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Ignatius von Loyola
(1491-1556)

Ausziige aus den Geistlichen Ubungen

Unter diesem Namen «geistliche Ubungen» ist jede
Weise, das Gewissen zu erforschen, sich zu besinnen,
zu betrachten, miindlich und geistig zu beten, und an-
derer geistlicher Betdtigungen zu verstehen, wie weiter
unten gesagt wird. Denn wie das Umhergehen, Wan-
dern und Laufen leibliche Ubungen sind, genauso nennt
man «geistliche Ubungen» jede Weise, die Seele darauf
vorzubereiten und einzustellen, alle ungeordneten An-
hénglichkeiten von sich zu entfernen und, nachdem sie
entfernt sind, den gottlichen Willen in der Einstellung
des eigenen Lebens zum Heil der Seele zu suchen und
zu finden.

[..]

[3] Da wir in allen folgenden geistlichen Ubungen
die Akte des Verstandes im Nachdenken und die des
Willens im Verlangen gebrauchen, miissen wir beach-
ten, dafs bei den Willensakten, wenn wir miindlich oder
geistig mit Gott, unserem Herrn, oder mit seinen Hei-
ligen sprechen, unsererseits grofSere Ehrfurcht erfordert
ist, als wenn wir den Verstand im Verstehen gebrauchen.

[..]

[6] Wenn der, der die Ubungen gibt, spiirt, dafs dem,
der sich tibt, keinerlei geistliche Regungen in seiner See-
le kommen, wie Trostungen oder Trostlosigkeiten, und
er auch nicht von verschiedenen Geistern bewegt wird,
dann muf er ihn viel in bezug auf die Ubungen fragen,
ob er sie zu ihren festgesetzten Zeiten hélt und auf wel-
che Weise; ebenso iiber die Zusitze, ob er sie mit Sorg-
falt ausfiihrt. Er soll iiber ein jedes von diesen Dingen
im einzelnen Auskunft verlangen.

[..]

[12] Der die Ubungen gibt, soll den, der sie emp-
fangt, sehr auf dies aufmerksam machen: Wie er in je-
der der fiinf Ubungen oder Betrachtungen, die tiglich
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2 Ignatius von Loyola

gehalten werden sollen, eine Stunde lang verweilen soll,
so bemiihe er sich immer darum, daf$ sein Sinn damit
befriedigt bleibe, zu denken, daf} er eine volle Stunde
in der Ubung verweilt hat, und eher mehr als weniger.
Denn der Feind pflegt sich nicht wenig darum zu be-
miihen, eine Abkiirzung der Stunde dieser Betrachtung,
Besinnung oder des Gebets zu bewirken.

[13] Ebenso ist zu beachten: Wie es in der Zeit der
Trostung leicht und einfach ist, die volle Stunde in der
Betrachtung zu verweilen, so ist es in der Zeit der Trost-
losigkeit sehr schwierig, sie zu erfiillen. Deshalb mufs
derjenige, der sich iibt, um gegen die Trostlosigkeit an-
zugehen und iiber die Versuchungen zu siegen, immer
etwas mehr als die erfiillte Stunde verweilen, damit er
sich nicht nur daran gewohne, dem Gegner zu wider-
stehen, sondern ihn sogar niederzuwerfen.

[..]

[22] Damit sowohl der, der die geistlichen Ubungen
gibt, wie der, der sie empfangt, mehr Hilfe und Nutzen
haben, ist vorauszusetzen, daf jeder gute Christ bereit-
williger sein muf3, die Aussage des Néachsten zu retten,
als sie zu verurteilen; und wenn er sie nicht retten kann,
erkundige er sich, wie jener sie versteht, und versteht
jener sie schlecht, so verbessere er ihn mit Liebe; und
wenn das nicht geniigt, suche er alle angebrachten Mit-
tel, damit jener, indem er sie gut versteht, sich rette.

[23] PRINZIP UND FUNDAMENT

Der Mensch ist geschaffen, um Gott, unseren Herrn, zu
loben, ihm Ehrfurcht zu erweisen und zu dienen und
mittels dessen seine Seele zu retten; und die tibrigen
Dinge auf dem Angesicht der Erde sind fiir den Men-
schen geschaffen und damit sie ihm bei der Verfolgung
des Ziels helfen, zu dem er geschaffen ist.

Daraus folgt, dafs der Mensch sie soweit gebrauchen
soll, als sie ihm fiir sein Ziel helfen, und sich soweit von
ihnen ldsen soll, als sie ihn dafiir hindern.

Deshalb ist es notig, dafd wir uns gegeniiber allen
geschaffenen Dingen in allem, was der Freiheit unse-
rer Entscheidungsmacht gestattet und ihr nicht verbo-
ten ist, indifferent machen. Wir sollen also nicht unse-
rerseits mehr wollen: Gesundheit als Krankheit, Reich-
tum als Armut, Ehre als Ehrlosigkeit, langes Leben als
kurzes; und genauso folglich in allem sonst, indem wir
allein wiinschen und wihlen, was uns mehr zu dem Ziel
hinfiihrt, zu dem wir geschaffen sind.
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[24] BESONDERE UND TAGLICHE ERFORSCHUNG
UMFASST DREI ZEITEN UND EIN ZWEIMALIGES
SICH-ERFORSCHEN.

DIE ERSTE ZEIT IST: Am Morgen gleich beim Auf-
stehen mufs sich der Mensch vornehmen, sich mit Sorg-
falt vor jener besonderen Sitinde oder Unzuldnglichkeit
zu hiiten, die man berichtigen und bessern will.

[25] DIE ZWEITE: Nach dem Mittagessen von Gott,
unserem Herrn, erbitten, was einer will, ndmlich Gna-
de, um sich zu erinnern, wie oft man in jene besondere
Siinde oder Unzuldnglichkeit gefallen ist, und um sich
fortan zu bessern. Und weiterhin halte man die erste
Erforschung, indem man von seiner Seele Rechenschaft
iiber jene besondere Sache fordert, die man sich vorge-
nommen hat und in der man sich berichtigen und bes-
sern will. Man gehe Stunde fiir Stunde oder Zeit fiir Zeit
durch, indem man bei der Stunde beginnt, in der man
aufgestanden ist, bis zur Stunde und dem Zeitpunkt der
gegenwadrtigen Erforschung. Und man mache auf der er-
sten Linie des g ========== 50 viele Punkte, als man
in jene besondere Siinde oder Unzuldnglichkeit verfal-
len ist; und danach nehme man sich von neuem vor, sich
bis zur zweiten Erforschung, die man halten wird, zu
bessern.

[26] DIE DRITTE ZEIT: Nach dem Abendessen soll
die zweite Erforschung gehalten werden, ebenso Stun-
de fiir Stunde, indem man von der ersten Erforschung
beginnt bis zur gegenwartigen zweiten. Und man ma-
che auf der zweiten Linie des gleichen g ==========
so viele Punkte, als man in jene besondere Siinde oder
Unzuldnglichkeit verfallen ist.

[27] ES FOLGEN VIER ZUSATZE, UM RASCHER
JENE BESONDERE SUNDE ODER UNZULANGLICH-
KEIT ZU ENTFERNEN.

DER ERSTE ZUSATZ IST: Jedesmal wenn einer in je-
ne Siinde oder den besonderen Fehler fillt, lege er die
Hand an die Brust, indem er bereut, gefallen zu sein.
Dies kann selbst in Gegenwart vieler getan werden, oh-
ne daf3 sie merken, was man tut.

[28] DER ZWEITE: Da die erste Linie des g ========
die erste Erforschung bedeutet und die zweite Linie die
zweite Erforschung, so schaue man am Abend, ob es
eine Besserung von der ersten Linie zur zweiten, also
von der ersten zur zweiten Erforschung gibt.

[29] DER DRITTE: Den zweiten Tag mit dem ersten
vergleichen, ndmlich die zwei Erforschungen des gegen-
wartigen Tages mit den beiden anderen Erforschungen
des vergangenen Tages, und schauen, ob man sich vom
einen zum anderen Tag gebessert hat.

[30] DER VIERTE ZUSATZ: Eine Woche mit der an-
deren vergleichen und schauen, ob man sich in der ge-
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genwdrtigen Woche gegeniiber der ersten vergangenen
gebessert hat.

[...]

[43] WEISE, DIE ALLGEMEINE ERFORSCHUNG ZU
HALTEN; UND SIE UMFASST FUNF PUNKTE.

DER ERSTE PUNKT IST: Gott, unserem Herrn, fiir
die empfangenen Wohltaten danken.

DER ZWEITE: Gnade erbitten, um die Siinden zu er-
kennen und sie abzuweisen.

DER DRITTE: Rechenschaft von der Seele fordern
von der Stunde an, in der man aufgestanden ist, bis zur
gegenwdrtigen Erforschung, Stunde fiir Stunde oder
Zeit fur Zeit; und erstens tiber den Gedanken und da-
nach tiber das Wort und danach tiber das Werk....

DER VIERTE: Gott, unseren Herrn, um Verzeihung
ftir die Fehler bitten.

DER FUNFTE: Sich mit seiner Gnade Besserung vor-
nehmen. Vaterunser.

[..]

[45] DIE ERSTE UBUNG IST EINE BESINNUNG MIT
DEN DREI FAHIGKEITEN UBER DIE ERSTE, ZWEITE
UND DRITTE SUNDE.

Sie umfafst nach einem Vorbereitungsgebet und zwei
Hinfiihrungen drei Hauptpunkte und ein Gespréch.
[46] DAS VORBEREITUNGSGEBET IST: Gott, unse-
ren Herrn, um Gnade bitten, damit alle meine Absich-
ten, Handlungen und Betdtigungen rein auf Dienst und
Lobpreis seiner gottlichen Majestit hingeordnet seien.
[47] DIE ERSTE HINFUHRUNG IST: Zusammenstel-
lung, indem man den Raum sieht. Hier ist zu bemerken:
Bei der «sichtbaren» Betrachtung (= contemplatio) oder
Besinnung (= meditatio), etwa wenn man Christus, unse-
ren Herrn, betrachtet, der sichtbar ist, wird die Zusam-
menstellung darin bestehen, mit der Sicht der Vorstel-
lungskraft den korperlichen Raum zu sehen, wo sich die
Sache befindet, die ich betrachten will. Ich sage «korper-
licher Raum»: etwa ein Tempel oder Berg, wo sich Jesus
Christus oder unsere Herrin befindet, je nachdem, was
ich betrachten will. Bei der «unsichtbaren», wie hier bei
den Stinden, wird die Zusammenstellung darin beste-
hen, mit der Sicht der Vorstellungskraft zu sehen und
zu erwdgen, dafs meine Seele in diesem verderblichen
Leib eingekerkert ist und das ganze Zusammengesetzte
in diesem Tal wie verbannt, unter wilden Tieren. Ich sa-
ge «das ganze Zusammengesetzte»: aus Seele und Leib.
[48] DIE ZWEITE IST: Gott, unseren Herrn, um das
bitten, was ich will und wiinsche . Die Bitte mufs dem
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zugrunde liegenden Stoff entsprechen. Das heifst: Wenn
die Betrachtung tiber die Auferstehung geht, um Freude
mit dem freudigen Christus bitten; wenn tiber das Lei-
den, um Qual, Tranen und Pein mit dem gepeinigten
Christus bitten. Hier wird dies sein: Um Beschdmung
und Verwirrung tiber mich selbst bitten, indem ich se-
he, wie viele wegen einer einzigen Todsiinde verdammt
worden sind und wie oft ich es verdient habe, wegen
meiner so vielen Siinden fiir immer verdammt zu wer-
den.

[49] BEMERKUNG: Vor allen Betrachtungen oder
Besinnungen miissen immer das Vorbereitungsgebet
ohne Anderung und die zwei bereits genannten Hin-
fiihrungen gehalten werden, die manchmal, je nach dem
zugrunde liegenden Stoff, gedndert werden.

[50] DER ERSTE PUNKT SOLL SEIN: Das Gedacht-
nis auf die erste Stinde anwenden, welche die der Engel
war; und dann auf dieselbe den Verstand im Nachden-
ken; dann den Willen, indem ich mich an all dies erin-
nern und es verstehen will, um mich mehr zu beschi-
men und zu verwirren, indem ich zum Vergleich mit der
einen Stinde der Engel meine so vielen Siinden heranzie-
he und, wo sie fiir die eine Siinde in die Holle gingen,
wie oft ich es fiir so viele verdient habe. Ich sage «die
Siinde der Engel ins Gedédchtnis bringen»: wie sie, ob-
wohl sie in der Gnade geschaffen waren, sich ihre Frei-
heit nicht zunutze machen wollten, um ihrem Schopfer
und Herrn Ehrfurcht und Gehorsam zu erweisen. Sie ge-
rieten in Hochmut, wurden aus der Gnade in Bosheit
umgewandelt und aus dem Himmel zur Holle gesto-
en. Und so weiterhin mehr im einzelnen mit dem Ver-
stand nachdenken; und weiterhin mehr das Verlangen
mit dem Willen bewegen.

[51] DER ZWEITE: Wiederum das gleiche tun, nam-
lich die drei Fahigkeiten auf die Stinde von Adam und
Eva anwenden, indem man ins Gedéchtnis bringt, wie
sie fiir diese Stinde so lange Zeit Bufie taten und welch
grofses Verderben in das Menschengeschlecht kam, in-
dem so viele Leute zur Holle gehen....

[..]

[53] GESPRACH: Indem man sich Christus, unse-
ren Herrn, vorstellt, vor einem und ans Kreuz geheftet,
ein Gespréach halten: Wie er als Schopfer gekommen ist,
Mensch zu werden, und von ewigen Leben zu zeitli-
chem Tod, und so fiir meine Siinden zu sterben.
Wiederum das gleiche, indem ich mich selbst anschaue:
—das, was ich fiir Christus getan habe;

—das, was ich fiir Christus tue;
—das, was ich fiir Christus tun soll.

Und indem ich so ihn derartig sehe und so am Kreuz

hdngend, tiber das nachdenken, was sich anbietet.
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[54] Das Gesprach wird gehalten, indem man eigent-
lich spricht, so wie ein Freund zu einem anderen spricht
oder ein Diener zu seinem Herrn, indem man bald um
irgendeine Gnade bittet, bald sich wegen einer schlech-
ten Tat anklagt, bald seine Dinge mitteilt und in ihnen
Rat will. Und ein Vaterunser beten.

[..]

[72] BEMERKUNG: Die erste Ubung soll um Mitter-
nacht gehalten werden; die zweite gleich nach dem Auf-
stehen am Morgen; die dritte vor oder nach der Mes-
se, jedenfalls dafs es vor dem Mittagessen ist; die vierte
um die Stunde der Vesper; die fiinfte eine Stunde vor
dem Abendessen. Diese ungefdhre Wiederholung von
Stunden meine ich immer in allen vier Wochen, je nach-
dem Alter, Verfassung und Temperament demjenigen,
der sich {ibt, helfen, die fiinf oder weniger Ubungen zu
machen.

[73] ZUSATZE, UM DIE UBUNGEN BESSER ZU
MACHEN UND BESSER ZU FINDEN, WAS MAN
WUNSCHT.

DER ERSTE ZUSATZ IST: Nach dem Zubettgehen,
wenn ich bereits einschlafen will, fiir die Dauer eines
Ave Maria an die Stunde denken, in der ich aufstehen
mufs und wozu; dabei die Ubung, die ich zu halten ha-
be, kurz zusammenfassen.

[74] DER ZWEITE: Wann ich aufwache, ohne den
einen oder anderen Gedanken Raum zu geben, gleich
auf das achten, was ich in der ersten Ubung um Mitter-
nacht zu betrachten mich anschicke, indem ich mich in
Verwirrung iiber meine so vielen Stinden bringe, indem
ich Beispiele setze, wie wenn ein Ritter sich vor seinem
Ko6nig und dessen ganzem Hof befiande, beschamt und
verwirrt, weil er ihn sehr beleidigt hat, von dem er zu-
vor viele Gaben und viele Gunsterweise empfangen hat.
Ebenso in der zweiten Ubung, indem ...

[75] DER DRITTE: Ein oder zwei Schritte vor dem
Ort, wo ich zu betrachten oder mich zu besinnen ha-
be, stelle ich mich fiir die Dauer eines Vaterunsers hin,
indem ich den Verstand nach oben erhebe und erwége,
wie Gott, unser Herr, mich anschaut usw. Und einen Eh-
rerweis oder eine Verdemiitigung machen.

[76] DER VIERTE: In die Betrachtung eintreten, bald
kniend, bald auf der Erde ausgestreckt, bald auf dem
Riicken mit dem Gesicht nach oben, bald sitzend, bald
stehend, indem ich stets auf der Suche nach dem bin,
was ich will. Wir werden auf zwei Dinge achten:

Das erste ist: Wenn ich kniend das finde, was ich will,
werde ich nicht weitergehen; und wenn ausgestreckt,
ebenso usw.
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Das zweite: Bei dem Punkt, bei dem ich finde, was
ich will, dort werde ich ruhig verweilen, ohne dngstliche
Sorge zu haben, weiterzugehen, bis ich befriedigt bin.

[77] DER FUNFTE: Nach Beendigung der Ubung
werde ich wihrend der Dauer einer Viertelstunde, sei es
sitzend oder umhergehend, schauen, wie es mir in der
Betrachtung oder Besinnung gegangen ist; und wenn
schlecht, werde ich die Ursache anschauen, von der es
herkommt, und, nachdem ich sie so angeschaut habe,
bereuen, um mich fortan zu bessern; und wenn gut,
werde ich Gott, unserem Herrn, danken und es ein an-
dermal auf die gleiche Weise machen.

[..]

[121] DIE FUNFTE [BETRACHTUNG DES ERSTEN
TAGES DER ZWEITEN WOCHE] SOLL SEIN: DIE
FUNF SINNE AUF DIE ERSTE UND ZWEITE BE-
TRACHTUNG ANWENDEN.

Nach dem Vorbereitungsgebet und den drei Hinfiih-
rungen ist es niitzlich, mit den fiinf Sinnen der Vorstel-
lungskraft auf die folgende Weise durch die erste und
zweite Betrachtung gehen:

[122] DER ERSTE PUNKT IST: Mit der Sicht der Vor-
stellungskraft die Personen sehen, indem man {iber ih-
re Umstidnde im einzelnen sinnt und betrachtet und ir-
gendeinen Nutzen aus der Sicht zieht.

[123] DER ZWEITE: Mit dem Gehor horen, was sie
sprechen oder sprechen konnen; und, indem man sich
auf sich selbst zuriickbesinnt, irgendeinen Nutzen dar-
aus ziehen.

[124] DER DRITTE: Mit dem Geruch und mit dem
Geschmack riechen und schmecken: die unendliche
Sanftheit und SiifSe der Gottheit, der Seele und ihrer
Tugenden und von allem gemaif der jeweiligen Person,
die man betrachtet. Sich dabei auf sich selbst zuriickbe-
sinnen und Nutzen daraus ziehen.

[125] DER VIERTE: Mit dem Tastsinn beriihren, etwa
die Orte umfangen und kiissen, auf die diese Personen
treten und sich niederlassen. Dabei sich immer bemii-
hen, Nutzen daraus zu ziehen.

[..]

[210] REGELN, UM SICH KUNFTIGHIN BEIM ES-
SEN ZU ORDNEN:

DIE ERSTE REGEL IST: Sich vom Brot zu enthalten
ist weniger angebracht, weil es keine Speise ist, iiber der
der Appetit so sehr ungeordnet zu werden pflegt oder
zu der die Versuchung so nachdriicklich ist wie zu den
anderen Speisen.

[211] DIE ZWEITE: In bezug auf das Trinken scheint
die Enthaltsamkeit vorteilhafter als in bezug auf das
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Brotessen zu sein. Deshalb mufs man sehr schauen, was
Nutzen bewirkt, um es zuzulassen, und was Schaden
bewirkt, um es abzuweisen.

[212] DIE DRITTE: In bezug auf die Speisen muf3
man die grofite und vollstandigste Enthaltsamkeit ein-
halten, weil in dieser Hinsicht sowohl der Appetit zum
Ungeordnetwerden als auch die Versuchung zum Ver-
leiten rascher bereit sind. Und so kann man die Enthalt-
samkeit bei den Speisen, um Unordnung zu meiden, auf
zwei Weisen einhalten:

— die eine: indem man sich daran gewohnt, grobe Spei-
sen zu essen;
— die andere: wenn feine, dann in geringer Menge.

[213] DIE VIERTE: Wenn er sich davor hiitet, in eine
Krankheit zu fallen, wird der Mensch, je mehr er vom
Angebrachten wegnimmt, aus zwei Griinden desto ra-
scher die Mitte erreichen, die er in seinem Essen und
Trinken einhalten muf3:

Der erste: Weil er, indem er sich so hilft und ein-
stellt, oft mehr die inneren Erkenntnisse, Trostungen
und geistlichen Eingebungen verspiiren wird, auf dafs
sich ihm die Mitte zeigt, die fiir ihn angebracht ist.

Der zweite: Wenn der Betreffende sich in dieser Ent-
haltsamkeit sieht, aber nicht mit so grofser leiblicher
Kraft und Verfassung fiir die geistlichen Ubungen, wird
er leicht dazu kommen, zu beurteilen, was mehr zu sei-
nem leiblichen Unterhalt angebracht ist.

[214] DIE FUNFTE: Wihrend der Betreffende if3t, er-
wage er etwa, dafs er Christus, unseren Herrn, mit sei-
nen Aposteln essen sieht und wie er trinkt und wie er
schaut und wie er spricht. Und er bemdihe sich, ihn nach-
zuahmen. Der hauptsdchliche Teil des Verstandes soll
sich also mit der Erwdgung unseres Herrn befassen und
der kleinere mit dem leiblichen Unterhalt, damit man so
mehr Gleichmaff und Ordnung gewinne, wie man sich
verhalten und leiten soll.

[215] DIE SECHSTE: Ein andermal kann er, wiahrend
er ifit, eine andere Erwédgung vornehmen, entweder aus
dem Leben von Heiligen oder aus irgendeiner frommen
Betrachtung oder von einer geistlichen Angelegenheit,
die er auszufiihren hat. Denn indem er auf diese Sache
aufmerksam ist, wird er weniger Vergniigen und Ver-
spiiren an der leiblichen Speise gewinnen.

[216] DIE SIEBENTE: Er hiite sich vor allem davor,
dafd nicht sein ganzer Sinn auf das gerichtet sei, was er
ifit, und dafs er nicht beim Essen wegen des Appetits ha-
stig vorgehe. Er sei vielmehr Herr tiber sich, sowohl in
der Weise zu essen wie in der Menge, die er ifst.

[217] DIE ACHTE: Um Unordnung zu entfernen,
ist es sehr niitzlich, nach dem Mittag- oder nach dem
Abendessen oder in einer anderen Stunde, in der man
keinen Appetit zum Essen verspiirt, fiir das kommende
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Mittag- oder Abendessen und so weiterhin jeden Tag bei
sich die Menge zu beschliefien, die zu essen angebracht
ist. Und {iber sie gehe man aus keinem Appetit und
keiner Versuchung hinaus, sondern wenn man versucht
wird, mehr zu essen, esse man eher weniger, um allen
ungeordneten Appetit und alle Versuchung des Feindes
mehr zu besiegen.

[...]

[238] DREI WEISEN ZU BETEN,
UND ZUERST UBER DIE GEBOTE.

DIE ERSTE ART ZU BETEN bezieht sich auf die
Zehn Gebote und die sieben Todstinden, die drei See-
lenfahigkeiten und die fiinf leiblichen Sinne. Diese Art
zu beten bedeutet mehr, eine Form, Weise und Ubungen
zu geben, wie die Seele sich in ihnen bereite und Nutzen
ziehe und damit das Gebet genehm sei, als eine Form
oder irgendeine Weise des Betens selbst zu geben.

[239] ERSTENS soll die Entsprechung zum zweiten
Zusatz der zweiten Woche geschehen, namlich: Bevor
man ins Gebet eintritt, lasse man den Geist ein wenig ru-
hig werden, indem man sich setzt oder umhergeht, wie
es einem besser scheint. Dabei erwdgen, wohin und wo-
zu ich mich begebe. Und dieser selbe Zusatz soll am An-
fang aller Gebetsweisen gemacht werden.

[240] EIN VORBEREITUNGSGEBET: Etwa um Gna-
de von Gott, unserem Herrn, bitten, damit ich erkennen
kann, worin ich in bezug auf die Zehn Gebote gefehlt
habe. Und ebenso um Gnade und Hilfe bitten, um mich
fortan zu bessern, indem ich deren vollkommenes Ver-
standnis erbitte, um sie besser einzuhalten und zum gro-
leren Ruhm und Lobpreis seiner gottlichen Majestit.

[241] Fiir die erste Weise zu beten ist es angebracht,
beim ERSTEN GEBOT zu erwédgen und zu bedenken,
wie ich es eingehalten und worin ich gefehlt habe, in-
dem ich als Regel einhalte: fiir die Dauer, in der einer
dreimal das Vaterunser und dreimal das Ave Maria be-
tet. Und wenn ich in dieser Zeit Fehler von mir finde,
fiir sie um Vergebung und Verzeihung bitten und ein Va-
terunser beten. Und auf diese gleiche Weise soll man es
bei einem jeden von allen Zehn Geboten machen.

[242] ZU BEMERKEN IST: Wenn ein Mensch zum
Bedenken eines Gebotes kommt, bei dem er findet, dafs
er keinerlei Angewohnheit zu stindigen hat, ist es nicht
notig, dafs er sich soviel Zeit aufhilt. Vielmehr je nach-
dem der Mensch in sich findet, daf er mehr oder we-
niger bei jenem Gebot strauchelt, mufs er sich genauso
mehr oder weniger bei dessen Erwédgung und Untersu-
chung aufhalten. Und das gleiche werde bei den Tod-
siinden eingehalten.
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[243] ZWEITE BEMERKUNG: Nachdem die bereits
genannte Folge tiber alle Gebote beendet ist, klage ich
mich in ihnen an und bitte um Gnade und Hilfe, um
mich fortan zu bessern. Zu enden ist mit einem Ge-
sprach zu Gott, unserem Herrn, je nach dem zugrunde
liegenden Stoff.

[244] ZWEITENS UBER TODSUNDEN: In bezug auf
die sieben Todsiinden halte man nach dem Zusatz das
Vorbereitungsgebet auf die bereits genannte Weise, in-
dem man nur dndert, daf hier der Stoff tiber die Stinden
ist, die zu meiden sind, wahrend er vorher tiber die Ge-
bote war, die einzuhalten sind. Und ebenso halte man
die bereits genannte Ordnung und Regel ein und das
Gespréch.

[245] Um besser die in den Todstiinden begangenen
Fehler zu erkennen, schaue man auf ihr Gegenteil. Und
so nehme sich der Betreffende, um sie besser zu meiden,
vor und bemiihe sich mit heiligen Ubungen darum, die
ihnen entgegengesetzten sieben Tugenden zu erwerben
und zu haben.

[246] DRITTENS UBER DIE SEELENFAHIGKEI-
TEN: Bei den drei Seelenfahigkeiten halte man dieselbe
Ordnung und Regel ein wie bei den Geboten; und man
hélt deren Zusatz, Vorbereitungsgebet und Gespréach.

[247] VIERTENS UBER DIE FUNF LEIBLICHEN
SINNE: In bezug auf die fiinf leiblichen Sinne soll man
immer dieselbe Ordnung einhalten, wiahrend man ihren
Stoff andert.

[248] BEMERKUNG: Wer im Gebrauch seiner Sinne
Christus, unseren Herrn, nachahmen will, empfehle sich
im Vorbereitungsgebet seiner gottlichen Majestit; und
nach der Erwédgung bei einem jeden Sinn bete er ein Ave
Maria oder ein Vaterunser. Und wer im Gebrauch der
Sinne unsere Herrin nachahmen will, empfehle sich im
Vorbereitungsgebet ihr, damit sie ihm Gnade dazu von
ihrem Sohn und Herrn erlange; und nach der Erwidgung
bei einem jeden Sinn bete er ein Ave Maria.

[249] DIE ZWEITE WEISE ZU BETEN IST, DIE
BEDEUTUNG JEDES WORTES DES GEBETS ZU
BETRACHTEN.

[250] Der gleiche ZUSATZ, der bei der ersten Gebets-
weise wat, soll bei dieser zweiten sein.

[251] Das VORBEREITUNGSGEBET soll entspre-
chend der Person gehalten werden, an die sich das Ge-
bet richtet.

[252] DIE ZWEITE WEISE ZU BETEN IST: Kniend
oder sitzend, je nach der grofieren Einstellung, in der er
sich findet, und wie ihn mehr Andacht begleitet, dabei
die Augen geschlossen oder auf eine Stelle fixiert hal-
tend, ohne mit ihnen hin- und herzugehen, soll der Be-
treffende sagen: «Vater». Und er verweile bei der Erwa-
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gung dieses Wortes soviel Zeit, als er Bedeutungen, Ver-
gleiche, Geschmack und Trostung in zu diesem Wort ge-
horigen Erwédgungen findet. Und in der gleichen Weise
mache er es bei jedem Wort des Vaterunsers oder eines
beliebigen anderen Gebets, das er in dieser Weise beten
will.

[253] DIE ERSTE REGEL IST: Er soll in der bereits
genannten Weise eine Stunde beim ganzen Vaterunser
verweilen. Ist es beendet, soll er ein Ave Maria, Credo,
Anima Christi und Salve Regina miindlich oder geistig
nach der gewohnten Weise beten.

[254] DIE ZWEITE REGEL IST: Wenn der Betref-
fende, der das Vaterunser betrachtet, bei einem oder
zwei Worten so guten Stoff zu denken und Geschmack
und Trost findet, kiimmere er sich nicht, weiterzugehen,
auch wenn die Stunde bei dem, was er findet, zu En-
de geht. Und wenn sie beendet ist, soll er den Rest des
Vaterunsers in der gewohnten Weise beten.

[255] DIE DRITTE IST: Wenn man sich bei einem
oder zwei Worten des Vaterunsers wihrend einer gan-
zen Stunde aufgehalten hat, soll man an einem anderen
Tag, wenn man zum Gebet zuriickkehren will, das oben-
genannte Wort oder die beiden Worte beten, wie man es
gewohnt ist. Und bei dem Wort, das unmittelbar folgt,
beginne man zu betrachten, wie es in der zweiten Regel
gesagt wurde.

[256] ERSTE BEMERKUNG: Zu beachten ist: Ist das
Vaterunser in einem oder in vielen Tagen beendet, soll
man dasselbe mit dem Ave Maria machen und danach
mit den anderen Gebeten. Man soll sich also durch eini-
ge Zeit immer in einem von ihnen tiben.

[257] DIE ZWEITE BEMERKUNG IST: Nach Beendi-
gung des Gebets soll man, indem man sich mit wenigen
Worten an die Person wendet, zu der man gebetet hat,
um die Tugenden oder Gnaden bitten, von denen man
verspiirt, dafs man sie am meisten notwendig hat.

[258] DIE DRITTE WEISE ZU BETEN
SOLL NACH RHYTHMUS SEIN.

Der ZUSATZ soll derselbe sein, der bei der ersten
und zweiten Gebetsweise war.

Das VORBEREITUNGSGEBET soll wie bei der zwei-
ten Gebetsweise sein.

DIE DRITTE WEISE ZU BETEN IST: Bei einem jeden
Atemzug oder Luftholen soll man geistig beten, indem
man ein Wort des Vaterunsers oder eines anderen Ge-
betstextes betet. Man soll also zwischen einem Atemzug
und einem anderen nur ein Wort beten und, solange die
Zeit von einem Atemzug zum anderen dauert, haupt-
sdchlich auf die Bedeutung dieses Wortes schauen oder
auf die Person, zu der man das Gebet spricht, oder auf
die Niedrigkeit seiner selbst oder auf den Unterschied
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von so grofier Hoheit zu so grofler eigener Niedrigkeit.
Und nach derselben Form und Regel soll man bei den
anderen Worten des Vaterunsers vorangehen. Und die
anderen Gebete, namlich Ave Maria, Anima Christi, Cre-
do und Salve Regina, soll man wie gewohnt beten.

[259] DIE ERSTE REGEL IST: Am anderen Tag oder
zu einer anderen Stunde, in der man beten will, bete
man das Ave Maria nach Rhythmus und die anderen Ge-
bete so wie gewohnt. Und genauso gehe man weiterhin
mit den anderen voran.

[260] DIE ZWEITE IST: Wer sich mehr im Gebet nach
Rhythmus aufhalten will, kann alle obengenannten Ge-
bete oder einen Teil von ihnen beten, indem er diesel-
be Ordnung des Atemzugs nach Rhythmus durchfiihrt,
wie erldutert worden ist.



