o texto biblico. Sem pressa,
deixo cada palavra ecoar em meu ser. Detenho-me na leitura de uma frase que teve mais
significado. Quando sinto “sabor”, repito diversas vezes uma palavra.

Por fim, procuro refletir para tirar proveito. O que esta Palavra significa para minha vida, neste
momento, diante do que proponho buscar?

Quinta-feira

Primeiro Passo: Colocar-se na presenca de Deus.

“Deus esta comigo e eu desejo estar com Deus, em sua presenca € companhia”.
Segundo Passo: pedir a Graca de Deus.

Nesta primeira semana, peco a graca de experimentar a comunicacao espiritual com Deus:
“Senhor, ensina-me a rezar!”

Terceiro Passo: meditar a Palavra de Deus.

“Cantai ao Senhor e bendizei o seu nome”. Salmo 96 (95).

Quarto Passo: fazer um coléquio com Deus.

“Converse” espontaneamente com Deus sobre o seu momento de oragao.
Quinto Passo: anotar.

Procure anotar o que mais lhe marcou neste Exercicio Espiritual.

Orientacao:

Fazer um coléquio com Deus. Durante a meditacdo, vocé procurou silenciar-se para ouvir o
que Deus lhe dizia, através da leitura e interiorizacdo de sua Palavra. Neste passo, trata-se de
vocé, refletido a Palavra em sua vida, falar a Deus o que ha de mais significativo para vocé, a
luz da oracdo. Faca, pois, um coléquio com Deus! Espontaneamente, com suas proprias
palavras. Faca uma prece, de gratidao, louvor ou formule um pedido... Comunique a Deus 0
que sua caminhada espiritual esteja suscitando em vocé ou simplesmente reze um Pai-N0sso.

Sexta-feira

Primeiro Passo: Colocar-se na presenca de Deus.

“Deus esta comigo e eu desejo estar com Deus, em sua presenca e companhia”.

Segundo Passo: pedir a Graca de Deus.

Nesta primeira semana, peco a graga de experimentar a comunicacao espiritual com Deus:
“Senhor, ensina-me a rezar!”

Terceiro Passo: meditar a Palavra de Deus.

“Deus ¢ meu rochedo, meu refiigio e protegao”. Salmo 62 (61).



Quarto Passo: fazer um coléquio com Deus.

“Converse” espontaneamente com Deus sobre o seu momento de oragao.
Quinto Passo: anotar.

Procure anotar o que mais lhe marcou neste Exercicio Espiritual.

Orientacéo :

ANOTAR! Cotidianamente, faca suas anotacdes, ao final de cada exercicio. Mais importante
que avaliar atitudes com relacdo ao método etc., a anotacdo deve consistir em registrar a
experiéncia no nivel do sentir. O que aconteceu durante a oracdo? O que senti de mais
significativo? O que mais me marcou neste tempo de oragao?

Sabado

Primeiro Passo: Colocar-se na presenca de Deus.

“Deus esta comigo e eu desejo estar com Deus, em sua presenca e companhia”.
Segundo Passo: pedir a Graca de Deus.

Nesta primeira semana, peco a graca de experimentar a comunicacao espiritual com Deus:
“Senhor, ensina-me a rezar!”

Terceiro Passo: meditar a Palavra de Deus.

“Pde tua esperanga no Senhor, agora e para sempre.” Salmo 131 (130).

Quarto Passo: fazer um coléquio com Deus.

“Converse” espontaneamente com Deus sobre o seu momento de oragao.
Quinto Passo: anotar.

Procure anotar o que mais Ihe marcou neste Exercicio Espiritual.

Orientacéo: Caso vocé esteja sentido dificuldades em “saborear” a Palavra de Deus, atraves
da meditacdo dos textos biblicos, avaliar: estou seguindo corretamente os passos da oracao?
Tenho mantido o horario previsto e o tempo de duracdo para cada exercicio?

Domingo

Primeiro Passo: Colocar-se na presenca de Deus.

“Deus esta comigo e eu desejo estar com Deus, em sua presenca € companhia”.

Segundo Passo: pedir a Graga de Deus.

Nesta primeira semana, peco a graca de experimentar a comunicacao espiritual com Deus:
“Senhor, ensina-me a rezar!”

Terceiro Passo: meditar a Palavra de Deus.



Neste Exercicio, voc€ poderd meditar sobre os “destaques” anotados durante a semana, em
seu diério espiritual. Se preferir, podera retomar o texto biblico da semana que foi mais
significativo para vocé. Como o domingo é dia de celebrar com a Comunidade Eclesial, vocé
também podera tomar como matéria de sua ora¢do um dos trechos biblicos da liturgia
dominical. (Conferir a “Liturgia Diaria”)

Quarto Passo: fazer um coléquio com Deus.

“Converse” espontaneamente com Deus sobre o seu momento de oracao.

Quinto Passo: anotar. Procure fazer uma sintese das percepc¢des da semana. Além das mogoes
espirituais que por ventura tenham se manifestado nos exercicios, houve algum acontecimento,
algum tipo de relacionamento humano, palavra ou evento que merece destaque? Como a vida
tem permeado a minha oracdo e a minha oracdo inspirado a minha vida?

Orientagdo: Jesus Cristo nos revela a verdadeira “face” de Deus, pois, diz Ele, “quem vé a
mim vé o Pai”: O Deus revelado por Jesus Cristo é: Deus proximo a pessoa humana, sensivel
aos nossos apelos, solidario as nossas angustias, sofrimentos, alegrias, esperancas...enfim,
proximo a tudo o que é verdadeiramente humano;

* Deus misericordioso que esta sempre pronto para perdoar e ajudar a pessoa humana a se
levantar e prosseguir seu desenvolvimento espiritual,

* Deus que toma partido em favor dos mais fracos, pobres, daqueles que sao vitimas da violéncia
e de toda forma de sofrimento;

* Deus que, sem intervir para resolver os problemas em nosso lugar, concede-nos a sua graga a
fim de que possamos com seus dons superarmos as dificuldades. Qual ou quais as imagens de
Deus que desejo cultivar em minha vida e que mais me ajudam a viver a liberdade de filho(a)
de Deus?



Segunda Semana

Segunda-feira

Primeiro Passo: Colocar-se na presenca de Deus.

“Deus esta comigo e eu desejo estar com Deus, em sua presenca e companhia”.

Segundo Passo: pedir a Graca de Deus.

Nesta segunda semana, peco a graca de reconhecer que o Deus que me criou, me ama e me
acompanha sempre!

Terceiro Passo: meditar a Palavra de Deus.

Evangelho do Dia

Quarto Passo: fazer um coléquio com Deus.

“Converse” espontaneamente com Deus sobre o seu momento de oragao.

Quinto Passo: anotar.

Além das mocdes espirituais que por ventura tenham se manifestado nos exercicios, houve
algum acontecimento, algum tipo de relacionamento humano, palavra ou evento que merece
destaque? Como a vida tem permeado a minha oracdo e a minha oracéo inspirado a minha vida?

Orientacao:

Ontem, a orientagdo tratou da verdadeira “face” de Deus que Jesus Cristo nos revela. N0S
exercicios dessa segunda semana, vocé podera prestar especial atencdo para a "face de Deus"
que vocé, em sua vida e experiéncia espiritual, tem conhecido. Qual é o "rosto" de Deus para
mim? A partir das imagens de Deus que fui configurando em minha vida, como essas "imagens"
influenciam minha relacdo com Ele?

Terca-feira

Primeiro Passo: Colocar-se na presenca de Deus.

“Deus me criou e continua a me “recriar” através de seus dons, do seu amor e da sua Graca. E
Ele que alimenta a minha esperanca e fortalece a minha vida”.

Segundo Passo: pedir a Graca de Deus.

Nesta segunda semana, peco a graga de reconhecer que o Deus que me criou, me ama e me
acompanha sempre!

Terceiro Passo: meditar a Palavra de Deus.

“O Senhor me conhece verdadeiramente ¢ me ama” . Salmo 139 (138),1-18.

Quarto Passo: fazer um coléquio com Deus.

“Converse” espontaneamente com Deus sobre o seu momento de oragao.



Quinto Passo: anotar.
Procure anotar o que mais lhe marcou neste Exercicio Espiritual.

Quarta-feira

Primeiro Passo: Colocar-se na presenca de Deus.

“Deus me criou e continua a me “recriar” através de seus dons, do seu amor e da sua Graga.
E ele que alimenta a minha esperanga e fortalece a minha vida”.

Segundo Passo: pedir a Graca de Deus.

Nesta segunda semana, peco a graca de reconhecer que o Deus que me criou, me ama e me
acompanha sempre!

Terceiro Passo: meditar a Palavra de Deus.

“O Senhor ¢ o oleiro e eu sou a argila em suas maos.” Jeremias 18,1-6

Quarto Passo: fazer um coléquio com Deus.

“Converse” espontaneamente com Deus sobre o seu momento de oragao.

Quinto Passo: anotar.

Procure anotar o que mais Ihe marcou neste Exercicio Espiritual.

Orientacao:

1) MOCOES DO ESPIRITO: no vocabulario de Santo Inacio de Loyola, “mogéo do espirito”
significa toda e qualquer acdo do Espirito Santo na consciéncia do exercitante. Esta acdo pode
se manifestar através de consolacao ou desolacdo.

2) CONSOLAGCAO: alegria, paz, tranquilidade, animo, generosidade, vontade de fazer o bem,
sentido profundo da vida, desejo de prosseguir a caminhada espiritual e superar as dificuldades.
A consolacdo é dom do Espirito Santo.

3) DESOLACAO: tristeza, auséncia de sabor na orago, obscuridade na alma, auto-suficiéncia,
enfraquecimento da fé, desesperanca, falta de caridade, sentimentos de fraqueza e de
incapacidade, impulsos de inveja, cobica, ambicdo, arrogancia....

Nas anotagdes, procure registrar as moc¢des que, por ventura, vocé tenha percebido em sua
oracao. Essas anotacGes poderdo ser materia de dialogo com um orientador espiritual e, ao longo
da caminhada, serem como que “balizas” que vao apontando a dire¢do. Momentos de
serenidade na oragdo também podem ser muito ricos pela interiorizacdo da Palavra de Deus.

Assim, o importante ndo é sentir isso ou aquilo. Ndo pensar que a oracdo, para ser boa, tenha
que ter grandes emocgGes! O importante mesmo é ir desenvolvendo uma atitude de abertura de
espirito para que Deus possa agir em sua vida. E de bom proveito, contudo, perguntar-se sobre
as causas que estdo levando a uma auséncia de mocgoes: se podem significar um periodo de
tranqlilidade na interiorizacdo da Palavra, podem também ter como causa a falta de



generosidade na pratica dos Exercicios ou a ndo-observancia ao método ou a assiduidade,
pontualidade etc.

Quinta-feira

Primeiro Passo: Colocar-se na presenca de Deus.

“Deus me criou ¢ continua a me “recriar” através de seus dons, do seu amor ¢ da sua Graga.
E ele que alimenta a minha esperanca e fortalece a minha vida”.

Segundo Passo: pedir a Gracga de Deus.

Nesta segunda semana, peco a graca de reconhecer que o Deus que me criou, me ama e me
acompanha sempre!

Terceiro Passo: meditar a Palavra de Deus.

“Desde o ventre de minha mée vos sois 0 meu Deus”. Salmo 22 (21),10-11.23-31.
Quarto Passo: fazer um coléquio com Deus.

“Converse” espontaneamente com Deus sobre o seu momento de oragao.

Quinto Passo: anotar.

Procure anotar o que mais lhe marcou neste Exercicio Espiritual.

Orientacéo :

A meditagdo. Segundo Santo Inéacio de Loyola, “ndo ¢ o muito saber que sacia e satisfaz a
alma, mas o sentir e saborear as coisas internamente”.

Como estou utilizando o texto biblico? A leitura tem sido um procedimento meditativo e ndo
simplesmente uma busca de novidades? Quanto tempo dedico a meditacdo da Palavra? Faco
uma leitura pausada, sem pressa, procurando deter-me quando encontro “sabor” na leitura?
Sinto alguma dificuldade de compreenséo da Palavra?

Sexta-feira

Primeiro Passo: Colocar-se na presenca de Deus.

“Deus me criou e continua a me “recriar’ através de seus dons, do seu amor e da sua Graga.
E ele que alimenta a minha esperanca e fortalece a minha vida”.

Segundo Passo: pedir a Graca de Deus.

Nesta segunda semana, peco a graca de reconhecer que o Deus que me criou, me ama e me
acompanha sempre!

Terceiro Passo: meditar a Palavra de Deus.

“Senhor, minha rocha e meu redentor”. Salmo 19 (18).

Quarto Passo: fazer um coléquio com Deus.

“Converse” espontaneamente com Deus sobre o seu momento de oragao.



Quinto Passo: anotar.
Procure anotar o que mais lhe marcou neste Exercicio Espiritual.

Sébado

Primeiro Passo: Colocar-se na presenca de Deus.

“Deus me criou e continua a me “recriar” através de seus dons, do seu amor e da sua Graga.
E ele que alimenta a minha esperanga e fortalece a minha vida”.

Segundo Passo: pedir a Graca de Deus.

Nesta segunda semana, peco a graca de reconhecer que o Deus que me criou, me ama e me
acompanha sempre!

Terceiro Passo: meditar a Palavra de Deus.

“Senhor, meu Deus, as criaturas todas proclamam sua gloria”. Salmo 104 (103), 1-12.33-35.
Quarto Passo: fazer um coléquio com Deus.

“Converse” espontaneamente com Deus sobre o seu momento de oragao.

Quinto Passo: anotar.

Procure anotar o que mais Ihe marcou neste Exercicio Espiritual.

Orientacao:

Lembre-se: oracdo ndo é magia! Deus somente age em sua vida se vocé livremente o permitir,
desejar e querer. E de fundamental importancia o primeiro passo (“Colocar-se na presenca de
Deus”), pois, na medida em que vou firmando convicgdo dessa presenga de Deus em minha

vida, meu ser vai se configurando na liberdade para a escuta e a resposta generosa a sua Palavra.

Domingo

Primeiro Passo: Colocar-se na presenca de Deus.

“Deus me criou e continua a me “recriar” através de seus dons, do seu amor e da sua Graga.
E ele que alimenta a minha esperanca e fortalece a minha vida”.

Segundo Passo: pedir a Graca de Deus.

Nesta segunda semana, peco a graca de reconhecer que o Deus que me criou, me ama e me
acompanha sempre!

Terceiro Passo: meditar a Palavra de Deus.

Procure, neste Exercicio, meditar um trecho, frase ou palavra dos textos biblicos da semana
que passou, fazendo uma “repeti¢do” dos aspectos que mais lhe tocaram na oragao.

Vocé também podera tomar como mateéria de sua oragdo um dos trechos biblicos da liturgia
dominical. (Conferir “Liturgia Diaria”)

Quarto Passo: fazer um coléquio com Deus.



“Converse” espontaneamente com Deus sobre o seu momento de oragao.

Quinto Passo: anotar.

Procure fazer uma sintese das percepg¢des da semana. Além das mocdes espirituais que por
ventura tenham se manifestado nos exercicios, houve algum acontecimento, algum tipo de
relacionamento humano, palavra ou evento que merece destaque? Como a vida tem permeado
a minha oragéo e a minha oragdo inspirado a minha vida?

Orientacéo:

Santo Inécio nos lembra que “ao que se exercita na primeira semana aproveita nada saber do
que fara na segunda. De tal modo trabalhe na primeira semana, para alcangar o que busca, como
se na segunda nada de bom esperasse encontrar” (EEs, 12* Anotacdo).
Assim, toda a generosidade deve consistir em praticar o melhor possivel o atual exercicio, pois,
seria tentacdo do mau espirito levar o exercitante aos proximos exercicios, em detrimento do
atual. Apenas, deve conhecer a matéria na oracdo do dia e, a noite, antes de dormir, ler o texto
a ser meditado no dia seguinte.



Terceira Semana

Segunda-feira

Primeiro Passo: Colocar-se na presenca de Deus.

“Deus ¢ perdao e misericordia. Sua ira ndo dura mais que um instante, mas, sua misericordia ¢
eterna.”

Segundo Passo: pedir a Graca de Deus.

Durante esta terceira semana, peco consciéncia de minhas faltas e perdao pelos meus pecados.
Terceiro Passo: meditar a Palavra de Deus.

“Farei de ti um testemunho para os povos.” Isaias 55,1-13.

Quarto Passo: fazer um coléquio com Deus.

“Converse” espontaneamente com Deus sobre o seu momento de oragao.

Quinto Passo: anotar.

Procure anotar o que mais lhe marcou neste Exercicio Espiritual.

Terca-feira

Primeiro Passo: Colocar-se na presenca de Deus.

“Deus ¢ perddo e misericordia. Sua ira ndo dura mais que um instante, mas, sua misericordia é
eterna.”

Segundo Passo: pedir a Graca de Deus.

Durante esta terceira semana, peco consciéncia de minhas faltas e perddo pelos meus pecados.
Terceiro Passo: meditar a Palavra de Deus.

“O Senhor cura as minhas feridas, perdoa as minhas faltas.” Lucas 5,12-14.

Quarto Passo: fazer um coléquio com Deus.

“Converse” espontaneamente com Deus sobre o seu momento de oragao.

Quinto Passo: anotar.

Procure anotar o que mais lhe marcou neste Exercicio Espiritual.

Orientacao:

O primeiro passo do exercicio (“Colocar-se na presenga de Deus”) ¢ muito simples. Contudo,
é imprescindivel para a caminhada. Reconhecer e agradecer a presenca de Deus em nossa vida
é uma atitude de comunicagdo, um ato que estabelece relacionamento inter-pessoal com Deus
e possibilita que Deus também se comunique com vocé. Assim, se vocé julgar necessario, ndo
tenha receio de demorar-se mais neste primeiro passo



Quarta-feira

Primeiro Passo: Colocar-se na presenca de Deus.

“Deus ¢ perdao e misericordia. Sua ira ndo dura mais que um instante, mas, sua misericordia ¢
eterna.”

Segundo Passo: pedir a Graca de Deus.

Durante esta terceira semana, peco consciéncia de minhas faltas e perdao pelos meus pecados.
Terceiro Passo: meditar a Palavra de Deus.

“O Senhor nao me trata segundo os meus pecados, mas, pelo amor com que me ama.” Salmo
103 (102),1-17.

Quarto Passo: fazer um coléquio com Deus.

“Converse” espontaneamente com Deus sobre o seu momento de oragao.

Quinto Passo: anotar.

Procure anotar o que mais Ihe marcou neste Exercicio Espiritual.

Quinta-feira

Primeiro Passo: Colocar-se na presenca de Deus.

“Deus ¢ perddo e misericordia. Sua ira ndo dura mais que um instante, mas, sua misericordia é
eterna.”

Segundo Passo: pedir a Graca de Deus.

Durante esta terceira semana, peco consciéncia de minhas faltas e perdao pelos meus pecados.
Terceiro Passo: meditar a Palavra de Deus.

“Meu amigo, os teus pecados te sdo perdoados.” Lucas 5,15-25.

Quarto Passo: fazer um coléquio com Deus.

“Converse” espontaneamente com Deus sobre 0 seu momento de oracao.

Quinto Passo: anotar.

Procure anotar o que mais Ihe marcou neste Exercicio Espiritual.

Orientacédo :

Lembre-se: a noite, antes de dormir, € de suma importancia que vocé dé uma lida no texto a ser
meditado na manha seguinte. A psicologia nos ensina que, engquanto dormimos, Nnosso
subconsciente continua a “trabalhar” com imagens, sensacdes, experiéncias que sao por nos
fornecidas a ele. Assim, a leitura antes de dormir vai possibilitar uma interiorizacdo da Palavra
ndo, certamente, no nivel da reflexdo intelectual, mas no mais profundo de seu ser.

A Palavra de Deus vai se tornando “co-natural” ao seu ser e existir.



Sexta-feira

Primeiro Passo: Colocar-se na presenca de Deus.

“Deus ¢ perdao e misericordia. Sua ira ndo dura mais que um instante, mas, sua misericordia ¢
eterna.”

Segundo Passo: pedir a Graca de Deus.

Durante esta terceira semana, peco consciéncia de minhas faltas e perdao pelos meus pecados.
Terceiro Passo: meditar a Palavra de Deus.

“Levantar-me-ei e irei a meu pai”. Lucas 15,11-24.

Quarto Passo: fazer um coléquio com Deus.

“Converse” espontaneamente com Deus sobre o seu momento de oragao.

Quinto Passo: anotar.

Procure anotar o que mais lhe marcou neste Exercicio Espiritual.

Orientacao:

O reconhecimento da existéncia do pecado em nossa vida e no mundo é acompanhado pela
experiéncia da misericordia divina. Pois, tal reconhecimento ndo deve conduzir a pessoa a baixa
auto-estima, ao simples sentimento de culpa ou desprezo. Quando fazemos a experiéncia
espiritual de que Deus, como Pai e Mée, ¢ infinitamente misericordioso e nos recebe em sua,
esta experiéncia nos ajuda a superar o mal existente em nossa vida e a nos colocar numa atitude
de escuta e disponibilidade a Palavra de Deus.

Sébado

Primeiro Passo: Colocar-se na presenca de Deus.

“Deus ¢ perdao e misericordia. Sua ira ndo dura mais que um instante, mas, sua misericordia ¢
eterna.”

Segundo Passo: pedir a Graca de Deus.

Durante esta terceira semana, peco consciéncia de minhas faltas e perdao pelos meus pecados.
Terceiro Passo: meditar a Palavra de Deus.

“Senhor, eu te agradeco pela sua permanente misericordia para comigo.” Salmo 136 (135).
Quarto Passo: fazer um coléquio com Deus.

“Converse” espontaneamente com Deus sobre o seu momento de oragao.

Quinto Passo: anotar.

Procure anotar o que mais Ihe marcou neste Exercicio Espiritual.

Orientacao:
Lembre-se: pode ajudar muito para o exercicio se vocé dispuser de um ambiente propicio. Na
medida do possivel, silencioso e em que vocé esteja confortavelmente acomodado(a). Busque



uma posicdo do corpo pacificadora, relaxante. Utilize exercicios para acalmar a mente e o
corpo, por exemplo, respiracdo profunda. Gaste o tempo que for necessario para silenciar-se.

Domingo

Primeiro Passo: Colocar-se na presenca de Deus.

“Deus ¢ perddo e misericordia. Sua ira ndo dura mais que um instante, mas, sua misericordia ¢
eterna.”

Segundo Passo: pedir a Gracga de Deus.

Durante esta terceira semana, peco consciéncia de minhas faltas e perdao pelos meus pecados.
Terceiro Passo: meditar a Palavra de Deus.

Para assimilar mais profundamente a Palavra de Deus ou compreender melhor determinada
mocdo que ocorreu durante os Exercicios da semana que passou, é importante que, nesse
domingo, vocé retome de seu diario espiritual, aspectos que mais lhe marcaram na oracio. E
importante fazer isso, huma atitude de oracédo, ou seja, de dialogo com Deus, evitando uma
simples avaliacdo de atitudes.

Vocé também podera tomar como matéria de sua oracdo um dos trechos biblicos da liturgia
dominical. (Conferir “Liturgia Diaria”).

Quarto Passo: fazer um coléquio com Deus.

“Converse” espontaneamente com Deus sobre o seu momento de oragao.

Quinto Passo: anotar.

Procure anotar o que mais Ihe marcou neste Exercicio Espiritual.

Orientacao:

Para vencer um pecado ou defeito, Santo In&cio de Loyola nos propde um “exame particular”
e cotidiano:

1°) Pela manha, ao levantar, deve-se propor evitar com diligéncia o pecado ou defeito que se
quer corrigir.

2°) Depois do almoco, faca-se o primeiro exame de consciéncia, pedido conta a si mesmo(a)
daquele ponto particular previsto que se quer corrigir. Passar pela mente cada espaco de tempo,
comecando desde o momento de se levantar até este instante. Pedir perddo das faltas cometidas
e propor emendar-se até o proximo exame.

3% A noite, fazer o segundo exame, percorrendo também cada espaco de tempo, desde o
primeiro exame até este segundo. Mais uma vez, pedir perddo a Deus e propor emendar-se.



Quarta Semana

Segunda-feira

Primeiro Passo: Colocar-se na presenca de Deus.

“A oracdo me liberta de tudo o que me dificulta viver a plenitude do amor de Deus.”
Segundo Passo: pedir a Graca de Deus.

Nesta quarta semana dos Exercicios, peco a Deus que Jesus Cristo seja o fundamento da
minha vida.

Terceiro Passo: meditar a Palavra de Deus.

“Que Cristo habite pela fé em vossos coracdes, arraigados e consolidados na caridade”.
Efésios 3,14-21.

Quarto Passo: fazer um coléquio com Deus.

“Converse” espontaneamente com Deus sobre o seu momento de oragéo.

Quinto Passo: anotar.

Procure anotar o que mais lhe marcou neste Exercicio Espiritual.

Orientacao:

Algumas imagens de Deus podem dificultar meu relacionamento com Ele. Eis algumas das
falsas imagens, bem opostas a face de Deus que Jesus nos revelou:

* 0 “Deus castigador” que esta a espreita de uma ocasido de falta para se deliciar no castigo;
* 0 “Deus opressor’ que me submete a um regime que me reduz a um fantoche seu, sem
liberdade, sem desejos, sem vontade prépria;

* 0 “Deus ausente” que ndo se preocupa com o sofrimento humano, que nao evita acidentes,
que ndo livra o inocente da punicdo, alheio a realidade humana;

* 0 “Deus comerciante” que s6 da algum bem ou graca se eu der uma contraprestagao;

* o “Deus pronto-socorro” a quem busco somente em extrema necessidade
e do qual cobro pronto-atendimento;

* 0 “Deus vitamina” que me serve apenas para turbinar minhas vaidades. Quais sdo as imagens
que mais freqiientemente tenho de Deus? Estas imagens me ajudam na relagdo com Deus?

Terca-feira

Primeiro Passo: Colocar-se na presenca de Deus.

“A oragao me liberta de tudo o que me dificulta viver a plenitude do amor de Deus.”

Segundo Passo: pedir a Gracga de Deus.

Nesta quarta semana dos Exercicios, peco a Deus que Jesus Cristo seja o fundamento da minha
vida.



Terceiro Passo: meditar a Palavra de Deus.

“Seja qual for o grau a que chegamos, o que importa ¢ prosseguir decididamente.” Filipenses
3,7-16.

Quarto Passo: fazer um coléquio com Deus.

“Converse” espontaneamente com Deus sobre o seu momento de oragao.

Quinto Passo: anotar.

Procure anotar o que mais Ihe marcou neste Exercicio Espiritual.

Orientacao:

A liberdade espiritual. Deus nos chama para vivermos a liberdade em plenitude, segundo sua
Palavra. Nosso desenvolvimento espiritual consiste, pois em caminharmos nesta direcao,
procurando superar condicionamentos, determinismos e afetos (desordenados) que nos
dificultam a adeséo integral de nosso ser a esta vocacdo humana. A atitude indiferenca frente
as coisas, pessoas, projeto, € a condicdo primeira para que, discernindo, eu possa escolher
efetivamente o que é melhor para mim. Assim, sempre antes de tomar uma decisdo em que
estdo em jogo possibilidades que representam valores, devo procurar me colocar numa atitude
de indiferenca, pois, se ndo, a decisdo ficara previamente determinada.

A liberdade espiritual (“indiferenca”) supde uma pessoa ja exercitada na oragdo, mas, sem
duvida, torna-se imprescindivel para quem quer prosseguir seu desenvolvimento espiritual.
Assim, uma decisdo tomada sem a prévia atitude de indiferenca que possibilita buscar e realizar
a vontade de Deus acabaria por reforgar “afetos desordenados” e gerar novos determinismos e
condicionantes que poderiam ir minando cada vez mais a liberdade espiritual.
Quais sdo (ou foram) os critérios predominantes das decisdes mais significativas da minha vida?
Frente a decisdes que eventualmente devo tomar, ha algum afeto que dificulta a minha liberdade
espiritual?

Quarta-feira

Primeiro Passo: Colocar-se na presenca de Deus.

“A oragao me liberta de tudo o que me dificulta viver a plenitude do amor de Deus.”
Segundo Passo: pedir a Graga de Deus.

Nesta quarta semana dos Exercicios, peco a Deus que Jesus Cristo seja o fundamento da
minha vida.

Terceiro Passo: meditar a Palavra de Deus.

“Tu, porém, vai e anuncia o Reino de Deus.” Lucas 9,57-62.

Quarto Passo: fazer um coléquio com Deus.

“Converse” espontaneamente com Deus sobre o seu momento de oragao.



Quinto Passo: anotar.
Procure anotar o que mais lhe marcou neste Exercicio Espiritual.

Orientacéo:

Ordenacao dos Afetos. O processo de libertacdo pessoal, pela acdo do Espirito Santo em minha
vida, implica também que meus afetos ndo determinem minha vida em diregdo diversa daquela
que, a luz da oracéo, tenho escolhido para mim. Ordenar os afetos, neste sentido, é fazer com
que todo o meu ser, especialmente, uma dimenséo tdo importante como a afetiva, esteja disposta
a iss0. O que sinto em relagao ao que me proponho? Quais sdo os “apegos” que me impedem

de estabelecer relagfes humanas.

Quinta-feira

Primeiro Passo: Colocar-se na presenca de Deus.

“A oracdo me liberta de tudo o que me dificulta viver a plenitude do amor de Deus.”
Segundo Passo: pedir a Graca de Deus.

Nesta quarta semana dos Exercicios, peco a Deus que Jesus Cristo seja o fundamento da
minha vida.

Terceiro Passo: meditar a Palavra de Deus.

“Amarei o Senhor, meu Deus, com todo o meu ser.” Deuterondomio 6,4-9.

Quarto Passo: fazer um coléquio com Deus.

“Converse” espontaneamente com Deus sobre o seu momento de oragao.

Quinto Passo: anotar.

Procure anotar o que mais Ihe marcou neste Exercicio Espiritual.

Sexta-feira

Primeiro Passo: Colocar-se na presenca de Deus.

“A oragao me liberta de tudo o que me dificulta viver a plenitude do amor de Deus.”
Segundo Passo: pedir a Graca de Deus.

Nesta quarta semana dos Exercicios, peco a Deus que Jesus Cristo seja o fundamento da
minha vida.

Terceiro Passo: meditar a Palavra de Deus.

“Senhor, meu Deus, eu creio que a ti nada ¢ impossivel.” Marcos 10,17-27.

Quarto Passo: fazer um coloquio com Deus.

“Converse” espontaneamente com Deus sobre o seu momento de oragao.

Quinto Passo: anotar.

Procure anotar o que mais Ihe marcou neste Exercicio Espiritual.



Sébado

Primeiro Passo: Colocar-se na presenca de Deus.

“A oragao me liberta de tudo o que me dificulta viver a plenitude do amor de Deus.”
Segundo Passo: pedir a Gracga de Deus.

Nesta quarta semana dos Exercicios, peco a Deus que Jesus Cristo seja o fundamento da
minha vida.

Terceiro Passo: meditar a Palavra de Deus.

“Faga-se em mim segundo tua Palavra.” Lucas 1,26-38.

Quarto Passo: fazer um coléquio com Deus.

“Converse” espontaneamente com Deus sobre o seu momento de oragao.

Quinto Passo: anotar.

Procure anotar o que mais Ihe marcou neste Exercicio Espiritual.

Orientacao:

Para celebrar o perddo, a Igreja Catdlica dispGe de um rito sacramental. Através deste
sacramento celebramos a misericérdia divina e renovamos nossa reconciliagdo com as pessoas
e a Comunidade. O perdéo, que é dom total da misericordia de Deus, se da a nds através do
Sacramento da Reconciliacdo, que a Igreja, pelo seu Ministro Ordenado, nos transmite.
Se vocé julgar mais oportuno, ha outras formas também validas. N&o deixe, contudo, de celebrar
a reconciliacdo e a misericordia de Deus!

Domingo

Primeiro Passo: Colocar-se na presenca de Deus.

“A oragdo me liberta de tudo o que me dificulta viver a plenitude do amor de Deus.”

Segundo Passo: pedir a Graca de Deus.

Nesta quarta semana dos Exercicios, peco a Deus que Jesus Cristo seja o fundamento da
minha vida.

Terceiro Passo: meditar a Palavra de Deus.

Ao concluir esta etapa de iniciacdo dos Exercicios Espirituais, repetir a meditacdo de trechos
biblicos que mais marcaram. Se for melhor, dedicar outros Exercicios na semana que inicia para
aprofundar e vivenciar determinados aspectos de sua experiéncia espiritual.
Vocé também podera tomar como matéria de sua ora¢do um dos trechos biblicos da liturgia
dominical (conferir “Liturgia Diaria”).

Quarto Passo: fazer um coléquio com Deus.

“Converse” espontaneamente com Deus sobre o seu momento de oragao.



Quinto Passo: anotar.
Procure anotar o que mais lhe marcou neste Exercicio Espiritual.

Orientacéo:

Durante toda essa caminhada de iniciacdo aos Exercicios Espirituais, dei passos no encontro
pessoal com Deus acreditando que quem procura assimilar a Palavra de Deus, de todo o
coracdo, ndo sera decepcionado. Que texto ou palavra das meditacdes mais me marcaram?
O que foi mais significativo para meu entendimento, minha vontade e meu afeto? O que mais
me consolou e 0 que mais me desolou? Em que aspectos ou dimensdes preciso continuar meu
desenvolvimento espiritual? Quais s&o os desafios e possibilidades para eu prosseguir minha
caminhada de desenvolvimento espiritual?



