
Gebetstool: 
Wie man ein 
Gebetstagebuch führen kann

Was?
Journaling ist die einfache Praxis, Gedanken und Gebete aufzuschreiben. Dieses 
Gebetswerkzeug hilft dir Gottes Stimme zu hören, während du dein Tagebuch 
führst.

Warum?
“Setz dich in die Gesellschaft Gottes - desjenigen, der sich zeigt und gesehen 
werden kann” Dallas Willard

Bibelbezug:
“Maria aber bewahrte all dies und dachte darüber nach in ihrem Herzen.” Lukas 
2,19 

“Seht auf den HERRN und seine Kraft; sucht sein Angesicht allezeit” 1. Chronik 
16,11

Hören

Eine kurze Einführung in das Führen eines 

Gebetstagebuches
Ein einfacher, aber tiefgreifender Weg, die Stimme Gottes zu verstehen, ist die 
Disziplin des Tagebuchschreibens - die Aufzeichnung der Wege und Werke 
Gottes in unserem Leben.

Tagebuchschreiben ist eine legitime Art des Betens, denn es ermöglicht eine 
ständige Korrespondenz unseres Herzens mit unserem himmlischen Vater. 
Es ermöglicht, dass unsere inneren, oft unbewussten Gedanken Teil unseres 
Bewusstseins werden, was uns eine neue Perspektive eröffnet und uns erlaubt, 
unsere inneren Überzeugungen und unseren Herzenszustand zu überprüfen.

Aus diesem Grund ist das Führen von Tagebüchern eine großartige Disziplin, 
die du in deinem Leben etablieren solltest, besonders wenn du noch jung 
bist, denn es entwickelt in dir die schöne, aber unterschätzte Eigenschaft des 
“lebenslangen Lernens”. 
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Das ist eine Lebenseinstellung, die von einer unermüdlichen und heiligen 
Neugier geprägt ist, von einem Herzen, das darauf erpicht ist, die gnadenvollen 
Bewegungen Gottes in jeder Phase deiner Seele zu entdecken.

Von Maria lernen

Bei der Begegnung mit Maria, der Mutter Jesu, erfahren wir, wie wichtig 
Nachdenken und das Prinzip des Tagebuchschreibens sind. Lukas erzählt uns, 
dass “Maria diese Dinge in ihrem Herzen bewahrte” (Lk 2,19.51). Wir bekommen 
den Eindruck, dass Marias Herz ein heiliger Raum war - ein Gefäß für himmlische 
Einsichten; ein innerer Gebetsraum, der auf demütiges und heiliges Nachdenken 
ausgerichtet war.

Das spricht für eine Herzenshaltung, die für eine vom Geist geleitete 
Aufzeichnung erforderlich ist - ein Streben danach, die Wege Gottes zu verstehen 
und ein offenes Herz, um seine Führung in unserem Leben zu empfangen. Aus 
dieser Haltung heraus hat Maria Gottes Wirken im täglichen Leben einfach 
notiert, aufgezeichnet und darauf geachtet. Das sollten wir auch tun.

Oft gibt es in unserem Leben auch Dinge, die sich “unter der Oberfläche” 
abspielen und auf die wir erst aufmerksam werden, wenn wir uns die Zeit 
nehmen, dem, was wir in unserem Körper und in unserem Herzen erleben, “eine 
Stimme zu geben” und es zu verarbeiten. Darin liegt die wahre Genialität des 
Tagebuchschreibens und der entscheidende Unterschied zum Führen eines 
Tagebuchs. Ein Tagebuch ist eine Aufzeichnung der Ereignisse des Lebens. Das 
Tagebuchschreiben geht tiefer und gibt uns die Möglichkeit, “nackt” vor Gott 
zu sein, und führt uns so in einen gesunden Prozess der Selbsterkenntnis und 
Reflexion.
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“Lieber Gott”
Beginne jeden Tagebucheintrag mit einer persönlichen Anrede an Gott - Vater, 
Jesus, Herr, Heiliger Geist - das schafft einen Gebetskontext für das, was du 
schreiben willst, und rahmt alles, was du gerade verarbeitest, in einen vertrauten 
und beziehungsvollen Dialog ein.

Datum
Vergiss nicht, oben auf der Seite das Datum einzutragen. Das ist wichtig, wenn du 
über dein Tagebuch nachdenkst, um interessante Verbindungen, Themenstränge 
und göttliche Zufälle zu erkennen!
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Bibelstelle
Schreibe ein Wort oder eine Bibelstelle auf, die du heute besonders genießt. 
Denke eine Weile darüber nach und schreibe/zeichne/male alle weiteren 
Überlegungen, die dir aus dem Herzen kommen.

Schreibe
Erzähle Gott die Dinge, die dir auf dem Herzen liegen und die dich bedrücken. 
Dabei kann es sich um eine Mischung aus dem Nachdenken über zukünftige 
Entscheidungen, der Bitte um Weisheit, dem Loslassen von negativen 
Gedankenmustern, dem Ausdrücken von Anbetung, dem Verarbeiten oder dem 
Beten für bestimmte wichtige Themen handeln.

Einiges von dem, was du schreibst, mag sich wie zufällige und spontane 
Gedanken anfühlen, andere Teile können andächtige oder sogar theologische 
Überlegungen enthalten. Die künstlerische Freiheit ist ein grundlegendes Prinzip 
des Journalings. Diagramme, Kritzeleien und sogar schlechte Rechtschreibung 
sind erlaubt!

Psalm
Schreibe deine eigenen Psalmen - drücke deine eigene Anbetung, Enttäuschung, 
Entmutigung und deinen Wunsch nach Führung aus.

Beachte
Achte darauf wie Gott anfängt dir zuzuflüstern und dir Einsicht und Einsicht zu 
geben.

Notiere
Selbst die inspirierendsten Momente vergessen wir. Deshalb ist es so wichtig, 
Schlüsselmomente, Ereignisse, prophetische Worte und Gespräche festzuhalten, 
damit du sie später noch einmal nachlesen kannst.

Ziele
Ein Tagebuch ist auch ein guter Ort, um einige der Ziele festzuhalten, die Gott dir 
für dein Leben gibt oder um deine eigenen “Lebensregeln” zu entwerfen. Wenn 
du sie in dein Tagebuch schreibst, kannst du deinen Fortschritt verfolgen.

Reflektiere
Nimm dir etwas Zeit um dein Tagebuch durchzulesen - nicht unbedingt in allen 
Einzelheiten, sondern eher flüchtig, einmal im Monat oder sogar einmal im 
Halbjahr. Achte auf das Wachstum, die Entwicklung deines Lebens, wichtige 
Übergänge oder ähnliche Worte, die du gesagt hast. Bedanke dich bei Gott für 
erhörte Gebete und die Richtung, die du erkannt hast.

Tagebuch in der ersten Person
Bitte den Vater konkreter zu sprechen und beginne in der ersten Person zu 
schreiben. Keine Sorge, das fühlt sich beim ersten Mal immer blasphemisch an, 
aber sei sanft zu dir selbst und schreibe, was du glaubst, dass der Vater zu dir 
spricht.
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Bücher über das Führen eines Gebetstagebuches
Viele Helden des Glaubens inspirieren uns zu dieser Disziplin:

Confessions – Augustine

George Fox’s Journal – George Fox

Dorothy Day, Selected Writings – Dorothy Day

Letters by a Modern Mystic - Frank Laubach

Markings - Dag Hammarskjöld

The Road to Daybreak – Henri Nouwen

Es wäre sinnvoll, wenn es immer mit etwas beginnt wie: [Füge deinen Namen ein], 
ich liebe dich, ich bin dein Vater, ich bin für dich, ich bin hinter dir. Vielleicht ist das 
alles, was du hören musst (oft ist es das!), aber sei offen dafür, dass der Geist dir 
noch mehr Worte zuflüstert, dich mit seiner Liebe bestätigt, dich mit seinem Mut 
stärkt und in schwierigen Situationen Frieden spricht. Schreibe diese Worte auf.

Ein Wort an die Extrovertierten!

Für diejenigen unter uns, die ihre Energie vor allem aus dem Zusammensein mit 
anderen Menschen schöpfen, kann der Gedanke an das Tagebuchschreiben wie 
ein langsamer Tod erscheinen! Lass dich nicht entmutigen! Es steht dir frei, deine 
Gedanken bei einer Tasse Kaffee und einer Autofahrt mit guten Freunden zu 
“protokollieren”.

Denke aber daran, dass wir uns oft nur an einen Bruchteil dessen erinnern, was 
Gott zu uns spricht. Deshalb ist es vielleicht eine gute Idee, Wege zu finden, um 
aufzuzeichnen, was Gott zu dir sagt - Notizen auf deinem Telefon, Sprachnotizen, 
kurze Videos. Finde deinen eigenen Weg, aber das Wichtigste ist, dass du diese 
Momente wertschätzt, dass du dein Herz erkennst und die oft heimliche Natur 
des Geistes Gottes erkennst.


