
TÄGLICHE GEWISSENSERFORSCHUNG 

Ohne eine regelmäßige, erlernte und gründlich durchgeführte Gewissenserforschung gibt es 

keinen wirklichen Fortschritt in der Heiligkeit. Dies ist vom Weg zahlreicher Heiligen in der 

Geschichte der kath. Kirche nur allzu bekannt.  

1. Ort und Zeit 

Am Morgen beginne deinen Tag mit einer kurzen Gewissenserforschung in Anbindung an den 
letzten Tag und wie du in diesen Tag hineingehen möchtest.  
Suche dir am besten immer den gleichen Ort und die gleiche Zeit vor dem Beginn des Tages.  
Zu Mittag kannst du ein paar Minuten kurz reflektieren, wo du jetzt stehst.  
Am Abend mache eine etwas längere Gewissenserforschung für den nächsten Tag.  
 

2. Innere Haltung 

- Bete zum Heiligen Geist (Pfingstsequenz) 

„Komm, Heiliger Geist, erleuchte meinen Verstand, damit ich meine Sünden so sehe,  
wie Du sie siehst,  berühre mein Herz, damit ich aufrichtig bereue,  
stärke meinen Willen, damit ich mich verbessere.“ 
 
Komm herab, o Heil’ger Geist, der die finstre Nacht zerreißt, strahle Licht in diese Welt. 
Komm, der alle Armen liebt, komm, der gute Gaben gibt, komm, der jedes Herz erhellt. 
Höchster Tröster in der Zeit, Gast, der Herz und Sinn erfreut, köstlich Labsal in der Not,  
In der Unrast schenkst du Ruh, hauchst in Hitze Kühlung zu, spendest Trost in Leid und Tod. 
Komm, o du glückselig Licht, fülle Herz und Angesicht, dring bis auf der Seele Grund. 
Ohne dein lebendig Wehn kann im Menschen nichts bestehn, kann nichts heil sein noch gesund. 
Was befleckt ist, wasche rein, Dürrem gieße Leben ein, heile du, wo Krankheit quält. 
Wärme du, was kalt und hart, löse, was in sich erstarrt, lenke, was den Weg verfehlt. 
Gib dem Volk, das dir vertraut, das auf deine Hilfe baut, deine Gaben zum Geleit. 
Lass es in der Zeit bestehn, deines Heils Vollendung sehn und der Freuden Ewigkeit. Amen 
 
- Setze einen Akt der Demut: „Ohne mich könnt ihr nichts tun.“ (Joh 15,5) 

- Betrachte Gottes Güte und Liebe: weil alles zuerst von IHM kommt. 

 

3. Bitte um Erleuchtung  

„Herr, zeige mir nicht nur meine äußeren Sünden, sondern auch ihre verborgenen Wurzeln: 
meinen Stolz, meine Trägheit, meine ungeordneten Neigungen. 
Lass mich nicht vor der Wahrheit fliehen, so schmerzhaft sie auch sein mag.“ 
 

 

 



4. Reuegebet  

Mein Gott, Vater, Sohn und Heiliger Geist, ich bereue und bedauere aus ganzem Herzen meine 
Sünden, denn, indem ich sündigte, habe ich deine Strafe verdient, und vielmehr noch, weil ich 
dich beleidigt habe, der du unendlich gut bist und würdig, über alles geliebt zu werden.  
So nehme ich mir vor, mit deiner heiligen Hilfe, dich niemals mehr zu beleidigen und die 
Gelegenheit zur Sünde zu meiden. Hab Erbarmen, o Herr, und vergib mir! 
 
 

5. Dank 

- Welche Gnaden habe ich heute empfangen?  

- Wo und Wann habe ich Gottes Gegenwart gespürt? 

- Welche Gelegenheiten hatte ich, Gutes zu tun? Wo habe ich es unterlassen? 

 

6. Vorsatz 

- Wo und Wie möchte mir Jesus Christus durch Maria tiefer begegnen? 

- Erkenne ich einen „Hauptfehler“, der sich immer wiederholt? 

- Was nehme ich mir für den nächsten Tag der 33-tägigen Weihvorbereitung vor?  

 

 


