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1. Elhleitung: £ott te, 155 wir im Augenblick ganz prasent sind. Aber wir
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Handspiel, wahrend jemand unsere volle Aufmerksamkeit braucht. Das heutige
Examen ladt dich dazu ein, darauf zu achten, wie prasent oder abwesend du in
den Begegnungen und Handlungen des heutigen Tages bist.

angenheit, in der Zukunft, in unseren Gedanken,
unséren®Freuden. Oder wir verlieren uns einfach in

2. lch nehme eine bequeme Position ein. Ich lasse meinen Korper entspannen
und versuche, meine Gedanken zur Ruhe kommen zu lassen. Ich atme mehrmals
tief durch und bitte Gott, mir zu helfen, seine Gegenwart in mir und in meinem
Leben wahrzunehmen. Ich versuche, seine Gegenwart zu spuren und zu erleben.

3. Ich verbringe einen Moment in Dankbarkeit fur ein oder zwei besondere
Momente, die Gott mir heute geschenkt hat.

4. Wenn ich auf meinen Tag zuruckblicke, bitte ich Gott mir die Momente zu
zeigen,

in denen ich nicht ganz prasent war. Situationen, in denen ich in meinen eigenen
Gedanken versunken war, obwohl ich woanders anwesend hatte sein mussen.
Ich bitte

Gott, mir zu zeigen, wie sich diese Situationen hatten entwickelt kbnnen, wenn
ich vollstandig anwesend gewesen ware. Ich spreche mit Gott darUber und bitte
ihn um Begleitung, Heilung und Vergebung.

5. Wenn ich auf meinen Tag zuruckblicke, erkenne ich auch Momente voller
Gnade,

Momente, in denen ich es geschafft habe, ganz prasent zu sein. Vielleicht gab es
eine Situation, in der jemand dringend einen zuhdérenden Freund oder eine
helfende Hand brauchte, und ich hatte das Privileg, zur richtigen Zeit am
richtigen Ort zu sein. Vielleicht war es eine schwierige Aufgabe oder eine
schwierige Situation und mir wurde die Gnade zuteil, prasent und voll
konzentriert zu sein. Ich danke Gott fur diese Momente der Gnade.

6. Jetzt blicke ich auf morgen. Was kénnte meine volle Aufmerksamkeit
erfordern? Wann

kdnnte ich in Versuchung geraten, mich ablenken zu lassen oder die
Aufmerksamkeit zu

verlieren? Ich spreche mit Gott Uber diese besonderen Momente, die morgen fur
mich

schwierig sein konnten.

7. 1ch beende das Gebet mit einer Verbeugung, einem Kreuzzeichen oder
dem Vaterunser.
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