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WACHSEN AUF 
GUTEM GRUND
EXERZITIEN IM ALLTAG

WOCHE 1
Ich schaue auf 

mein Gewordensein
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	  DIE WOCHE ABSCHLIESSEN

Beginn 

Ich zünde eine Kerze an. Ich beginne meine Gebetszeit mit einem Kreuz­
zeichen. Ich nehme wahr, wie ich jetzt da bin, was mich noch bewegt und
beschäftigt. Welche Sehnsucht, welchen Wunsch habe ich an Jesus Christus / 
an Gott, den Vater /an den Heiligen Geist für diese Gebetszeit? All das, was 
mich jetzt bewegt, was in mir lebendig ist, lasse ich in das Vorbereitungs­
gebet einfließen.

  Vorbereitungsgebet der ersten Woche (siehe Seite 3)

	■ Ich wähle eine Übung der vergangenen Woche aus, die mir besonders 
wichtig war, oder eine Übung, zu der ich in dieser Woche nicht gekommen 
bin. Ich mache die Übung, wie sie in der Anleitung steht. 

	 Oder 
	■ Ich schaue nochmals auf die Woche zurück. Eintragungen in meinem  

Tagebuch können dabei eine Hilfe sein.
	■ Was will ich aus dieser Woche für mich mitnehmen?
	■ Gibt es einen Gedanken, ein Thema, das immer wieder auftaucht? Was 

bedeutet dies für mich? Dazu mache ich mir Notizen in mein Tagebuch.

Gebet

Ich bringe das Ergebnis vor Jesus Christus oder vor Gott, den Schöpfer und 
Vater aller. Ich danke, lobe, bitte, klage – je nachdem wie es mir entspricht. 
Es kann hilfreich sein, ein Gebet in mein Tagebuch zu schreiben.
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