#®} 24-7PRAYER CH

Gebetstool:
Wie man das Examen™* betet

*in Deutsch oft auch “Gebet der liebenden Aufmerksamkeit” oder
“Tagesruckblick” genannt

Was?

Das Examen ist eine einfache, vierstufige Methode, um Uber den Tag
nachzudenken und zu beten. Dieses Gebetstool zeigt dir, wie du mit dem
Examengebet beginnen kannst.

Warum?

“Das Examen ist eine unmittelbare Losung fur die Frage: “Worlber soll ich beten?
Die Antwort ist: alles, was dir heute passiert ist’. Du konntest den Eindruck haben,
dass dein Alltag immer nur das Gleiche ist. Das ist er aber nicht. Das tagliche
Leben ist reich und sinnvoll. Jede Begegnung, jede Herausforderung, jede
Enttduschung und jede Freude ist ein Ort, an dem Gott gefunden werden kann.”
Jim Manney

Bibelbezug:

"Und alles, was ihr tut, sei es in Worten oder in Taten, das tut alles im Namen des
Herrn Jesus, indem ihr Gott, dem Vater, durch ihn dankt” Kolosser 3,17

Eine kurze Einfihrung in das Examen

Manche nennen es Examen, manche Tagesruckblick, der schonste Ausdruck ist
wohl das ,Gebet der liebenden Aufmerksamkeit”. Du schaust aufmerksam und
wohlwollend (auch mit dir selbst!) auf einen gewissen Zeitraum zurtick, um die
Spuren Gottes darin wahrzunehmen. Eine sinnvolle Zeiteinheit kbnnte dafur ein
Tag sein. Und wenn du dieses Gebet wiederholst, vielleicht sogar taglich, kannst
du deinen Blick scharfen dafur, wie Gott in dir wirkt

Eine Form des zentrierenden Gebets und ein grundlegendes Werkzeug fur
die spirituelle Bildung ist das Examen. Das Examen wird manchmal auch als
“Bewusstseinsprifung” bezeichnet und wurde von Ignatius von Loyola (1491 -
1556) bekannt gemacht.

Sie hat Millionen von Christen geholfen, sich am Ende langer und komplizierter
Tage auf Jesus zu konzentrieren. Diese praktische Methode, den Tag vor dem
Schlafengehen Revue passieren zu lassen, gibt uns die Méglichkeit, uns bewusst
zu machen, wie Gottes Gegenwart uns verfolgt hat, wahrend wir wach waren.
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Es ermutigt uns auch, auf die Eingebungen Gottes zu achten, die wir vielleicht
Ubersehen haben, und auf die Zeiten, in denen wir nicht so christusahnlich
waren. Das gibt uns die Mdglichkeit, die Gnade und Vergebung Jesu erneut

zu empfangen. Das Examen ist im Laufe der Jahre auf unterschiedliche Weise
praktiziert worden, aber im Wesentlichen geht es um eine Mischung aus
Dankbarkeit, sorgfaltiger Prufung, gottlicher Trauer, Vergebung und erneuernder
Gnade.

Tu es: Wie man das Examen betet

Befolge diese vier einfachen Schritte:

1. Wiederholen - denke Uber deinen Tag nach, wie Uber einen Film, der in deinem
Kopf ablauft. Nimm wahr, was du spuhrst. Was hat dich gltcklich gemacht? Was
hat dich angstlich gemacht? Was hat dich witend gemacht?

2. Freue dich - danke Gott flr die Dinge, die offensichtlich sind. Aber danke ihm
auch fur die nicht offensichtlichen Dinge, die wir manchmal vergessen - zufallige
Freundlichkeit, Gesundheit, ein positives Lied oder ein Essen. Geniesse diese
Momente der Dankbarkeit gegentiber Gott.

3. Tue BuBe - entschuldige dich bei Gott flir die Momente, die dir einfallen, wenn
du den Tag Revue passieren lasst, z.B. wenn du dich in Klatsch und Tratsch
verwickeln lasst, in einem aggressiven Tonfall reagierst, in einer Situation kein
Mitgefuhl zeigst, ein Bedurfnis ignorierst oder nicht auf einen Anstoss reagiert
hast. Empfange seine Vergebung von neuem.

4. Starte neu - triff in deinem Herzen die Entscheidung, morgen fur Jesus zu
leben und bitte um Gnade, um seine Gegenwart deutlicher zu sehen.

Das Examen kann funf Minuten oder eine Stunde dauern. Wenn du es einmal
machst - wird es nutzlich sein - wenn du es jeden Tag machst, kann es eine
Veranderung bringen.

Achte (wie bei jedem anderen Gebetswerkzeug) darauf, dass es nicht einfach
zu einer weiteren Pflicht wird. Sieh es als einen Weg, mit Gott in Freundschaft zu
sprechen - und halte die Ubung im Kontext einer Beziehung.

Bucher uber das Examen

The Sacred Year - Michael Yankoski
Hearing God - Dallas Willard

Prayer: Finding the Heart's True Home - Richard Foster
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