
Wer weitere Informationen zum Ablauf der 
Exerzitien im Alltag wünscht, kann sich gerne unter 
Tel. 0261 / 963 558 17 melden. 

 
Termine: 
Die Treffen in der Gruppe bieten Raum für einen 
Rückblick auf die vergangene Woche und den 
Austausch darüber, wie es den Teilnehmerinnen mit 
den Übungen ergangen ist. Zudem werden Impulse 
für die kommende Woche gegeben. 
 

Donnerstag, 15. Februar 2024 

Dienstag, 27. Februar 

Dienstag, 5. März  

Dienstag, 12. März  

Dienstag, 19. März  

jeweils 19.00 - 20.30 Uhr. 

 

Ort: 
Die fünf Treffen finden in der Katholischen 

Hochschulgemeinde Koblenz, Löhrrondell 1a (neben 

der Herz-Jesu-Kirche) statt. 
 

Leitung: 
Ulrike Kramer-Lautemann, Pastoralreferentin im 

Pastoralen Raum Koblenz 
 

Kosten: 
Das Begleitmaterial für die Exerzitien (hg. von Haus 

Werdenfels) kostet 10 Euro.  

Auf Wunsch ist eine Mappe zum Einheften (2 Euro) 

sowie eine Begleit-CD (6 Euro) erhältlich (bitte bei der 

Anmeldung angeben). 
 

Anmeldung bis 05.02.2024: 
Tel. 0261 / 963 558 17 oder per mail 

ulrike.kramer-lautemann@bgv-trier.de 
 
 

 

Neujahrsträumerei 

 

Ich ginge so gerne 

mit Mut durch die Tage 

und hielte mich fest 

nur an Dir Gott Du Ruhige 

im Sturm 

 

Ich fände so gerne 

die neuen Wege 

im Ende den Anfang 

und dann ohne Fluchten 

zu mir 

 

Ich wäre so gerne 

aus Wolken und Erde 

und zöge mit Dir Gott 

ins Weite und Ferne 

nach Haus 

 

Carola Moosbach 

 

 
 
 

Veranstalter: 
Pastoraler Raum Koblenz  
Viktoriastr. 38  
56068 Koblenz 

 
 

mensch sein.  
christ*in sein. 

frei sein 
 
 
 

 

 
 
 

Exerzitien im Alltag 
für Frauen 

 
 

15. Februar bis 19. März 2024 
 
 
 
 
 

Pastoraler Raum Koblenz 
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„Wer bin ich?“ Diese Frage stellt sich wohl jeder 

Mensch im Laufe seines Lebens, mal mehr, mal 

weniger intensiv. Besonders an Wendepunkten des 

Lebens oder in Krisenzeiten, wenn Entscheidungen 

getroffen werden müssen, fordert die Frage neu 

heraus, will vielleicht neu beantwortet werden. 

 

 

 
 

 

„Wer bin ich?“ Auch in der christlichen Tradition 

stellen sich Menschen diese Frage und suchen nach 

einer Antwort aus dem Glauben. Der Bogen reicht 

von Augustinus, der in den „Bekenntnissen“, seiner 

Autobiographie formuliert „Ich bin mir selbst zur 

Frage geworden“ bis hin zu Dietrich Bonhoeffer und 

seinem Gebetswort aus dem Gefängnis: „Wer ich 

auch bin, Du kennst mich, Dein bin ich, o Gott!“   
 

„mensch sein. christ*in sein. frei sein“ – in diesen 

Begriffen steckt eine Orientierung aus dem 

christlichen Glauben.  

Was das für mich persönlich bedeuten kann, diesem 

inneren Prozess wollen wir in der Fastenzeit 

nachspüren und Raum geben und uns so auf Ostern 

vorbereiten. 

Exerzitien im Alltag … 
 
sind Übungen,  

 … um im alltäglichen Leben die Gegenwart Gottes  

und sein Wirken zu entdecken,  

… um das konkrete Leben auf ihn hin zu ordnen  

und von ihm verwandeln zu lassen,  

 

Die Verknüpfung von Glaube und Leben, von 

spirituellem Weg und täglichen Herausforderungen in 

der eigenen Lebenswelt, in Beruf oder Familie ist die 

besondere Chance von Exerzitien im Alltag. 
 

Sich täglich eine Auszeit gönnen, schöpferische Ruhe 

genießen, ein Bibelwort bedenken, beten: das sind 

Grundelemente von Exerzitien.  
 

Sie sind herzlich eingeladen, dies in den ersten vier 

Wochen der Fastenzeit in einer Gruppe von Frauen 

auszuprobieren! In den wöchentlichen Treffen 

tauschen wir uns über unsere Erfahrungen mit dem 

spirituellen Weg aus und üben persönliche und 

kreative Zugänge zu Gebet und Bibeltexten ein.  

In den letzten beiden Wochen der Fastenzeit sowie in 

der Osterwoche können die Exerzitien individuell 

weitergeführt werden. 

 

Themen der sieben Exerzitienwochen: 

o geschaffen 

o gesegnet 

o gefährdet 

o geerdet 

o gerufen 

o geliebt 

o Aufstehen zum Leben 

So gehen „Exerzitien im Alltag“: 
 
o sich täglich 30 Minuten Zeit für Meditation, einen 

Impuls und persönliches Gebet nehmen. 
 

o während des Tages mit den gegebenen 

Anregungen üben. 
 

o sich abends 10 bis 15 Minuten Zeit nehmen, um 

den Tag mit einem Tagesrückblick bewusst 

abzuschließen. 
 

o sich in dieser Zeit einmal pro Woche in einer 

Gruppe mit den anderen Teilnehmerinnen online 

treffen.  

Neben dem Gespräch über Erfahrungen und 

Entdeckungen auf dem Übungsweg können auch 

eigene Fragen oder Schwierigkeiten 

angesprochen werden. Außerdem gibt es eine 

Einführung in die jeweils nächste Woche.  
 

o Die Teilnahme an allen fünf Abenden wird 

vorausgesetzt. 
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https://www.kin-top-foerderungszentrum.de/de/allgemeine-informationen-projekte/wer-bin-ich

