Anleitungen zu den grundlegenden
ignatianischen Stille-Ubungen

1. Die tagliche Gewissenserforschung (Examen)

Vorbereitung

e Suchen Sie sich einen ruhigen Moment am Ende des Tages (5-10 Minuten)
e Setzen Sie sich bequem hin und schlie8en Sie die Augen
e Atmen Sie einige Male tief durch

Durchfiihrung

1. Dank aussprechen: Beginnen Sie mit einem kurzen Dank fiir den vergangenen Tag
2. Den Tag wie einen Film betrachten: Lassen Sie den Tag nochmals vor [hrem
inneren Auge ablaufen
o Wem bin ich begegnet?
o Was hat mich bewegt?
o Welche Gefiihle sind aufgekommen?
Ohne zu urteilen betrachten: Schauen Sie mit Liebe auf alles, was geschehen ist
Vor Gott bringen: Teilen Sie Ihre Beobachtungen im stillen Gesprach mit Gott
5. Fiir den neuen Tag bitten: Schlieen Sie mit einer Bitte um Fiihrung fiir den
kommenden Tag

W

Tipps
o Fiihren Sie diese Ubung jeden Tag zur gleichen Zeit durch

e Seien Sie geduldig mit sich — es braucht Zeit, diese Aufmerksamkeit zu entwickeln
e Notieren Sie wichtige Erkenntnisse in einem kleinen Heft

2. Lectio Divina (Gottliche Lesung) nach Ignatius

Vorbereitung
e Waihlen Sie eine kurze Bibelstelle (3-5 Verse)

e Sorgen Sie fiir 15-20 Minuten ungestorte Zeit
e Bitten Sie um die Fiihrung des Heiligen Geistes

Die vier Schritte
Schritt 1: Lectio (Lesung)
e Lesen Sie den Text langsam und aufmerksam

e Lesen Sie ihn nochmals, noch langsamer
e Welches Wort oder welcher Satz spricht Sie besonders an?



Schritt 2: Meditatio (Meditation)

o Wiederholen Sie das Wort oder den Satz innerlich
o Lassen Sie es in Ihrem Herzen widerhallen
e Welche Gedanken und Gefiihle entstehen?

Schritt 3: Oratio (Gebet)

e Sprechen Sie mit Gott liber das, was Sie bewegt
e Teilen Sie Ihre Gedanken, Fragen oder Dankbarkeit mit
e Horen Sie auch in die Stille hinein

Schritt 4: Contemplatio (Kontemplation)

e Verweilen Sie einfach still in Gottes Gegenwart
e Lassen Sie alle Gedanken los
e Ruhen Sie in der Liebe Gottes

Empfohlene Texte fiir den Beginn

e Psalm 23 (Der Herr ist mein Hirte)
e Johannes 15,1-8 (Der Weinstock)
e Matthdus 11,28-30 (Kommt alle zu mir)

3. Beten mit allen Sinnen (Ignatianische Kontemplation)

Vorbereitung

e Wihlen Sie eine Evangelienszene (z.B. die Berufung der Jiinger)
e Sorgen Sie fiir 20-30 Minuten Ruhe
e Setzen Sie sich entspannt hin

Durchfiihrung
Phase 1: In die Szene eintreten

SchlieBen Sie die Augen und stellen Sie sich die Szene vor

Sehen: Wie sieht die Umgebung aus? Welche Farben, Formen?

Horen: Welche Gerdusche nehmen Sie wahr? Stimmen, Wind, Wasser?
Riechen: Welche Diifte sind da? Meer, Erde, Brot?

Schmecken: Ist da ein Geschmack auf der Zunge?

e Tasten: Wie fiihlt sich die Umgebung an? Warm, kiihl, rau, weich?

Phase 2: Jesus begegnen

e Woist Jesus in dieser Szene?
o Wie sieht er aus? Wie bewegt er sich?
e Was sagt er? Wie klingt seine Stimme?



e Wie reagieren die Menschen um ihn herum?
Phase 3: Selbst teilnehmen
e Stellen Sie sich vor, Sie sind in der Szene dabei
e Wo stehen Sie? Was tun Sie?
e Was mochten Sie Jesus sagen?
e Was sagt Jesus zu [hnen?
Phase 4: Gesprich mit Jesus
e Sprechen Sie mit Jesus iiber das, was Sie erlebt haben

e Teilen Sie Ihre Gefiihle, Fragen oder Erkenntnisse mit
e Horen Sie, was er Ihnen antworten mochte

Abschluss

e Beenden Sie mit einem Gebet (z.B. Vaterunser)
e Notieren Sie wichtige Eindriicke oder Worte

4. Stilles Verweilen vor Gott (Kontemplative Stille)

Vorbereitung

e Finden Sie einen ruhigen Ort
o Stellen Sie sicher, dass Sie nicht gestort werden
o Beginnen Sie mit 10-15 Minuten, steigern Sie langsam

Grundhaltung

e Setzen Sie sich aufrecht, aber entspannt hin
e Schlielen Sie die Augen oder richten Sie den Blick sanft nach unten
o Legen Sie die Hinde entspannt auf die Knie

Die Ubung
Schritt 1: Ankommen

e Atmen Sie einige Male tief durch

e Spiiren Sie bewusst Thren Korper

o Lassen Sie die Gedanken des Tages ziehen
Schritt 2: Sich Gott 6ffnen

e Sprechen Sie innerlich: "Hier bin ich, Gott"

e Bitten Sie um seine Gegenwart
e Lassen Sie sich von seiner Liebe umhiillen



Schritt 3: In der Stille verweilen

¢ Wenn Gedanken kommen, nehmen Sie sie wahr und lassen Sie sie ziehen
o Kehren Sie immer wieder zur stillen Aufmerksamkeit auf Gott zuriick
e Verwenden Sie bei Bedarf ein einfaches Wort wie "Jesus" oder "Liebe"

Schritt 4: Abschluss
e Danken Sie Gott fiir diese Zeit

o Bitten Sie um seinen Segen fiir den Tag
o Kehren Sie langsam in den Alltag zuriick

5. Die Haltung der Indifferenz entwickeln

Was ist ignatianische Indifferenz?

Indifferenz bedeutet nicht Gleichgiiltigkeit, sondern gleiche Giite - eine Offenheit fiir Gottes
Willen in allen Situationen.

Ubung zur Entwicklung der Indifferenz
Tégliche Reflexion
Am Ende des Tages fragen Sie sich:

e Woran hing heute mein Herz besonders?

e Was hat mich aufgewtihlt oder gedrgert?

e Wo war ich frei und gelassen?

e Wo war ich gefangen in meinen Wiinschen?

Gebet der Hingabe

Sprechen Sie tiglich dieses ignatianische Gebet: "Nimm hin, o Herr, und empfange meine
ganze Freiheit, mein Geddchtnis, meinen Verstand und meinen ganzen Willen, alles was ich
habe und besitze. Du hast es mir gegeben, dir, o Herr, gebe ich es zuriick. Alles ist dein,
verfiige dariiber ganz nach deinem Willen. Gib mir deine Liebe und Gnade, das geniigt mir.’

’

Praktische Ubung

o Uben Sie bewusst Loslassen bei kleinen Dingen
e Wenn Sie sich an etwas klammern, fragen Sie: "Wie wiirde Jesus damit umgehen?"
o Bitten Sie um die Gnade der inneren Freiheit



Allgemeine Hinweise fiir alle Ubungen
Regelmiafligkeit

« Uben Sie tiglich, auch wenn nur fiir wenige Minuten
e Feste Zeiten helfen beim Aufbau der Gewohnheit
e Qualitét ist wichtiger als Quantitit

Geduld mit sich selbst

e Erwarten Sie nicht sofort tiefe Erfahrungen
o Ablenkungen sind normal - kehren Sie sanft zur Ubung zuriick
o Jede Zeit des Gebets ist wertvoll, auch wenn sie "trocken" erscheint

Begleitung suchen

e Suchen Sie sich einen erfahrenen Exerzitienbegleiter
e Tauschen Sie sich mit anderen {iber Ihre Erfahrungen aus
e Nutzen Sie Biicher und weitere Ressourcen zur Vertiefung

Auf innere Bewegungen achten

e Notieren Sie, was Sie innerlich bewegt

o Unterscheiden Sie zwischen dem, was Sie zu Gott hinfiihrt und was Sie von ihm
wegfiihrt

e Teilen Sie wichtige Erkenntnisse mit einem Begleiter

Diese Ubungen sind eine Einfiihrung in die reiche Tradition der ignatianischen Spiritualitiit.
Lassen Sie sich Zeit beim Erlernen und seien Sie offen fiir die Fiihrung des Heiligen Geistes
auf Threm Weg der Stille und Begegnung mit Gott.



