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SCHAUPLATZ EXERZITIEN 
Dem inneren Kompass folgen – Unterscheidung der Geister 

Wie finde ich meinen Weg? Wie erkenne ich die Stimme Gottes unter einer Vielzahl von äusseren 

und inneren Stimmen, die an mir reissen? Aus eigener Erfahrung (vgl. Pilgerbericht 6-8) gibt Ig-

natius Hilfen für die Reise durch die innere Seelenlandschaft. Es sind zum einen die Übungen des 

Exerzitienweges. Sie helfen, den inneren Kompass des Herzens einzunorden. Der Nord-Stern ist 

Christus und seine Gesinnung. Auf ihn ausgerichtet erfährt der Mensch, was der Wille Gottes für 

sein Leben ist. Zum anderen gibt Ignatius ein paar Verhaltensregeln, um in der inneren Topografie 

sicher zu navigieren: die Regeln zur Unterscheidung der Geister. Er entwickelte sie aus der eige-

nen Erfahrung, der Bibel und der christlichen Tradition.  

Innere Witterungsverhältnisse 

Der Eingangssatz zu diesen Regeln bildet sozusagen das Navigationsgerät: Es handelt sich um 

Regeln, um einigermassen die verschiedenen Regungen zu verspüren und zu erkennen, die in der 

Seele verursacht werden, die guten, um sie anzunehmen, und die bösen, um sie abzuweisen. (EB 

313) 

Regungen in der Seele können Gedanken, Erkenntnisse, Stimmungen, Gefühle, Körperempfin-

dungen usw. sein. Sie werden durch innere oder äussere Impulse angestossen. Bei Menschen, 

die ihrer Sehnsucht nach Gott folgen wollen, lenkt Ignatius die Aufmerksamkeit vor allem auf zwei 

innere Bewegungen: geistliche Tröstung und geistliche Trostlosigkeit. Nennen wir sie kurz Trost 

und Trostlosigkeit. Sie sind wie innere Witterungsverhältnisse, welche auf der Reise der Gottsuche 

durchlebt werden. 

Was ist echter Trost? (Vgl. EB 316) Tiefe Freude und Stimmigkeit, Friede und Ruhe. Das befrei-

ende Gefühl von Reue über eigene Schuld und Sünde. Tränen als Zeichen dafür, dass in der Tiefe 

etwas gelöst und heil wird. Trost zeigt sich im Mitgefühl mit dem Leben und Leiden Christi und den 

leidenden Geschöpfen. Die geistliche Tröstung ist nicht einfach ein positives Gefühl. Ihr Gütesiegel 

ist das Wachstum an Glauben, Liebe und Hoffnung. Im Trost erlebt sich die Person als innerlich 

frei: den Dingen (Menschen, Arbeit, Besitz usw.) verbunden, ohne sich in ihnen zu verlieren. Der 

Zustand echten Trostes ist ideales Marschwetter. Weg und Ziel sind klar. 

Ein Mensch in Trostlosigkeit, welche das Fehlen von Trost meint, erlebt das Gegenteil. (Vgl. EB 

317) Es drücken Niedergeschlagenheit und Traurigkeit, Langeweile, Trägheit und Überdruss. Die 

Person geht durch innere Dunkelheit, Trockenheit und Unruhe. Sie erfährt sich getrieben und ge-

neigt, sich gehen zu lassen, z.B. im Umgang mit Konsumgütern, mit Sex usw. Ein Mensch in 

Trostlosigkeit ist versucht von Misstrauen, Unglauben, Lieblosigkeit und Hoffnungslosigkeit. Der 

Mensch fühlt sich isoliert. Wichtig: Trostlosigkeit ist eine Zeit «als ob». Sie fühlt sich an, als ob man 

von Gott verlassen wäre. Das heisst nicht, dass es so ist. Trostlosigkeit ist keine Zeit für grosse 

Schritte. Der Nebel ist oft zu dicht. 
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Drei Kräfte 

Weitergehen, stillstehen, umdrehen? Diese Frage kommt oft bei Trostlosigkeit, manchmal auch bei 

Trost auf. Ignatius erinnert dabei an drei Kräfte, die das Herz bewegen. Er schreibt: 

Ich setze voraus, dass dreierlei Gedanken in mir sind, nämlich einmal mein eigener, der aus mei-

ner blossen Freiheit und meinem Wollen hervorgeht; und zwei andere, die von aussen kommen: 

der eine, der vom guten Geist kommt, und der andere vom bösen. (EB 32) 

Hier ist die Rede vom guten Geist, dem Heiligen Geist. Dessen Spuren lassen sich daran erken-

nen, dass bei Menschen, welche Gott zu suchen und ihr Leben nach ihm ausrichten wollen, Klar-

heit wächst, Hindernisse ausgeräumt, neue Wege eröffnet, Ruhe und Erkenntnis, Kraft und echter 

Trost geschenkt werden. Von der heiligen Geistkraft kommt jede erdenkliche Ermutigung, auf das 

Ziel ausgerichtet zu bleiben. (Vgl. EB 315) 

Ignatius spricht aber auch von Gegenkräften. Die Gesamtheit der äusseren oder inneren Impulse, 

die auf Abbruch der Reise hinarbeiten, fasst er zusammen als böser Geist. Nennen wir ihn Aber-

Geist oder Ungeist. Die Dynamik des Aber-Geistes führt bei Menschen auf der Suche nach Gott in 

die Entmutigung, in die Sackgasse: Etwas wird vollkommen verworren und kompliziert. Hinder-

nisse scheinen unüberwindbar. Eine Person kreist nur noch um sich selbst und verfängt sich in 

Selbstabwertung. Der nächste Schritt kann im Schluss liegen, alles, selbst der Glaube, sei sinnlos. 

(Vgl. EB 315) 

Ob jemand an die Existenz eines bösen Geistes, Teufels oder Satans glaubt, ist für den Exerzitien-

weg nicht entscheidend. Wichtig ist die Erkenntnis: Je entschlossener jemand ist, Gott und dem 

Leben zu dienen, desto stärker, ja tückischer der Gegenwind. Den klugen Umgang damit zu üben, 

erspart manche geistliche Turbulenz.  

In all dem erinnert Ignatius an eine dritte Kraft, den menschlichen Willen. Dieser bleibt trotz aller 

biologischen und sozialen Vorherbestimmung frei zu entscheiden, von welchem Geist er sich be-

stimmen lässt.  

Verhaltensregeln für jede Witterung 

Sowohl der gute Geist als auch der Aber-Geist können wirksam sein in Zeiten der Trostlosigkeit 

wie des Trostes. Wie also den Kurs halten? Im Folgenden ein paar Verhaltensregeln: 

Nimm genau wahr, was dich bewegt: Beim Gebrauch des Navigationsgeräts leitet Ignatius zu 

drei Schritten an, deren Reihenfolge nicht verdreht werden soll: (Vgl. EB 313) 

1. Verspüren: Nimm dir zuerst Zeit und wende dich dem zu, was dich bewegt, ohne zu werten, sei 

es angenehm oder unangenehm, trostvoll oder trostlos. 

2. Erkennen: Nachdem du eine innere Bewegung wahrgenommen hast, versuche, wie Ignatius 

sagt, einigermassen zu beurteilen, «wess’ Geistes Kind» sie ist und welche tiefere Dynamik in ihr 

angestossen wird. Z.B. werde ich in der Trostlosigkeit in einen vernichtenden Zynismus geführt, 

oder entsteht aus dem Trost eine arrogante Haltung, welche auf alle «Unerleuchteten» 
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herabsieht? Dann könnte der Aber-Geist am Werk sein. Oder wächst mir in der Trostlosigkeit die 

Entschiedenheit zu, mich trotz allem in Gott zu verankern, dann ist dies wohl die Frucht der Heili-

gen Geistkraft.  

3. Annehmen oder abweisen: Verstehst du die Richtung einer Bewegung, beziehe Stellung: Willst 

du ihr Raum geben oder nicht? 

Stell dich der Trostlosigkeit: Oft gibt es im geistlichen Leben den fatalen Trugschluss, Men-

schen, die in der Trostlosigkeit sind, glaubten zu wenig, machten etwas falsch; mehr noch, Trostlo-

sigkeit sei vom bösen, Trost vom guten Geist. Diese Sicht ist problematisch, weil sie Menschen, 

die durch dunkle Zeiten gehen, verteufelt. Sicher ist: Trostlosigkeit ist eine schiefe Ebene, auf der, 

wie Ignatius sagt, uns eher der Ungeist führt. Ein Mensch in Trostlosigkeit ist leicht versucht, in die 

Entmutigung abzugleiten. – Nimm also die Zeit der Trostlosigkeit als Herausforderung an und ge-

stalte sie: Mach dich fest in Gott durch bewusste Zeiten der Stille, des Gebets und der Reflexion. 

So kann dir auch eine Wüstenzeit zum Segen werden. (Vgl. EB 318ff.) 

Ändere nie Entscheidungen, wenn du trostlos bist: Leider werden oft frühere Entscheidungen 

bezüglich Gebetsleben, Beziehungen, Beruf usw. in der Trostlosigkeit über Bord geworfen. Warte 

daher mit Änderungen, bis du wieder klarsiehst. 

Sei geduldig mit dir selbst – und Gott: Sei nicht hart zu dir, wenn du durch eine geistliche Wüste 

gehst. Verankere dich im Vertrauen auf Gott, der dir genügend Kraft gibt und dich wieder spürbar 

trösten wird. 

Wehr dich. Gib nicht schnell klein bei. Stell dich den Einflüsterungen, die dich auf dem geistlichen 

Weg entmutigen wollen, entschlossen entgegen.  

Öffne dich. Rede offen mit einer Vertrauens- oder geistlichen Begleitperson über Dinge, die dich 

heimlich umtreiben, gar mit Scham besetzen. Dann verlieren sie ihre entmutigende Kraft. 

Schütze dich. Nicht selten sind deine charakterlichen Schwachpunkte in Zeiten der Trostlosigkeit 

Eingangstore für den Ungeist, um dich noch mutloser zu machen und abzuwerten. Schütze diese 

Schwachstellen. 

Sei auch wachsam, wenn du getröstet bist: Echter Trost kommt von Gott. Das ist klar. Trotz-

dem mahnt Ignatius zur Unterscheidung auch im Trost. Es ist nicht alles Gold, was glänzt. Bei 

Übenden, die sich in Zeiten der Trostlosigkeit nicht mehr so leicht vom Weg abbringen lassen, än-

dert der Aber-Geist die Taktik. Er versucht sie unter dem Schein des Guten. (Vgl. 331ff.) Ein Bei-

spiel: Ein Mensch meint, in frommer Absicht zu handeln. Doch er überfordert damit sich und an-

dere. So etwas kann nicht vom guten Geist sein. Ignatius warnt auch vor vorschnellen Entschlüs-

sen und Vorsätzen, welche momentaner Begeisterung entspringen. Das «Zuviel» und die Übertrei-

bung verraten den falschen Trost und so die List des Aber-Geistes. - Die entscheidende Frage im 

Umgang mit Trost und Trostlosigkeit ist stets, ob jemand entmutigt oder ermutigt wird, den geistli-

chen Weg fortzusetzen. 

 

(Bruno Brantschen SJ)  


