Wie die Heiligen und Meister des geistlichen Lebktsen, heil3t beten nichts Anderes, als
das Herz zu Gott erheben. Weil dieses sich in Widitdiern kann oder wortlos im Innern des
Herzens sich abspielt, unterscheiden sie zwei Ades Gebetes: Das miundliche und das
innere. Das mundliche Gebet gibt sich kund durah 8timme und in Worten, so bei
Andachtsubungen, Gesangen, Psalmen, usw. Das i@ebet ist dasjenige, das vollig im
Innern des Geistes und Herzens vor sich geht. \fleseth reden wir hier, indem wir eine
Richtschnur geben wollen, es gut zu verrichten.

Im inneren Gebet kann man drei Teile unterscheiden:
» Die Vorbereitung

» Die Betrachtung oder Erwéagung
» Die Danksagung

I. Vorbereitung

Nachdem du andachtig den Heiligen Geist angerufest, lz. B. mit dem Veni Creator
Spiritus (Komm, Heiliger Geist), oder mit einem areh Gebet, versetzt du dich in die
Gegenwart Gottes, etwa durch folgende oder ahnfinfeGedanken:

Glaube: O mein Gott, ich glaube fest, dass Du hier undalbgegenwartig bist. Du erfillst
alle Orte. Was da lebt, hat Leben in Dir, was $ietvegt, hat seine Téatigkeit in Dir. Aber in
ganz besonderer Weise bist Du mir jetzt gegenwad@gich mich zum Gebet vorbereite.
Deine Allmacht unterstiutzt mich, Deine Unendlichkeimkleidet mich, Dein Wesen
durchstrahlt mein Innerstes. Mit unendlicher Hemabling erlaubst Du mir, Dich anzurufen
und bist so gnadig, meine armseligen Gebete aneoh@is ob meine Winsche und Néte
Deine einzige Sorge waren.

Anbetung: Allerheiligste Dreifaltigkeit, ein Gott, Vater, 8o und Heiliger Geist. Gott von

unendlicher Majestat, unendlich erhaben Uber alles wir uns vorstellen kénnen, hochst
wurdig aller Ehre, Verherrlichung und Anbetung. lméte Dich an mit allen Kraften meiner
Seele und wiinsche, Dir zu dienen und mit meinenzegabheben Dich zu verherrlichen. Aus
Deiner Hand kommt alles Gute und Dir gebuhrt allereE Ich erkenne, dass Du mein
Ursprung und mein letztes Ziel bist. O kdnnte idbHDanbeten, wie es Dir gebihrt. Ich weil3
sehr wohl, dass meine Anbetung Deine GrofRe nichiremekann. Deshalb lade ich alle
Geschopfe ein, die Engel und Heiligen, Dich zu g@eiund zu loben. Meine und die
Anbetung aller soll vereint sein mit jener der igsien Menschheit meines Herrn und
Erlésers Jesus Christus.

Demut: Wie flihle ich mich unwurdig, o grof3er Gott, in Bei Gegenwart zu erscheinen.
Sogar die Himmel sind nicht rein vor Deinem Augel uhe Engel zittern in Ehrfurcht vor
Dir. Ich bin das geringste Deiner Geschopfe; aussmibst habe ich nichts als Stinde und
Elend. Wir grol3 ist Deine Gute, dass du mir erlaws Dir zu stehen, Dich anzubeten und
zu preisen. Mein tiefes Elend scheint keine and@fgkung zu haben, als Deine
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Barmherzigkeit wachzurufen. Dir sei Ehre und Pdasgebracht von allen Geschdpfen in
Ewigkeit. Lass mich meine Unwirdigkeit immer klaenkennen und gib, dass ich immer
unterscheiden kann zwischen dem, was von Dir stanmuitdem, was von mir kommt. Lass
mich in tiefster Demut vor Dir erscheinen, dennmeéiVirde habe ich allein von Dir.

Reue Aus dem Innersten meines Herzens tut es mir tiads ich Deine Majestat so oft und
schwer beleidigt habe. Es schmerzt mich auf ddstéiezu wissen, dass ich durch meine
Sunden Dir missfallen habe, der Du aller Liebe wgibist. Erbarme Dich meiner und verzeih
mir. Hilf mir, mich zu bessern und in Zukunft je@elegenheit zur Siinde zu meiden.

Bitte: Da es Dein Wille ist, 0 mein Gott, dass ich jétete, verleihe mir, dass ich mein Gebet
und meine Betrachtung mit der grol3tmoglichen Samagluerrichte. Erleuchte mich und
entflamme mein Herz in heiliger Liebe, dass ich menem Gebet jene Frucht erlange, die
Dir am wohlgefalligsten und mir am notwendigstein @ heilige Muttergottes, hilf mir und
bitte flr mich.

(Far die Vorbereitung ist keine Zeitdauer festgetsétVenn Gott bei irgendeiner Erwdgung deine
Seele erleuchtet, so kannst du dich bei diesearsgel aufhalten als du willst, selbst wenn die ganze
Gebetszeit daruber verstreicht. Wenn du keine lsesenAndacht fiuhlst und die Betrachtung eine
Stunde dauert, tust du gut daran, dich etwa eipet®stunde bei der Vorbereitung aufzuhalten; dauer
die Gebetszeit nur eine halbe Stunde, musst denssprechend kirzen.)

I1. Betrachtung

Nach der Vorbereitung kommt die Betrachtung. Eséstr ntzlich zuvor den Text langsam
und bedachtig zu lesen, welchen man betrachten wodkl. Schrift, Kirchenvéter,
Betrachtungsbuch, ...).

Was ist die Betrachtung? Sie ist die Betatigung diexi SeelenvermdgerGedachtnis
Verstand undWillen Uber einen Stoff, der stiickweise durchgenommed.\Rias Gedachtnis
erinnert oder vergegenwartigt dem Verstand stufesevedie wichtigen Punkte des
Betrachtungstextes. Der Verstand Uberdenkt sigranmwagt sie reichlich und wendet sie auf
sich an. Der Wille fasst nutzliche Entschlisse oeer betrachteten Stoff.

Ein Beispiel soll dies naher erlautern. Betrachtet man das dreidnseres Herrn Jesus
Christus, so geleitet mich d&edachtniszum Kalvarienberg und stellt mir die Kreuzigung
vor, als ob sie jetzt stattfinden wirde. Von demierung und Vorstellung geht man zur
Betatigung de¥erstandesiber. Man bedenkt und betrachtet Stiick fur StiekLe@iden, die
Verh6hnung, die Todesangst unseres hochsten Gueeserwagt, welch groRes Ubel unsere
Sunden sind, mit welch grenzensloser Liebe Gott gaiebt hat, welche Tugenden unser
gottlicher Meister uns lehren will und ahnlichesal@i darf man nicht stehen bleiben, denn
das wichtigste sind die Willenserweckungen. Solshienserweckungenkdnnen sein:

Mitleid mit Jesus, den man so vielen Leiden, Angsten wnaled ausgesetzt sieht aus Liebe
Zu uns.

Dankbarkeit, indem man die gro3en Wohltaten betrachtet, dignSrerwiesen hat.

Reueund Zerknirschung, da wir Gott so viel fir uns8iaden leiden sehen.

www.passionisten.de/gebetsschule 2



Liebe, indem wir den auf das zartlichste lieben, dersmsehr liebte, dass Er fir uns Seinen
Leib opferte, Sein Blut, sich selbst ganz und gar.

Vertrauen auf Gott, da Christus so viel aus Liebe zu Selr@unden getan hat, als sie noch
Seine Feinde waren.

Aus den Willenserweckungen missen W@satze entspringen und darum muss die Seele
den Entschluss fassen, alle jene Tugenden nachamluie der Erléser bei Seiner qualvollen
Kreuzigung tbte, namlich:

Gehorsambis zum Tod, ja bis zum Tod am Kreuz;
Demut, da Er inmitten zweier Rauber gekreuzigt sein tepll
Liebe, als Er fiir seine Peiniger betete;

Gute, indem Er seine heiligste Mutter dem Jinger anaete;
Geduld, da Er sich fur die Schmach nicht rachte;

Armut, da Er nackt und ohne einen Schluck Wasser fimeBebrennenden Durst sterben
wollte.

Damit alle Willensentschlisse ausgelost werdennkas der Seele viel helfen, wenn sie
folgendes bei den Geheimnissen bedenkt:

* Wer leidet? Wer handelt? Wer gibt uns ein Beispietier Sohn Gottes usw.
* Was leidet oder tut Er?

* Warum tut oder leidet Er das?

* Wie leidet Er? — mit Demut, Geduld, Schweigen usw.

Sehr verdient es die allerseligste Jungfrau Mamiahren Schmerzen bemitleidet zu werden.
Deshalb kann man bei der Betrachtung des LeidensQbristi auch die Schmerzen Mariens
erwagen; war sie doch bei den gréf3ten Qualenhdigéittlicher Sohn erduldete, zugegen.

Hinweise:

Beachte, dass es dir am Anfang sehr viel nitzt,nwean dir das Geheimnis, dass du
betrachten willst, vor Augen stellst. Bei der Belung der Geil3elung z. B. stelle dir vor,
wie Jesus an die Saule gebunden wird und wie dammen grausamen Hieben, Sein Blut aus
unzéhligen Wunden flie3t. Es ist jedoch nicht guiviel Wert auf diese geistigen Bilder zu
legen, denn dies ist blo3 Sache der Einbildungskrad ermiidet sehr den Geist; begniige
dich mit einem Bild in groben Umrissen, das gan#imah entsteht, ohne dass du dich
anstrengst. Doch gebrauche die Erinnerung, um igirbétreffenden Worte der Heiligen
Schrift ins Gedachtnis zu rufen; dies wird dir aw@ leichter gelingen, wenn du dich einige
Zeit im inneren Gebet gelibt hast.

Auch bei Anwendung des Verstandes achte daraus, diasicht allzu sehr auf Einzelheiten
eingehst und besonders nicht auf Gribeleien, aucht machsinnst, wie zum Studium.
Betrachte mit heiliger Einfalt. Da nun die Erwagutes Verstandes ein geeignetes Mittel ist,
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um die Willenserweckungen zu erreichen, musst dudem Nachdenken aufhéren, wenn der
Zweck erreicht ist.

Es ist jedoch foérderlich, zu handeln wie der Schlinder das Eisen so lange im Feuer behélt,
bis es glihend, weich und fur jede Form empfangithSo sollst auch du dich so lange beim
Nachdenken aufhalten bis Herz und Wille sich erdeiinhaben und zu allem Guten
entschlossen sind. Dann musst du danach trachtégmjrdWillenserweckungen zu dben, die
dem Betrachtungsstoff entsprechen. Ferner sollesluwie der hl. Franz von Sales schon
bemerkt, in der Betrachtung machen, wie die Biemedar Blume. Sie héalt sich darauf so
lange auf, als sie daraus Honig saugen kann. Wasd Hierz beim Nachdenken zu einem
Gefiuhl angeregt, so ist es gut, das Nachdenkemgllen und sich dem Geflhl hinzugeben,
genau wie einer, der eine Wasserader freilegen Malt er sei gefunden, so hélt er inne, trinkt
und stillt seinen Durst, ohne sich weiter mit Gralazumihen. Wenn das Gefuhl wieder
versiegt, kehrt man zur verstandesmaliigen Betraghturiick.

Es ist nicht notig, alle oben angegebenen Erwagurmganachen; man kann das ganze Gebet
hindurch bei denen verweilen, wovon sich die Seee meisten zur Gottesliebe oder zur
Nachahmung der Tugenden Jesu Christi angeregt ewedb fiihlt. Aus den Uberlegungen
missen die Vorsatze entspringen, doch dirfen ¢d wiele sein. Lieber wenige, aber gute.
Es genugt nicht, nur so im allgemeinen und unklax@rséatze zu fassen; denn wer zu viel
auf einmal will, erreicht fast gar nichts; du muast Einzelfalle eingehen, die wahrend des
Tages vorkommen koénnen. Nimmst du dir etwas nigealein vor, z. B. ich will keine
Beleidigungen mehr vergelten, oder ich will nielscht Gber jemanden reden, usw., so nitzt
das gar nichts fur die Ausfihrung; das ist keirkeamer Vorsatz. Es ist aul3erdem gut, sich
im Geiste in eine bestimmte Gelegenheit zu irgeratai Fehler zu versetzen. So tat es auch
der heilige Franz von Assisi.

Trockenheit in der Betrachtung:

Manchmal mag es dir vorkommen, als kdnntest dutsittin, weder fromme Akte erwecken,
noch sonst etwas. In einem solchen Zustand daufsticht das Gebet unterlassen; denn der
Teufel bedient sich solcher Félle, um die Seele @ehet abzubringen und sie allmahlich in
den Abgrund der Lauheit und Stinde zu stlrzen. \@alinmusst du zu solcher Zeit auf Gott
harren und dir behelfen, so gut es geht. Mag aashH&rz scheinbar harter bleiben als Stein,
so musst du doch die gewohnlichen Akte der Reughd,ides Dankes, usw. erwecken. So
kannst du sicher sein, in dieser Durre und Trock#nimehr zu verdienen als bei dem
Genusse zarter Gefuhle. Nach dem Ausspruch degeseWiktoria hat ein Pfennig Leiden
mehr wert als eine Million stiRer Gebete. Uberdieschaftige dich mit der Selbsterkenntnis,
da es ja offenbar ist, dass du aus dir selbst siiglbtmagst, nicht einmal einen guten
Gedanken zu fassen. Es ist eine grol3ere Wohltae§@agt die heilige Theresia, ,einen Tag
in demdtiger Erkenntnis seiner selbst zu verbringeenn dies auch schwerer ist, als viele
Tage in Beschauung.”

Sollte es aber nicht gelingen, das bisher Gesagtelibringen, so kannst du dich bei Jesus in
Seiner Verlassenheit und Todesangst im Olgartemaiteh und mit Ihm in Ergebung
sprechen: ,Vater, nicht mein Wille geschehe, somatar deine. Nicht wie ich will, sondern
wie du willst.”

Es wird in einem solchen Zustand auch gut sein,Ri@nder heiligen Theresia zu befolgen:
Bete fur die Trauernden, die Kranken, Gefangeneah Sierbenden, damit sich deine Seele
allméhlich erwarme. Falls du nicht einmal das feltringst, sollst du wie eine Statue in der
Gegenwart Gottes bleiben und zu ihm sagen: Mein, @it stehe jetzt als Wachposten vor
dir. Aus Liebe zu dir bewache ich diese Banke;ree dich, dass auch die Hundlein die
Brotkrumen verzehren, die vom Tische ihrer Herralteh (vgl. Mt 15,27).Ich bin so ein
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armes Hundlein; so viele deiner Diener tafeln zeser Stunde an deinem Tische, vergiss
nicht, auch mir ein Krimchen herunterzuwerfen.

In solcher Demut und Ergebung und solch heiligemregaen sollst du im Gebete verharren,
wobei du Gott jene frommen Geflhle und Gedankewafst, die du zu anderen Malen
hattest, ebenso die Geflihle und Liebesbezeugunganliabenden Seelen, die zur selben
Stunde sich im Gebet befinden. Freue dich dabes da andern gut geht. Auf diese Weise
wird sich die Trockenheit selbst in ein sehr nitais und fruchtbares Gebet verwandeln.
Beherzige wohl die Warnung, nie aus gleich welclégmmnde das Gebet zu unterlassen; denn
wie der Korper ohne Speise und Trank schwach widl schlief3lich stirbt, so wird auch die
Seele ohne Gebet lau und kalt und erstirbt scidie@lem Leben der Gnade Gottes. Die Seele
beraubt sich somit selbst der Gnaden die Gottebeg wollte.

Zerstreuungen

Bei Zerstreuungen und unpassenden Gedanken vediggreMut nicht, sondern schlage sie
mit Ruhe und friedfertigem Geiste aus, wie manHliegen vom Gesicht vertreibt. Wenn sich
die Angriffe vermehren, verdopple deine Geduld. akiam verscheuchte wéahrend eines
ganzen Tages die Vogel von seinem zugerustetera@abpfer (vgl. Gen 15,11 ff.). Am
Ende schickte Gott Feuer vom Himmel, dass es désr®@erzehre; Gott war damit zufrieden
und schloss mit Abraham einen Bund. So wird Gotingsder Seele machen, welche diese
Zerstreuungen getreu ausschlagt; Er wird sie aitedem Feuer Seiner Liebe verzehren und
die Seele mit Sich vereinen.

Wende dich zu Gott, indem du Ihm dein Elend volsteind Ihn um Hilfe anflehst. So heifl3t
es schon in den Psalmen: ,Wie der Hirsch lechzhrfaschem Wasser, so lechzt meine
Seele, Gott, nach dir.“ (Ps 42 Bpenso tat der Blinde im Evangelium: ,Jesus, Sohwid3,
hab Erbarmen mit mir ... Herr, ich mochte wieddresekonnen.” (vgl. Lk 18,35-43) Und um
dich aufzurttteln, verrichte langsam ein mundlicBebet, z. B. das Vater unser, einen Psalm
oder Lobgesang, das Benedictus, oder ein Stofl3ggetr, dein Wille geschehe* und
dergleichen.

Beachte noch: Sollte es dir Uberhaupt nicht gehinge betrachten, sei es wegen grol3er
Trockenheit, Belastigung oder Zerstreuung, so niemmBuch zur Hand und liel3 und denke
Uber das Gelesene nach, wie es die heilige Tharesthte.

II1. Danksagung

Opfere Gott die gemachten Vorsatze auf, damit Edii Gnade verleihe, sie auszufihren.
Misstraue dabei dir selber und sei Uberzeugt, ddess Teufel deinem Vorsatz zur
Tugendiibung einen anderen gegeniberstellt. Demdtide vor Gott und sprich mit dem
heiligen Philipp Neri: ,Herr, traue mir nicht. Dka Gott fur alle Wohltaten, fur die
Erleuchtungen, guten Vorsatze und die in der Bbtueng erweckten Liebesakte. Bitte den
Herrn, Er moge dir alle fur das Heil notwendige G&a gewahren, wie die Demut, Geduld
und Beharrlichkeit im Guten. Diese heilige Behahkeit muss man bestéandig von Gott
erflehen. Es nitzt nichts anzufangen wenn man e au Ende fuhrt. Jesus Christus sagt:
-Wer ausharrt bis zum Ende wird selig werden.” (N{22).

Bete auch fur deine Verwandten, Freunde, Wohlt&erechte und Sinder, fur Feinde, Irr-
und Unglaubige, fir die Kirche und Papst, Kardindled Bischofe, fir christliche
Staatsmanner usw. Beschlie3e das Gebet mit einden Vaser und einem Gegril3et seist du
Maria und zuletzt bete: Ich sage Dir Dank allm&aptiGott fur diese Deine Wohltaten, der
Du lebst und herrschst in alle Ewigkeit. Amen.
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Im Anschluss an die Betrachtung:

Es wird gut sein, nachher den Verlauf der Betraoytzu Uberprifen. Wahle aus der
Betrachtung ein Stol3gebet aus, um es tagsibes d@fteviederholen. Sei Uberzeugt, wenn du
in der néchsten Betrachtung gesammelt sein witkstsst du tagstber die Wéarme und das
Feuer des vergangenen Gebetes beibehalten. LemeBaoker: Nachdem er das Brot aus
dem Ofen geholt, halt er das Backrohr so langehjessen, bis er wieder Brot backen muss,
damit er dem Ofen umso leichter wieder erwarmemkan

Zuletzt sei bemerkt, dass du dich an die Betragjswerise, besonders am Anfang, halten
sollst; aber auch spater noch, wenn du schon vesmhgitten bist, Ube sie. Zwinge dich
jedoch nie dazu durch Anstrengungen des Geistagleso harre dann in liebevollem
Aufmerken auf Gott.

Wichtig fur jenen der das innere Gebet Ubt istdesn Seelenfihrer Rechenschaft Gber das
Gebet abzulegen, sonst kdnnte man leicht in deegehen. Halte dir stets auch die Worte des
heiligen Philipp Neri vor Augen: ,Wer beten willhoe sich abzutéten, gleicht dem, der ohne
Fltgel fliegen will.”

Betrachtungsheft

Es ist eine nutzliche und gebrauchliche Ubung, sicheinem Heft die besonderen
Erleuchtungen, die man in der Betrachtung erhiett die gefassten Vorsatze aufzuzeichnen.
Dieses Heft kann man monatlich wieder durchlesehgawinnt daraus zwei grof3e Vorteile:

« Erstens: Liest du wieder, was fir Licht und Kra# tberlegungen in der Betrachtung
dir geschenkt haben, so kdnnen sie schon fur gieim genommen, aufs Neue tiefen
Eindruck auf dich machen.

» Zweitens: Durchgehst du die gottgemachten Vorséteder, so spornen sie dich aufs
Neue zur Beobachtung an und beschamen dich, wesie ahicht treu gehalten hast.

Dies ist die einfache und klare Art und Weise, wian das innerliche Gebet gut verrichten
kann. Was noch mehr Uber diesen Gegenstand gesadgnvkonnte, wird die gewissenhafte
Ubung lehren und vor allem, der groRe Vater deshtki; der Heilige Geist, die
unerschopfliche Quelle allen Trostes und alles Gute

Passio Domini Jesu Christi sit semper in cordibus nostris.

Das Leiden unseres Herrn Jesus Christus sei immer in unseren Herzen.
(Wahlspruch der Passionisten)
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