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WEGE DES GEBETES UND DER
BETRACHTUNG FUR JEDEN TAG
DER WOCHE

Wege um mit Hilfe der Evangelien ins Gebet zu finden

Die einzelnen Tage bauen aufeinander auf. Wer schon geiibt ist und mit einer Gebets-
weise gut zurecht kommt, kann auch mehrere Tage dort verweilen. Nicht jeder Text
eignet sich gleich gut fiir jede Gebetsweise. Und auch Menschen sind unterschiedlich.
Was fiir den einen gut ist, kann der andere als hinderlich erleben. Lassen Sie sich auf
das Ausprobieren und Uben ein und gehen Sie dabei liebevoll und respektvoll mit sich
selber um. Entscheidend ist nicht das ,richtige” Beten, viel wichtiger ist Ihre Sehn-
sucht, Gott zu suchen und sich von ihm anriihren und iiberraschen zu lassen. Wenn Sie
beten, beten Sie - egal, ob Sie noch diesen Vorschlagen folgen.

Wir sind eingeladen mit Leib, Herz und Verstand zu beten:

B Seien Sie aufmerksam auf Ihre Position und Haltung. Der Korper ist eingeladen zur
Ruhe zu kommen.

B Seien Sie aufmerksam fiir die eigenen Gefiihle und alles, was Ihr Herz beriihrt.

B Seien Sie aufmerksam fiir die eigenen Gedanken, Fragen, und Erkenntnisse.



Beginn einer Gebetszeit

B Treten Sie bewusst in die Gebetszeit ein.

B Suchen Sie sich eine Position, die fiir das Gebet gut passt.

B Beginnen Sie vielleicht mit einem Kreuzzeichen.

B Sprechen Sie das Vorbereitungsgebet.

B Atmen Sie ruhig und langsam. Bemiihen Sie sich Ihren Korper zur Ruhe zu bringen.
B Was wiinschen Sie sich fiir diese Gebetszeit?

B Was erwarten Sie jetzt von Gott?

Gebetswege

1. Tag:

Lesen Sie den Text langsam durch, lesen Sie ihn laut. Horen Sie ihn, als sei es zum
ersten Mal. Sie konnen staunen und sich wundern. Was ist das fiir ein Mensch - dieser
Jesus!

W Was spricht Sie spontan an? Markieren Sie es im Text.

B Was stol’t Sie ab? Markieren Sie es ebenfalls.

W Welche Fragen wirft der Text auf? Notieren Sie diese.

B Welche Verben finden Sie im Text? Wer tut was?

W Was erscheint Ihnen wichtig? Nehmen Sie sich Zeit dafiir.

2. Tag:

Stellen Sie sich die Szene vor Ihrem inneren Auge wie einen Film vor: Betrachten Sie
das Geschehen als Zuschauer*in und malen Sie sich die Details aus.

B Was sehen Sie (Ort, Personen, Farben, Details)?

B Was horen Sie (Gerdusche, Gesprache, Kldnge)?

B Was kann man riechen, fiihlen, spiiren?

B Welche Gedanken kommen Ihnen dazu?

B Was riihrt Sie innerlich an?



3. Tag:

Betrachten Sie die Geschichte aus unterschiedlichen Perspektiven:

B Wie mag es Jesus dabei ergehen? Was denkt und fiihlt er?

W Wie geht es seinem Gegeniiber?

B Wie den Zuschauern?

B Und wie geht es Ihnen damit? Wer ist Ihnen in seiner Reaktion sympathisch oder un-
sympathisch? Wo finden Sie sich wieder?

4. Tag:

Treten Sie in der Phantasie in das Geschehen hinein und suchen Sie sich einen eigenen
Platz und Ihre eigene Rolle.

B Wo mochten Sie sein?

B Was mochten Sie tun?

B Mdchten Sie etwas sagen? Wie wiirden Sie die Dialoge dndern oder erweitern?

5. Tag:

Schauen Sie noch einmal in den Text. Erspiiren Sie, welcher Satz Sie personlich an-
spricht und Ihr Herz in Schwingung bringt. Verbringen Sie eine Gebetszeit damit,
diesen Satz langsam zu wiederholen. Sie konnen ihn eventuell leicht verdndern, damit
er zu Ihrem personlichen Gebet werden kann. Beispiele finden Sie in den wochentlichen
Anregungen.

6. Tag:

Suchen Sie sich ein Wort im Text, das Ihnen wichtig oder lieb geworden ist und wieder-
holen Sie es sehr langsam im Rhythmus Ihres Atems. Wenn Sie abschweifen, kommen
Sie zu Ihrem Wort zuriick. Setzen Sie sich nicht unter Druck, wenn Ihnen bewusst wird,
wie unruhig Sie innerlich sind. Wiederholen Sie dies eine Wort. Tun Sie es so lange, bis
Sie merken, wie das Wort in Ihnen eine Wirkung entfaltet.



7. Tag:

Schauen Sie auf die Gebetsetappen der Woche zuriick.

B Was hat sich verdndert? Sehen Sie eine Entwicklung?

W Was scheint Ihnen besonders wichtig?

B Was hat Sie innerlich bewegt? Was fiel Ihnen schwer?

B Wo haben Sie etwas von der Gegenwart Gottes erahnt oder gespiirt?
B Was mochten Sie im Begleitgesprdach oder in der Gruppe mitteilen?

Ende einer Gebetszeit

Kommen Sie mit Gott ins Gesprdch {iber das, was Sie gesehen, gehort, verstanden,

erkannt, gespiirt und erlebt haben. Reden Sie wie mit einem Freund:

B Was mochten Sie Gott hier und jetzt sagen?

B Mdchten Sie ihn um etwas bitten?

B Mochten Sie ihn etwas fragen?

B Horen Sie, ob er Ihnen durch einen Gedanken oder eine innere Empfindung oder auf
andere Weise ,antwortet”.

M Vielleicht enden Sie wieder mit einem Kreuzzeichen.

B Jetzt wdre die Gelegenheit ein paar Notizen zu machen.
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