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1. Einleitung 

Ist es sinnvoll, Exerzitien im Internet anzubieten? Kann man Menschen per E-Mail geistlich 
begleiten? Kann über das Internet Communio entstehen?  

Der erste Teil ist der Frage gewidmet, wie Internetexerzitien innerhalb der ignatianischen 
Exerzitien zu situieren sind. Im geschichtlichen Teil wird aufgezeigt, wie Ignatius Bewährtes 
und Neues in eine zeitgemässe Pädagogik integrierte und dabei immer das Ziel vor Augen 
hatte, Menschen in eine innere Freiheit hinein zu führen. Dies setzte er um, indem er die 
geistlichen Übungen jeweils der Person anpasste, die er vor sich hatte. Bezogen auf die 
heutige Zeit ist zu klären, wann Exerzitien als ignatianisch gelten können. 

Der zweite Teil behandelt das Thema Computer: Wie verändert dieses Medium die 
Kommunikation zwischen Menschen und deren Gemeinschaft? Wie stellt sich die 
Katholische Kirche zu diesem Medium? Und was muss berücksichtigt werden, wenn man 
Menschen auf ihrem Glaubensweg mithilfe dieses Mediums begleitet?  

Praktiker und Praktikerinnen entwickelten verschiedene Varianten von Internetexerzitien. Als 
Übersicht über die Gestaltungsmöglichkeiten werden fünf verschiedene Projekte vorgestellt 
und kommentiert. 

Internetexerzitien und Geistliche Begleitung per E-Mail werden sich durchsetzen, wenn 
Menschen damit gute Erfahrungen machen. Deshalb sollen zum Schluss einige Menschen 
zu Wort kommen, die entweder andere spirituell begleitet oder Internetexerzitien angeboten 
haben, sowie Teilnehmende von Internetexerzitien.  

Internetexerzitien und Geistliche Begleitung per E-Mail, ein spannendes und heraus-
forderndes Thema für eine Diplomarbeit. Tagelang surfte ich im Internet auf 
schweizerischen, deutschen, irischen, französischen und amerikanischen Webseiten und 
stiess dabei immer wieder auf Neues und Spannendes. Eine faszinierende Welt. Ich stand in 
dieser Zeit in Kontakt mit Menschen aus der ganzen Welt, erhielt mal eine E-Mail aus den 
USA, dann wieder aus Australien oder dem Tschad, schickte welche nach China, 
Deutschland oder Frankreich. Menschen teilten mit mir ihre Freude und ihr Leiden, ihre 
Erfahrung und ihre Fragen.  

Als Herausforderung erwies sich einerseits die Fülle der Informationen, die im Internet 
zugänglich ist und andererseits die Tatsache, dass es zu den Themen „Internetexerzitien“ 
und „Geistliche Begleitung per E-Mail“ keine Literatur gibt. Ich hoffe, mit dieser Arbeit einen 
sinnvollen Diskussionsbeitrag zu leisten.  

Persönlich bin ich der Überzeugung, dass Internetexerzitien eine zeitgemässe Form von 
Exerzitien sind. Sie haben bestimmte Vorzüge, aber auch ihre Grenzen. Sie sind kein 
Allheilmittel, aber eine ernstzunehmende Möglichkeit, das Evangelium in die Welt zu tragen. 
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2. „Internetexerzitien“ - eine eigene Gattung von 
„Exerzitien im Alltag“ 

Bei Internetexerzitien ziehen sich die Teilnehmenden nicht aus ihrem Alltag zurück, sondern 
bleiben in ihrer gewohnten Umgebung. Im Gegensatz zu den üblichen Exerzitien im Alltag 
erhalten sie die Anregungen für Gebet und Meditation über das Medium Computer. Sie 
können diese entweder auf einer Homepage abrufen oder sie werden ihnen per E-Mail 
zugeschickt.  

Der erste Teil beantwortet die Frage, was ignatianische Exerzitien überhaupt sind und was 
das Besondere an Exerzitien im Alltag ist. Während der zweite Teil sich der geschichtlichen 
Entwicklung richtet, werden im dritten Teil die heutigen Ausformungen dargelegt und im 
vierten Teil Kriterien von Exerzitien formuliert.   

2.1 Exerzitien bei Ignatius 

2.1.1 Was verstand Ignatius unter geistlichen Übungen? 

„Unter dem Namen geistliche Übungen versteht man jede Art, das Gewissen zu erforschen, 
sich zu besinnen (meditar), zu betrachten (contemplar), mündlich oder rein geistig (mental) 
zu beten und andere geistliche Tätigkeiten, wie später noch erklärt wird. Denn so wie 
Spazierengehen, Marschieren, Laufen körperliche Übungen sind, gleicherweise nennt man 
geistliche Übungen jede Art, die Seele vorzubereiten und dazu bereit zu machen (disponer), 
alle ungeordneten Neigungen (affecciones) von sich zu entfernen, und nachdem sie abge-
legt sind, den göttlichen Willen zu suchen und zu finden in der Ordnung (disposición) des 
eigenen Lebens zum Heil der Seele.“ 1 

Ganz am Anfang des Exerzitienbuches führt Ignatius aus, was er unter geistlichen Übungen 
versteht: Übungen für den inneren Menschen. Seiner Meinung nach kann mit ihrer Hilfe die 
seelische und geistliche Dimension eines Menschen gestärkt werden. Ziel ist die Freiheit von 
ungeordneten Anhänglichkeiten, um sich in Freiheit an Jesus Christus binden zu können. 
Exerzitien sollen so eine Hilfe sein, damit das Leben eines Menschen gelingt. Vieles kann 
helfen, dieses Ziel zu erreichen. Ignatius zählt zu den geistlichen Übungen verschiedenste 
Formen der Andacht, der Meditation und des Gebets.   

Die Praxis solcher Übungen war zur Zeit von Ignatius nichts Neues. Neuartig war sein 
Konzept einer ganzheitlichen christlichen Erziehungslehre. Bereits Vorhandenes integrierte 
er in die Pädagogik eines inneren Weges, der den Menschen in eine engere Nachfolge 
Christi, in eine tiefere Gemeinschaft mit ihm hinein führen sollte.  

Bei der Entwicklung seiner Methode ging er von dem aus, was er gelesen und erlebt hatte, 
was ihm persönlich wichtig geworden war.  

• Lektüre: Der Ritter2 Iñigo Lopez de Loyola wurde im Jahr 1521 in Pamplona schwer 
verwundet. Die Zeit bis zu seiner Genesung verbrachte er im Schloss Loyola.  

                                                

1 Ignatius von Loyola: Geistliche Übungen. Übertragung und Erklärung von Adolf Haas, 15 (EB 1). 
2 Iñigo Lopez de Loyola, der spätere Ignatius von Loyola wurde 1491 geboren. Er erhielt eine Ausbildung zum 
Ritter.   



 

3 

 

 In dieser Zeit las er das Buch „Leben Christi“ des Kartäusers Ludolf von Sachsen sowie 
die „Legenda aurea“ des Dominikaners Giacomo de Varazze3. Später, bei seinem 
Aufenthalt im Kloster Montserrat machte er Bekanntschaft mit dem „Ejercitatorio de la 
vida espiritual“ des Abtes Cisneros4. Wichtig war für ihn auch die Devotio moderna mit 
ihrer Betonung der persönlichen Frömmigkeit. 

• Eigener geistlicher Weg: Ignatius von Loyola bezeichnete sich selber gern als Pilger. 
Seine Autobiografie trägt denn auch den Titel „Bericht des Pilgers“. Seine persönlichen 
existenziellen Erfahrungen und deren Verarbeitung, waren für ihn Grundlage für die 
Begleitung anderer Menschen auf ihrem je eigenen Weg. Ignacio Tellechea beschreibt 
das so: „Er war der erste Exerzitant.“ 5 

 Eine erste Erfahrung von verschieden wirkenden Geistern machte er zum Beispiel auf 
dem lange dauernden Krankenlager in Loyola. Er realisierte, dass  er zwar vergnügt und 
zufrieden war, solange er daran dachte, was er als Ritter alles tun wollte, danach jedoch 
unzufrieden zurückblieb. Wenn er sich in der Fantasie ausmalte, wie er die Heiligen 
imitieren wollte, fühlte er sich während und auch nach seinen Träumereien getröstet.6 

• Begleitung von Menschen: Ignatius erzählt in seiner Autobiografie immer wieder von 
seiner Sehnsucht, den Seelen zu helfen.7 Er tat dies, indem er mit den verschiedensten 
Menschen geistliche Gespräche führte. Er sprach mit ihnen über ihre persönlichen 
Fragen und leitete sie zum Gebet an. 

Das Exerzitienbuch, wie es heute vorliegt, entstand in einem langen Prozess zwischen 1522 
und 1535. Es ist kein Buch für eine persönliche Lektüre, sondern ein „Handbuch für den 
Exerzitienmeister“.8 

2.1.2 Die Exerzitien des Ignatius  

Am Anfang des Exerzitienbuches gibt Ignatius der Person, die Exerzitien begleitet, 
verschiedene methodische Anweisungen.  

Hier steckt er unter anderem den Rahmen der Exerzitien in ihrer Vollform9 ab. Sie sollen 
mehr oder weniger dreissig Tage dauern.10 Er unterteilt diese Zeit in vier Wochen. Dabei 
handelt es sich jedoch weniger um eine Zeitangabe, sondern viel mehr um vier verschiedene 
Phasen.11 Je nach Fortschritt der Person, welche die Übungen macht, sollen  die „Wochen“ 

                                                

3 Vgl. Ignatius von Loyola: Bericht des Pilgers. Übersetzt und kommentiert von Peter Knauer, 42 – 43 (BP 5, 
sowie Fussnote 37). 
4 Cisneros hatte das Werk für die Ausbildung seiner Mönche zusammengestellt. Vgl. Meissner William W.: 
Ignatius von Loyola. Psychogramm eines Heiligen, 98. 
5 Tellechea Ignacio: Ignatius von Loyola « Allein und zu Fuss ». Eine Biographie, 81. 
6 Vgl. Ignatius: Pilger, 44 – 45 (BP 8). 
7 Vgl. ebd., 90, 96, 115 usw. (BP 45, 50, 63). 
8 Vgl. Ignatius: Geistliche Übungen, 9.  
9 Diese Exerzitien werden auch grosse Exerzitien oder 30-tägige Exerzitien genannt. 
10 Vgl. Ignatius: Geistliche Übungen, 16 (EB 4). 
11 Vgl. Lambert Willi: Aus Liebe zur Wirklichkeit. Grundworte ignatianischer Spiritualität, 32; Hettich Michael:  
Den Glauben im Alltag einüben. Genese und Kriterien der ignatianischen Exerzitien im Alltag, 24. 
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verlängert oder abgekürzt werden.12 In dieser Zeit soll sie sich absondern und sich nur den 
Übungen widmen.13  

Wenn jemand nicht die Möglichkeit hat, sich für 30 Tage zurückzuziehen, besteht die 
Möglichkeit, die Exerzitien im Alltag zu machen. In der neunzehnten Anweisung des 
Exerzitienbuches führt Ignatius aus: „Wer gebildet und begabt ist, aber von den Dingen der 
Öffentlichkeit oder entsprechenden Geschäften in Anspruch genommen wird, widme sich 
(täglich) anderthalb Stunden den Übungen.“14 In diesem Fall dauern die Exerzitien natürlich 
wesentlich länger. Entscheidendes Kriterium dafür, ob Exerzitien in ihrer Vollform vorliegen, 
ist somit nicht, ob sich jemand zurückzieht oder in seiner gewohnten Umgebung bleibt, 
sondern ob der ganze Prozess der vier „Wochen“ durchlebt wird.  

Wie sieht nun der Ablauf dieser Exerzitien aus? 

In der „ersten Woche“ liegt der Schwerpunkt auf der Frage, was den Menschen von Gott 
trennt. Vor dem Hintergrund der unendlichen Liebe Gottes, wie sie sich im Kreuzesge-
schehen zeigt, betrachtet die Exerzitantin / der Exerzitant einerseits die Sünde, wie sie in der 
Welt existiert und andererseits ihre/seine persönliche Art und Weise der Abkehr von Gott. 
Das Ziel dieser Woche ist erreicht, wenn jemand seine (sündige) Realität im Lichte Gottes 
wahrnehmen und bekennen kann. Die Übungen zielen auf eine Umkehr zu Gott hin.  

Nachdem die Hindernisse weggeräumt sind, die der Beziehung zwischen Gott und Mensch 
im Wege standen, geht es in der „zweiten Woche“ um das Thema, wie sich diese Beziehung 
ausprägen will: Wie kann und will jemand Nachfolge leben? Dabei kann es um die Wahl 
eines Lebensstandes gehen (Ehe, Ordensleben, priesterliches Dasein, etc.)15 oder um die 
Reformation und Neugestaltung des Lebens16.  

In dieser Woche gibt es zwei Arten von Übungen: die Strukturbetrachtungen und Kontempla-
tionen von Szenen aus den Evangelien. Bei den Strukturbetrachtungen17 geht es um die 
Klärung der inneren Haltung, in der jemand Jesus nachfolgen will. Es geht darum, ob jemand 
bereit ist, den ganzen Eigenwillen aufzugeben und nur das zu wählen, was er als Wille 
Gottes wahrnimmt.18 Dafür nimmt er notfalls auch Nachteile in Kauf. Diese Betrachtungen 
hat Ignatius selber gestaltet, sie sind ein entscheidendes Element seiner Spiritualität. Bei der 
Kontemplation der Szenen aus den Evangelien achtet der Exerzitant / die Exerzitantin 
darauf, was tröstet und zu Gott hinführt, beziehungsweise unruhig und unzufrieden macht. 
Diese Übungen helfen, die eigene Berufung zu finden.  

Die Entscheidung, das ganze Leben in der Nachfolge Jesu Christi, in Gemeinschaft mit ihm 
zu leben, gilt für schöne und schwere Zeiten. Sie kann auch ins Leiden hinein führen. 
Deshalb ist die „dritte Woche“ der Betrachtung der Passion und des Sterbens Jesu 
gewidmet. 

  
                                                

12 Vgl. Ignatius: Geistliche Übungen, 16 (EB 4). 
13 Vgl. ebd., 22 – 23 (EB 20). 
14 Ebd., 21 - 22 (EB 19). 
15 Vgl. ebd., 62 - 63 (EB 170 - 174). 
16 Vgl. ebd., 66 - 67 (EB 189). 
17 Dazu gehören zum Beispiel „Ruf des Königs“ in ebd., 45 - 47 (EB 91 – 100),  oder „Meditation über die drei 
Menschengruppen“, in ebd. 57 – 58 (EB 150 – 157). 
18 Dabei scheint mir wichtig, dass der Wille Gottes nicht etwas ist, was der eigenen tiefen Sehnsucht widerspricht.  



 

5 

 

Leiden und Tod haben nicht das letzte Wort. In der „vierten Woche“ wird das Mysterium der 
Auferstehung meditiert.  

Diese vier "Wochen“ sind eingerahmt vom „Prinzip und Fundament“19 und der „Betrachtung 
zur Erlangung der Liebe“20.  

Im „Prinzip und Fundament“ ist ausgesagt, dass der Mensch objektiv gesehen auf Gott hin 
geschaffen ist. Die Dinge dieser Welt sollen dem Menschen helfen, sein Ziel zu erreichen, 
nämlich Gott zu loben und ihm zu dienen. Deshalb soll er sie nutzen, soweit sie ihm dazu 
helfen und lassen, soweit sie ihn hindern. Der Mensch erkennt diese objektive Ordnung nur 
schwer. Normalerweise wird er Gesundheit und Reichtum mehr schätzen als Krankheit und 
Armut. In den Exerzitien geht es darum, in diese objektive Ordnung hineinzuwachsen, sie 
sich subjektiv anzueignen.  

Bei der „Betrachtung zur Erlangung der Liebe“ geht es um eine mystische Vertiefung des 
Exerzitiengeschehens, um ein tiefes Eintauchen in die Liebesbeziehung zwischen Gott und 
Mensch. Es geht aber auch darum, in allem das Wirken Gottes wahrnehmen zu lernen.  

Ignatius führte mit seinen Exerzitanten/Exerzitantinnen regelmässige Gespräche. Je 
nachdem, was die Übungen bei ihnen ausgelöst hatten, schritt er voran. Diese Anpassung 
war ihm wichtig. Er schreibt in seinem Exerzitienbuch: „Die vorliegenden Übungen haben 
sich den eigentümlichen Voraussetzungen (disposición) derer anzupassen, die sich ihnen 
unterziehen wollen, nämlich ihrem Alter, ihrer Bildung oder ihrer geistigen Fassungskraft, 
damit nicht einem, der ungebildet und ganz unkompliziert ist, Dinge vorgelegt werden, die er 
nicht ohne Ermüdung aufnehmen und aus denen er keinen Nutzen zu ziehen vermag. 
Ebenso soll einem jeden, je nach dem Grad seiner Bereitschaft (disponer), das vorgelegt 
werden, was ihm mehr Hilfe und Fortschritt geben kann.“21 

Der Seelsorger Ignatius war bestrebt, die Persönlichkeit und das Umfeld jedes Einzelnen 
wahr und ernst zu nehmen. Niemand, dem er geistliche Übungen vorlegte, sollte über- oder 
unterfordert werden. Jede und jeden wollte er darin fördern, sein oder ihr christliches Leben 
zu vertiefen.  

2.1.3 Die leichten Übungen 

Die Exerzitien waren für Ignatius, „das Allerbeste, was ich in diesem Leben denken, 
verspüren und verstehen kann, sowohl dafür, dass sich der Mensch selber nützen kann, wie 
dafür, Frucht zu bringen und vielen anderen helfen und nützen zu können“.22  

Aus diesem Grund wollte er die geistlichen Übungen nicht einer Elite vorbehalten. Auch „wer 
deshalb (nur) eine Hilfe verlangt, um sich zu unterrichten und bis zu einem gewissen Grad 
seine Seele zufrieden zu stellen“23, oder wer nur „geringe natürliche Fassungskraft“24 hat, 
sollte die entsprechende Hilfe erhalten.  

                                                

19 Ignatius: Geistliche Übungen, 25 - 26 (EB 23). 
20 Ebd., 78 - 80 (EB 230 - 237).  
21 Ebd., 20 - 21 (EB 18).  
22 Aus einem Brief an seinen ehemaligen Beichtvater. Zitiert nach Lambert: Liebe zur Wirklichkeit, 33. 
23 Ignatius: Geistliche Übungen, 20 - 21 (EB 18).  
24 Ebd. 
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Neben den „grossen Exerzitien“ mit ihren „vier Wochen“ gibt es deshalb die „leichten 
Übungen“ mit ihrer inhaltlichen Beschränkung auf die Übungen der „ersten Woche“.25 

Ignatius selber gab immer wieder solche „leichten Übungen“. Wem er sie erteilte und wie er 
dabei vorging, weiss man aus Prozessakten der Inquisition:  

• Es waren vor allem am Anfang seiner Tätigkeit mehrheitlich Frauen.  

• Die Exerzitien dauerten unterschiedlich lang. In einem  Fall26 ist bezeugt, dass Ignatius 
zunächst eine Dauer von einem Monat vereinbarte. Die Teilnehmenden  gingen während 
der Exerzitien ihrer alltäglichen Arbeit und ihren Pflichten weiter nach. 

• Es fanden regelmässige Gespräche statt, zum Teil in den Häusern der Übenden, zum 
Teil im Spital, in dem Ignatius wohnte. Manchmal traf er sich mit Einzelnen, manchmal in 
Gruppen. Er predigte dabei nicht, sondern unterhielt sich mit den Menschen, er erklärte 
den „Dienst Gottes“27, die Menschen erzählten von ihrem Kummer, er tröstete sie. Auch 
bei den „leichten Übungen“ war er demnach bestrebt, sie der konkreten Person 
anzupassen, so dass diese weder über- noch unterfordert war, sondern im Glauben und 
der Christusbeziehung wachsen konnte. 

• Inhaltlich empfahl Ignatius den Menschen vor allem die erste Gebetsweise, wie sie im 
Exerzitienbuch dargestellt ist28: Mündliche Gebete wie den Rosenkranz, tägliche 
Gewissenserforschung, wöchentliche Beichte und Kommunionempfang. 

Ignatius war davon überzeugt, dass sein Engagement „Frucht zur Ehre Gottes“ trug. In 
seiner Autobiografie steht: „Und es gab viele Personen, die zu grosser Kenntnis und 
Geschmack an geistlichen Dingen kamen. Und andere hatten verschiedene 
Versuchungen.“29 

2.2 Geschichte der Exerzitien 
Bereits während seiner Studien in Paris sammelte Ignatius Gefährten um sich. Im Jahr 1538 
siedelten sie nach Rom über und gründeten dort die Gesellschaft Jesu.30  

In den folgenden Jahren widmete Ignatius sich vor allem der Leitung des Ordens, der 
Verfassung der Konstitutionen und der Ausbildung der Exerzitiengeber. Es waren nun vor 
allem seine Mitbrüder, die geistliche Übungen begleiteten.  

Bald wurden erste Schulen und Kollegien gegründet. In diesen Häusern reservierte man 
zuerst einzelne Räume für Männer, die geschlossene Exerzitien machen wollten. Um deren 
Abgeschiedenheit besser gewährleisten zu können, entstanden ab 1553 die ersten  
Exerzitienhäuser. Diese Entwicklung hatte zur Folge, dass man anfing, deutlicher zwischen 
den „leichten Übungen“ und den „grossen Exerzitien“ zu unterscheiden. Die Letzteren  
 
                                                

25 Vgl. ebd., 20 - 21 (EB 18).  
26 Maria de la Flor, vgl. Falkner Andreas: Die „Leichten Exerzitien“ in der frühen Praxis von Ignatius und Peter 
Faber, 43. 
27 Gemäss Falkner werden bei diesem Vorgang wesentliche Teile der Glaubenslehre vermittelt, die im betenden 
Vollzug anzueignen sind: Das Glaubensbekenntnis, das Grundgebot der Gottes- und Nächstenliebe, die Zehn 
Gebote und die Gebote der Kirche. Siehe Falkner: Leichte Exerzitien, 44. 
28 Vgl. Ignatius: Geistliche Übungen, 80 - 82 (EB 238 - 248).  
29 Ignatius: Pilger, 104 (BP 57). 
30 1540: Bestätigung der Gesellschaft Jesu durch den Papst. 
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wurden immer mehr auf potentielle Kandidaten der Gesellschaft Jesu eingeschränkt. 
Gleichzeitig wurden die „leichten Übungen“ immer stärker abgewertet.  

Nach dem Tod von Ignatius im Jahr 1556  wandelte sich die Art und Weise, wie Exerzitien 
erteilt wurden nochmals. Die Praxis, „grosse Exerzitien“ im Alltag zu geben,  verschwand 
innerhalb von 100 Jahren vollständig. Die „leichten Übungen“ lebten ein Stück weit in den 
Volksmissionen fort.  

Als Gründe für diese Entwicklung nennt Hettich:  

• Die Formulierung der achtzehnten Anweisung (leichte Übungen) scheint abwertend. 

• In der Gesellschaft gab es immer strengere Bestimmungen für den Umgang mit Frauen. 

• Die Seelsorge an Kindern und einfachen Menschen wurde vernachlässigt.  

• Die Herausgabe von Katechismen nach dem Konzil von Trient minderte die Bedeutung 
der katechetischen Funktion der „leichten Übungen“.31 

Aber auch die 30-tägigen Exerzitien in Abgeschiedenheit gerieten in die Krise. Die Qualität 
der Begleiter sank. Die Novizen machten selber immer weniger Exerzitien und kannten somit 
die Methode gar nicht mehr. Mit der Zeit gab man nur noch Gruppenexerzitien, wobei die 
kurzen Anleitungen mehr und mehr durch lange Vorträge ersetzt wurden. 

Das 20. Jahrhundert brachte einen Neuaufbruch. Im Rahmen der Katholischen Aktion wollte 
man die gesamte katholische Bevölkerung mobilisieren. Neben Exerzitien für Priester und 
Ordensleute traten nun immer mehr Volksexerzitien. Der Versuch, die geistlichen Übungen 
möglichst flächendeckend anzubieten und auf möglichst viele Personen auszudehnen, führte 
aber dazu, dass Exerzitien zunehmend zu Massenveranstaltungen wurden: Ein Prediger 
legte einige Punkte in Form langer Predigten zur Meditation vor.  

Gegen solche „Vortragsexerzitien“ wurde ab Mitte der 1950er Jahre zunehmend der 
Einwand geäussert, sie entsprächen nicht mehr der ursprünglichen Intention des Ignatius. 
Insbesondere der Grundgedanke der Übung sei verloren gegangen. Bei den Jesuiten, aber 
auch bei anderen Exerzitiengebern, setzte damals eine vermehrte Reflexion über die 
Exerzitienarbeit ein. Anlass gab unter anderem der Rückblick auf die 400-jährige 
Exerzitienpraxis seit dem Tod von Ignatius (1556). In diesem Zusammenhang wurden die 
Quellen ignatianischer Exerzitienspiritualität systematisch erforscht und veröffentlicht.  

Man entdeckte neu, dass es bei Exerzitien nicht um Glaubenswissen, sondern um 
persönliche Glaubenserfahrung geht, und darum, Gott zu begegnen, welcher in die 
Nachfolge Jesu Christi und in die Gemeinschaft mit ihm ruft. Exerzitien wurden als 
Möglichkeit für einen Wachstums- und Reifeprozess des Menschen, als Weg zu einer 
umfassenden Neuorientierung wieder eingesetzt.  

Wiederentdeckt wurde auch der Wert des Übens, verstanden als Vorbereitung des 
Menschen auf das, was Gott ihm schenken will.32 Exerzitien wurden zunehmend als 
Einübung ins Gebet verstanden. Zwei Gebetsweisen wurden dabei als zentral angesehen.  

                                                

31 Vgl. Hettich: Glaube im Alltag, 135. 
32 Willi Lambert weist darauf hin, dass das Wort „üben“ sprachgeschichtlich von „uoben“ stammt, was „pflegen, 
bebauen, verehren“ bedeutet. Wie der Bauer ackern und säen müsse, danach aber auf die Wachstumskraft des 
Samens, auf Sonne und Regen vertrauen müsse, so gehe im ignatianischen Sinn göttliches Wirken und 
menschliches Mitwirken zusammen. Vgl. Lambert: Liebe zur Wirklichkeit, 36 – 37. 
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• Kontemplation von Szenen aus dem Leben Jesu: Exerzitanten und Exerzitantinnen 
können mit ihrer Hilfe erkennen, was Jesus Christus für ihr Leben bedeutet.  

• Gewissenserforschung beziehungsweise „Gebet der liebenden Aufmerksamkeit“33:  Ziel 
dieser Gebetsweise ist, Gottes Stimme im eigenen Leben zu erkennen und 
wahrzunehmen, wie er (Gott) im alltäglichen Dasein wirkt.  

Wieder entdeckt wurden auch die Exerzitien im Alltag. Die Jesuiten Jean-Pierre Van Schoote 
aus Belgien, Gilles Cusson aus Kanada und Maurice Giuliani aus Frankreich leisteten 
Pionierarbeit. Sie wollten:  

• Die Exerzitien an Sprache und Mentalität der Zeitgenossen anpassen. 

• Den Glauben der Menschen in einer ernsthaften, bewussten und konsistenten geistlichen 
Erfahrung verwurzeln. 

• Den Alltag zum Rahmen der Exerzitien machen und Menschen anleiten, in allem was 
geschieht, die Gegenwart Gottes wahrzunehmen.  

• Zeigen, dass es möglich ist, im Alltag mit seinen vielfältigen Aufgaben und Belastungen 
regelmässig zu beten.  

Diese Exerzitien im Alltag verbreiteten sich rasch in vielen Ländern. Dabei wurde betont, 
dass sie sowohl der Person, als auch der Situation individuell angepasst werden müssen. 
Hettich schreibt, dem Wort „Anpassung“ habe lange Zeit der Verdacht angehaftet, es handle 
sich dabei um ein Zugeständnis an die Schwäche der Exerzitanten.34 Man fand aber heraus, 
dass bereits Ignatius eine solche Anpassung gefordert hatte.  

Die Folge dieser kreativen Auseinandersetzung mit den Quellen und der Exerzitienpraxis 
hatte eine neue Attraktivität und ein grosser Erneuerungsschub der Exerzitien zur Folge, was 
sogar Jesuiten erstaunte. Andreas Falkner schrieb 1989. „Vor 20 Jahren schien es, dass die 
ignatianischen Exerzitien aus der kirchlichen Tradition pastoraler Methoden verschwinden 
würden. Wohl niemand wagte damals davon zu träumen, dass sie je in einem Masse gefragt 
sein würden, wie wir das heute erleben.“35   

2.3 Ausgestaltungen heute  
Derzeit existiert eine breite Vielfalt von Exerzitienformen. Mit einem grossen Erfindergeist 
reagierten und reagieren Anbieter auf die Bedürfnisse und Nöte der Zeit. Einige Angebote 
sollen hier kurz vorgestellt werden:36 

• Kurzexerzitien: Sie dauern mindestens drei volle Tage. Die Übenden werden angeregt, 
das eigene Leben anzuschauen und sich auf einen persönlichen Glaubensweg 
einzulassen. Dieser ist entsprechend dem Exerzitienprozess biblisch orientiert und 
christusbezogen. Geistliche Begleitung der Einzelnen ist dabei mindestens als Angebot 
vorhanden. 

                                                

33 Der Begriff stammt von Lambert. Er übersetzte die „Gewissenserforschung“, wie sie im Exerzitienbuch 
vorgesehen ist,  in eine zeitgemässe Sprache. 
34 Vgl. Hettich: Glaube im Alltag, 265. 
35 Falkner: Leichte Exerzitien, 41. 
36 Die Informationen entstammen zum grossen Teil der Internetseite http://www.exerzitien.ch/ (28.1.2008). 
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• Einzelexerzitien mit Gemeinschaftselementen: Sie sind ausgerichtet auf eine 
Glaubenserfahrung in Gemeinschaft und vertiefen den persönlichen Glaubensweg. Sie 
dauern mindestens fünf volle Tage. Die Übenden werden angeregt, das eigene Leben 
anzuschauen und sich auf einen Glaubensweg einzulassen, der entsprechend dem 
Exerzitienprozess biblisch orientiert und christusbezogen ist. Tägliche Geistliche 
Begleitung der Einzelnen ist ein wesentliches Element dieser Exerzitien. 

• Wanderexerzitien: Sonderform von Einzelexerzitien mit Gemeinschaftselementen. Bei 
Wanderexerzitien geht man davon aus, dass die Erfahrung des Gehens für den inneren 
Weg mit Gott neue Möglichkeiten eröffnen kann, oder dass die Erfahrung der 
Unterschiedlichkeit der Wege und Pfade ein Gespür für die geistliche Unterscheidung 
stärken kann. 

• Strassenexerzitien: Sonderform von Einzelexerzitien mit Gemeinschaftselementen. Ziel 
ist es, aktuelle Themen und Nöte unserer Gesellschaft in den Exerzitienprozess 
hineinfliessen zu lassen. Die Teilnehmenden halten sich mitten in der Stadt auf und 
achten darauf, wo sie sich angesprochen fühlen. Dort verweilen sie, weichen auch 
Unangenehmem nicht aus,  achten dabei auf ihre Gefühle, lassen sich von Gott 
ansprechen und geben Antwort. Abends treffen sich die Teilnehmenden und tauschen 
ihre Erfahrungen aus. 

• Exerzitien mit Bibliodrama: Sonderform von Einzelexerzitien mit 
Gemeinschaftselementen. Der Exerzitienprozess wird mithilfe des Bibliodramas 
unterstützt. Letzteres bietet die Chance, in die biblische Botschaft hineinzusteigen, sich 
selber in einzelnen Aspekten wiederzufinden und daran zu wachsen. Die im Bibliodrama 
gemachten Erfahrungen werden vertieft in Meditation, Stille und persönlichen 
Begleitgesprächen.  

• Filmexerzitien: Sonderform von Einzelexerzitien mit Gemeinschaftselementen. Filme 
ersetzen grossenteils Impulse der Exerzitienleitung. In den Krisen, welche die Filmheldin 
meistert, und den Abenteuern, welche der Held besteht, können die Teilnehmenden 
eigene Möglichkeiten und Anteile erkennen. So wird die Dynamik, die in den Exerzitien 
angestrebt wird, unterstützt und verstärkt.   

• Exerzitien im Alltag: Sie sind ausgerichtet auf eine Glaubenserfahrung in Gemeinschaft, 
auf die Einübung ins Gebet und auf verschiedene Formen der Meditation. Das Einüben 
geschieht dabei unter Anleitung während den wöchentlichen Treffen und selbständig im 
Alltag. Im Verlauf von mindestens vier Wochen beziehungsweise fünf Treffen werden die 
Übenden angeregt, das eigene Leben anzuschauen und sich auf einen Glaubensweg 
einzulassen, der entsprechend dem Exerzitienprozess biblisch orientiert und 
christusbezogen ist. Geistliche Begleitung der Einzelnen ist dabei mindestens als 
Angebot vorhanden. 

• Einzelexerzitien: Sie sind ausgerichtet auf den Glaubensweg der Einzelnen und dauern 
mindestens sieben volle Tage. Ziel ist es, im Kontext des eigenen Lebens und der 
biblischen Botschaft den persönlichen Glaubensweg weiterzugehen. Im Einüben der 
geistlichen Unterscheidung wird die Nachfolge Jesu zunehmend konkreter. Tägliche 
Geistliche Begleitung der Einzelnen ist ein wesentliches Element dieser Form. 

• 30-tägige Exerzitien: Sie sind ausgerichtet auf den Glaubensweg der Einzelnen und 
dauern ungefähr 30 Tage oder zwei Mal 14 Tage. Entsprechend den vier Wochen der 
ignatianischen Exerzitien gehen die Teilnehmenden den Glaubensweg im Kontext des 
eigenen Lebens und der biblischen Botschaft. Im Einüben der geistlichen Unterscheidung 
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wird die Nachfolge Jesu zunehmend konkreter. Tägliche Geistliche Begleitung der 
Einzelnen ist ein wesentliches Element dieser Exerzitien. 

• Grosse Exerzitien im Alltag: In regelmässigen Treffen (wöchentlich bis monatlich) 
werden Impulse für das tägliche persönliche Gebet gegeben. Die Teilnehmenden lernen, 
das eigene Leben und die biblische Botschaft im Alltag miteinander zu verbinden. Der 
Prozess orientiert sich an den vier Wochen der ignatianischen Exerzitien. Persönliche 
Begleitung ist ein wesentliches Element dieser Exerzitien. 

• Kontemplative Exerzitien: Eine Einübung ins schlichte Dasein vor Gott und ins 
Jesusgebet. Darin entfaltet sich der geistliche Prozess, wie ihn Ignatius in seinen 
Exerzitien skizziert. Tägliche Geistliche Begleitung der Einzelnen ist ein wesentliches 
Element dieser Exerzitien. Sie dauern mindestens fünf Tage. 

• Kontemplative Exerzitien im Alltag:  Einübung ins schlichte Dasein vor Gott und ins 
Jesusgebet. Sie dauern mindestens fünf Wochen beziehungsweise sechs Treffen. Das 
Einüben geschieht dabei unter Anleitung an den wöchentlichen Treffen und selbständig 
im Alltag. In diesem Dasein entfaltet sich der Prozess der Exerzitien im Sinne des 
Ignatius. 

• Vortragsexerzitien: Diese Exerzitienform beinhaltet zwei bis vier thematisch aufeinander 
abgestimmte geistliche Impulse pro Tag, Zeiten der Stille und des Gebets sowie die 
Möglichkeit zur Aussprache.  

• Internetexerzitien: Sie sind eine Form von Exerzitien im Alltag und dauern zwischen 
einer und 34 Wochen. Zum Teil werden die Meditationsimpulse allen gemeinsam 
gegeben, zum Teil individuell, abgestimmt auf den Weg des Einzelnen. Es gibt Angebote 
mit und ohne persönliche Begleitung. Eine genauere Darstellung  verschiedener 
Angebote erfolgt in Teil 4. 

 

Tabelle: Unterscheidungsmerkmale der verschiedenen Exerzitienformen: 

Grosse Exerzitien mit ihren vier Wochen 
beziehungsweise vier Phasen. Sie werden als 
Exerzitien in einem Bildungshaus, als Exerzitien 
im Alltag und als Internetexerzitien angeboten.  

Kleinere Projekte, bei denen es vor allem um 
das Einüben ins persönliche Gebet und um das 
Wachsen einer lebendigen Christusbeziehung 
geht. Sie werden als Exerzitien in einem 
Bildungshaus, als Exerzitien im Alltag und als 
Internetexerzitien angeboten.  

Exerzitien mit persönlicher Begleitung. Dabei 
passt die Begleitperson ihre Impulse und ihre 
Vorschläge für das weitere Vorgehen dem 
Exerzitanten / der Exerzitantin an. Das Ziel ist die 
Ermöglichung und Förderung einer persönlichen 
Gottesbegegnung. Sie werden als Exerzitien in 
einem Bildungshaus, als Exerzitien im Alltag und 
als Internetexerzitien angeboten.  

Exerzitien ohne persönliche Begleitung. Sie 
werden vor allem als Vortragsexerzitien und als 
Internetexerzitien angeboten. Manchmal besteht 
das Angebot eines geistlichen Gesprächs oder 
eines Chats. Bei Internetexerzitien ist meistens 
ein Forum eingerichtet, in dem die Teilnehmenden 
ihre Erfahrungen austauschen können. 

Klassische Exerzitien: In den Gebetszeiten 
werden vor allem biblische Texte meditiert und 
Szenen aus den Evangelien betrachtet.  Andere 
Texte, Filme, Bilder, Bibliodrama, und so weiter 
werden ergänzend eingesetzt. 

Kontemplative Exerzitien: Einübung ins 
schlichte Dasein vor Gott und ins Jesusgebet. 
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2.4 Kriterien ignatianischer Exerzitien   
Jede Zeit hat ihre eigenen Herausforderungen. Jeder Kontext erfordert eine andere 
Ausgestaltung der Exerzitien. Zudem hat jede Begleiterin / jeder Begleiter spezifische 
Schwerpunkte, was ihr/ihm wichtig ist. Und trotzdem gibt es Gemeinsamkeiten, die gegeben 
sein müssen, damit Exerzitien im Alltag als ignatianisch gelten können. Michael Hettich hat in 
seiner Dissertation 14 Kriterien für ignatianische Exerzitien im Alltag erarbeitet.37 Zum Teil 
unterscheidet er zwischen Exerzitien gemäss Anweisung 18 (leichte Übungen) und gemäss 
Anweisung 19 (Exerzitien in ihrer Vollform).  

Die Kriterien werden zusammengefasst dargestellt. Ich werde zum Teil einen persönlichen 
Kommentar anschliessen. 

1. Kriterium: Ignatianische Exerzitien im Alltag haben den Alltag zum 
Betrachtungsstoff. 

Für Hettich bietet der Alltag selbst den „Betrachtungsstoff“ 38. Seiner Meinung nach sollen 
deshalb nicht einfach alle Übungen des Exerzitienbuches auf die Exerzitien im Alltag verteilt, 
sondern eine Auswahl getroffen werden. Er plädiert dafür, einfach zu bleiben und 
auszulesen, was in der Situation einer bestimmten Person nötig und möglich ist. 

Kommentar: Der Alltag ist, abgesehen vom Tagesrückblick, nicht „Betrachtungsstoff“, 
sondern der äussere Rahmen, in dem die Exerzitien stattfinden.  

Der Stoff für die Gebets- und Meditationszeiten kann wohl angepasst werden, ist aber nicht 
grundsätzlich verschieden von sonstigen Exerzitien. Bei allen Exerzitien richtet der Mensch 
seinen Blick einerseits auf Christus und andererseits auf sein eigenes Leben. Er fragt 
danach, was dieses Schauen auf Christus für seine Lebensführung bedeutet, wie er 
Nachfolge leben will und soll. Ignatius schlägt regelmässig vor, sich eine Sache (zum 
Beispiel die empfangenen Wohltaten der Schöpfung, der Erlösung und der besonderen 
Gaben) ins Gedächtnis zu rufen und sich dann auf sich selbst zu besinnen und sich zu 
fragen: Was hat das für Konsequenzen für mein Leben? Was muss „ich von meiner Seite 
Seiner Göttlichen Majestät anbieten und geben ...?“39  

2. Kriterium: Ignatianische Exerzitien im Alltag sind christozentrisch. 

Hettich erachtet das Wachstum der „familiaritas cum Deo in Christo“ als wesentliches Ziel 
der Übungen.40 

Kommentar: Es gibt kleinere Projekte von Exerzitien im Alltag, die sich auf das „Prinzip und 
Fundament“41 beschränken. Dabei geht es nicht so sehr um die Ausrichtung auf Jesus  
Christus, sondern um die Beziehung zwischen Gott und Mensch, um die Stellung des  
Menschen in der Schöpfung. Es geht um die Indifferenz gegenüber den Wechselfällen des 

                                                

37 Siehe Hettich: Glaube im Alltag, 361 – 371. Dabei ging es ihm nicht darum, Exerzitien im Alltag von Exerzitien 
in Abgeschiedenheit abzugrenzen. Die meisten Kriterien gelten für beide Formen.  
38 Ebd., 361. 
39 Ignatius: Geistliche Übungen, 79 (EB 234). 
40 Vgl. Hettich: Glaube im Alltag, 362. 
41 Ignatius: Geistliche Übungen, 25 - 26 (EB 23).  
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Lebens, um die Erkenntnis, dass alles, was geschieht, jemanden zu Gott führen kann. 
Solche Exerzitien sind ebenfalls ignatianisch, auch wenn sie nicht die Christusbeziehung ins 
Zentrum stellen. 

Das Kriterium gilt auch für Exerzitien in Abgeschiedenheit.  

3. Kriterium: Ignatianische Exerzitien im Alltag orientieren sich an der Heiligen Schrift. 

Das betende Betrachten von Texten der Heiligen Schrift ist für Hettich bei Exerzitien im 
Alltag unverzichtbar.42 Im betenden Betrachten der Geheimnisse Jesu wird klar, was der 
Gesinnung Jesu entspricht. Im Blick darauf kann der Exerzitant / die Exerzitantin das eigene 
Leben als Heilsgeschichte lesen lernen. Andere Texte und Bilder sollen nur aufgegriffen 
werden, um das Zeugnis der Heiligen Schrift zu erhellen oder zu vertiefen.  

Kommentar: Das Wort der Bibel hat eine Kraft, die es zu entdecken gilt. Oft brauchen 
Menschen einen längeren Anweg, bis sie biblische Geschichten neu zu sich sprechen lassen 
können. Für Gertler43 zum Beispiel ist der erste Schritt in die Exerzitien, auf Erfahrungen der 
Güte und der Liebe im eigenen Leben zu schauen und diese als konkrete Weisen zu sehen, 
in denen Gottes Güte und Liebe zu jemandem gekommen ist. Seiner Meinung nach sind in 
der Moderne Alltag und Glaube nicht mehr unmittelbar miteinander verbunden. Der Glaube 
besitzt nicht mehr selbstverständlich die Deutungshoheit über alle Erfahrungen. Es kann 
deshalb wichtig sein, auch ausserbiblische Texte, Bilder, Lieder und Übungen zur Schulung 
der Aufmerksamkeit vorzuschlagen. 

Die grundsätzliche Orientierung an der Heiligen Schrift gilt für alle Exerzitien. 

4. Kriterium: Ignatianische Exerzitien im Alltag üben das Gebet ein. 

Exerzitien im Alltag sind eine „Gebetsschule“. Sie tendieren darauf, den ganzen Tag mit Gott 
zu leben. Sie verlangen aber auch ein Minimum an Zeit für explizite Gebetsübungen. 
Gemäss Hettich ist es sinnvoll, verschiedene Gebetsweisen einzuüben. Zwei Gebetsweisen 
dürfen jedoch nicht fehlen: Das Beten mit der Heiligen Schrift und das „Gebet der liebenden 
Aufmerksamkeit“.44  

Kommentar: Es ist wichtig, verschiedene Gebetsweisen und Meditationsarten einzuüben, 
damit die Teilnehmenden erkennen, welche Weise die ihre ist.  

5. Kriterium: Ignatianische Exerzitien im Alltag zielen auf Entscheidung. 

Exerzitien sollen die Teilnehmenden befähigen, ihr Leben expliziter aus dem Glauben heraus 
zu gestalten. Bei kürzeren Projekten geht es eher um die Erneuerung der 
Fundamentalentscheidung zu einem Leben mit Gott. Bei den „grossen Exerzitien“ kann es 
darüber hinaus um eine Lebensentscheidung gehen.  

                                                

42 Vgl. Hettich: Glaube im Alltag, 362. 
43 Vgl. Gertler Thomas: Exerzitien als Exempel evangelisierender Verkündigung, 259. 
44 Vgl. Hettich: Glaube im Alltag, 363. 
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6. Kriterium: Ignatianische Exerzitien im Alltag tragen zur Unterscheidung der Geister 
bei. 

Exerzitien im Alltag sind eine Hilfe zur alltäglichen Unterscheidung der Geister. Sie tragen 
dazu bei, eine Lebensgestaltung zu wählen, die zu einem „Mehr“ an Glauben, Hoffnung und 
Liebe führt.  

7. Kriterium: Ignatianische Exerzitien im Alltag setzen Entschiedenheit voraus. 

Exerzitien im Alltag sind anspruchsvoll. Sie setzen voraus, dass die Teilnehmenden 
regelmässig,  beharrlich und treu üben. Bei den Teilnehmenden sollte die Fähigkeit 
vorhanden sein, über eigene Erfahrungen zu reflektieren, sich selber zu erkennen. Sie 
sollten zur Umkehr und Nachfolge Jesu Christi bereit sein.   

Kommentar: Für Menschen, die (noch) nicht regelmässig meditieren, können Exerzitien im 
Alltag eine Gelegenheit sein, Beharrlichkeit und Treue zu lernen und einzuüben. Anders 
gesagt: Das Kriterium ist nicht Voraussetzung, sondern je nach Person Ziel des 
Exerzitienweges. 

8. Kriterium: Ignatianische Exerzitien im Alltag stehen in der Ambivalenz von Nicht-
Unterbrechung und Unterbrechung des Alltags. 

Die Teilnehmenden richten ihre Aufmerksamkeit permanent auf den Alltag. Um sich nüchtern 
wahrzunehmen, brauchen sie jedoch auch Distanz zum eigenen Tun.  

9. Kriterium: Ignatianische Exerzitien im Alltag sind begleitete Übungen. 

Geistlich suchende Menschen brauchen Begleitung. Hettich ist deshalb der Auffassung, dass 
auch kleinere Projekte von Exerzitien im Alltag eine Form der Begleitung erfordern. Dies 
kann sowohl in Form von Einzelbegleitung als auch in einer Gruppe sein. Seiner Meinung 
nach ist für die „grossen Exerzitien“ eine Einzelbegleitung unerlässlich.45  

Kommentar: In der Geschichte sind Exerzitien immer wieder ohne persönliche Begleitung 
erteilt worden und auch heute werden Internetexerzitien zum Teil ohne Begleitung 
angeboten. Auch das waren und sind ignatianische Exerzitien. Andersherum ist es wichtig 
und sinnvoll, bei allen Exerzitien eine Geistliche Begleitung zumindest anzubieten. Nur so 
können sie der Person angepasst werden. 

Der Austausch in einer Gruppe, Internetforen und Gruppenchats können nicht mit einer 
Begleitung gleichgesetzt werden. 

10. Kriterium: Ignatianische Exerzitien im Alltag stehen in der Spannung von 
Individualität und Kirchlichkeit.  

In Exerzitien steht der einzelne Mensch vor Gott und bemüht sich, dessen Willen für sein 
eigenes Leben zu erkennen. Durch die Begleitung erfährt er Hilfe, aber auch Korrektur auf 
seinem geistlichen Weg. Er erfährt darin die Gemeinschaftlichkeit des Glaubens. 

                                                

45 Vgl. ebd., 367. 
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11. Kriterium: Ignatianische Exerzitien im Alltag sind in einem weiten Sinn 
katechetisch. 

Vor allem kürzere Projekte von Exerzitien im Alltag wollen in den Glauben einführen oder ihn 
vertiefen. Sie haben somit eine katechetische Dimension. Auch wenn ein Weg der Erfahrung 
vorgeschlagen wird, beinhalten sie durchaus einen intellektuellen Prozess. Glaubenswissen 
und Glaubenspraxis sind zu verschränken. 

12. Kriterium: Ignatianische Exerzitien im Alltag sind differenziert. 

Exerzitanten und Exerzitantinnen sollen weder überfordert noch unterfordert werden. Je 
nach intellektuellem und affektivem Fassungsvermögen sind die Exerzitien anzupassen.  

13. Kriterium: Ignatianische Exerzitien im Alltag sind Teil eines umfassenden 
Angebots, „den Seelen zu helfen“. 

Exerzitien im Alltag sind weder Ersatz noch Konkurrenz zu „geschlossenen Exerzitien“ oder 
anderen Formen geistlicher Übungen, sondern vielmehr eine Ergänzung.  

Kommentar: Das Ziel aller Exerzitien ist, den eigenen Weg der Nachfolge und des 
Apostolates finden.  

14. Kriterium: Geistliche Übungen sowohl nach EB 19 als auch nach EB 18 als 
„Exerzitien im Alltag“ zu bezeichnen ist legitim. 

Bei beiden Formen zieht man sich nicht zurück, sondern übt mitten im Alltag. 

2.5 Schlussfolgerungen für Internetexerzitien  
• Bereits der Blick auf Ignatius zeigt, dass geistliche Übungen jeweils so anzupassen sind, 

dass die Exerzitantinnen und Exerzitanten den grösstmöglichen Nutzen daraus ziehen. 
Sein Hauptziel war stets, die Begegnung des Menschen mit dem lebendigen Gott zu 
fördern; Menschen zu einem persönlich verantworteten und engagierten christlichen 
Leben zu führen.  

 Internetexerzitien können als Anpassung an heutige Kommunikationsformen gesehen 
werden.  

• Ignatius unterschied zwischen den „grossen Exerzitien“ und den „leichten Übungen“. 
Beide Formen konnten ohne Rückzug aus dem Alltag durchlebt werden. Auch in der 
heutigen Exerzitienpraxis werden sowohl die „grossen Exerzitien“ als auch kürzere 
Projekte im Alltag angeboten.  

 Internetexerzitien können den ganzen Exerzitienprozess durchlaufen. Sie können sich 
aber auch nur auf einen Teil beschränken („Prinzip und Fundament“ und „Erste Woche“).  

• Der Blick auf Ignatius zeigt ebenfalls, dass er Exerzitien immer persönlich begleitete und 
sie der jeweiligen Situation anpasste. Im Verlauf der Geschichte entwickelten sich 
Exerzitien ohne persönliche Begleitung bis hin zu Massenveranstaltungen.  
Wahrscheinlich ist es sinnvoll, das Massenmedium Internet zu nutzen, indem Exerzitien 
für ein grosses Publikum angeboten werden. Die Interaktivität des Mediums wiederum 
spricht dafür, die Möglichkeit eines Austauschs oder einer Geistlichen Begleitung 
vorzusehen.  
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• Michael Hettich’s Anliegen, Kriterien zu suchen, um den Grundgedanken ignatianischer 
Exerzitien zu sichern, erscheint wichtig und sinnvoll. Jede Person, die ein Modell für 
Exerzitien im Alltag entwirft und/oder Exerzitien begleitet, muss wissen, worauf zu achten 
ist.  

 Falls Internetexerzitien die ignatianische Weise des Vorangehens verwirklichen wollen, 
müssen sie sich an solchen Kriterien messen lassen. 
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3. Das Medium Internet  

Sobald Exerzitien technisch vermittelt werden - hier durch das Medium Internet - verändern 
sie sich. In Kapitel 3 wird analysiert, wie sich Kommunikation (communicatio) und 
Gemeinschaft (communio) unter den Bedingungen des Internets wandeln. 

Nachdem im ersten Teil die Verbreitung des Internets und im zweiten Teil die 
Kommunikation im Netz untersucht werden, wird im dritten Teil beurteilt, ob im Netz 
Gemeinschaft möglich ist. Der vierte Teil klärt die Haltung der Kirche gegenüber dem 
Medium Internet. Auf diesen Grundlagen aufbauend wird im fünften Teil die Geistliche 
Begleitung per E-Mail erörtert. 

3.1 Die Verbreitung des Internets und dessen Folgen 
Das Internet gehört vor allem in den industrialisierten Staaten zu den meist verbreiteten 
technischen Medien neben den klassischen Massenmedien wie Radio, Fernsehen und 
Zeitungen. Es wächst permanent.  

Einer Erhebung des Bundesamtes für Statistik ist zu entnehmen, dass im Jahr 2004 61 % 
der Haushalte in der Schweiz einen Zugang zum Internet hatten.46 Die Nutzung des 
Mediums ist von verschiedenen Faktoren abhängig: Einkommen47, Alter48 und Geschlecht49. 

Belzer weist in seinem Buch über Internetseelsorge darauf hin, dass zuerst vor allem 
Angehörige des Selbstverwirklichungsmilieus ins World Wide Web drängten.50 Das hat sich 
in der Zwischenzeit verändert. Trotzdem ist festzuhalten: Über das Medium Internet kann die 
Kirche Menschen erreichen und mit ihnen in Austausch treten, welche über die traditionelle 
Arbeit in den Pfarreien nicht erreichbar sind.  

Die Kommunikation zwischen Menschen, die sich nicht am gleichen geografischen Ort 
aufhalten, verändert sich durch die Digitalisierung:  

• Sie wird vereinfacht und beschleunigt: Texte, Bilder und Musik können mittels E-Mails 
und in Chats mehr oder weniger synchron ausgetauscht werden.  

• Es gibt weniger Informationsverluste oder –verfälschungen: Die Mitteilungen sind 
dokumentiert oder können dokumentiert werden.51  

• Die Weiterverarbeitung ist vereinfacht. Andererseits ist die Authentifizierung 
problematisch, da die Daten leicht kopiert und modifiziert werden können.  

• Die Verbindungsstruktur digitaler Daten ist vernetzt, was die Orientierung im Cyberspace 
erschwert.  

                                                

46 Vgl. Bundesamt für Statistik: Internetnutzung in den Haushalten der Schweiz. Ergebnisse der Erhebung 2004 
und Indikatoren, 12. 
47 Nur ein Drittel der Haushalte mit einem monatlichen Einkommen unter Fr. 5000.-- verfügte über einen 
Internetanschluss. Mehr als vier Fünftel der Haushalte, die mehr als Fr. 9000.-- monatlich zur Verfügung hatten, 
waren an das Internet angeschlossen. Vgl. ebd., 13. 
48 84 – 86 % der Personen zwischen 15 und 35 Jahren nutzten das Internet, etwas mehr als 70 % die 
Altersgruppe der 35 – 55-Jährigen, ca. 20 % der Personen über 65 Jahren. Vgl. ebd., 19. 
49 Männer nutzten das Internet systematischer als Frauen. Vgl. ebd., 18. 
50 Vgl. Belzer Michael: Internetseelsorge, 21. 
51 Auch Chats können dokumentiert werden. 
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Die Digitalisierung hat somit unterschiedliche Folgen. Das könnte man ganz nüchtern 
betrachten. Auffallend ist nun aber, dass Menschen zum Teil sehr emotional auf das Internet 
reagieren: Man vergöttert oder dämonisiert es. Auch in kirchlichen Kreisen ist die Haltung 
manchmal zwiespältig.   

3.2 Kommunikation im Netz 

3.2.1 Was ist Kommunikation? 

Der Begriff „Kommunikation“ leitet sich vom lateinischen Wort communicatio ab und bedeutet  
Mitteilung, Verbindung. In einer sehr allgemeinen Weise besagt Kommunikation, dass eine 
Person Zeichen aussenden und empfangen kann und somit fähig ist, Botschaften mit ihrer 
Umwelt auszutauschen. Menschliche Kommunikation ist allgegenwärtig: Ein Mensch sendet 
in einer sozialen Situation immer Zeichen aus, bewusst oder unbewusst. Es ist ihm deshalb 
nicht möglich, nicht zu kommunizieren.52 Auch unbewusstes Verhalten ist Kommunikation!  

Um Gemeinschaft bilden zu können und um seine Wirklichkeit zu gestalten, ist jedoch 
bewusstes Kommunizieren nötig. Misoch verwendet für diese Form der Kommunikation 
folgende Definition:  „Kommunikation ist ein sozialer Prozess, in welchem unter 
gemeinschaftlicher Verwendung sinnhafter (oftmals regelgebundener) Zeichen und Codes 
eine wechselseitige Verständigung eines Senders (initiator) und eines Empfängers 
(recipient) durch Informationsübermittlung (message) zur Handlungskoordinierung und 
Wirklichkeitsgestaltung hergestellt werden soll.“53 

Um sozial wirksam zu sein, ist Kommunikation auf Verstehen angewiesen. Das bedeutet, 
dass in einem Kommunikationsprozess immer auch die Gefahr des Misslingens besteht. Bei 
computervermittelter Kommunikation spielt dabei die Tatsache eine Rolle, dass nonverbale 
Botschaften zum grossen Teil wegfallen. Hinzu kommt, dass der Dialog zwar schriftlich 
verläuft, aber meistens Elemente der mündlichen Kommunikation enthält.     

3.2.1.1 Verbale und nonverbale Kommunikation 

Verbale Kommunikation ist jeder soziale Austausch mittels Sprache. Bei mündlicher 
Kommunikation ist sie im Allgemeinen begleitet von nonverbalen Zeichen. Dazu gehören: 
Körperkontakt, Nähe und Distanz, Körperhaltung, Gestik und Mimik, Blicke und Tonfall, aber 
auch Äusserlichkeiten wie Kleider oder Statussymbole.  

Bei Kommunikation unter Kopräsenz der Teilnehmenden kommt dem Körper eine zentrale 
Rolle zu. Studien haben gezeigt, dass 38 % der Beurteilung von der Stimme abhängen, 55 
% von der Körperhaltung und lediglich 7 % auf den Inhalt der Kommunikation 
zurückzuführen sind.54 Körperzeichen entziehen sich zum Teil der Kontrollierbarkeit. Deshalb 
wird der Körper immer wieder als Garant von „Authentizität“ angesehen. Aber es gibt auch 
Trainingsprogramme für nonverbale Kommunikation. Manche Körperzeichen können 
bewusst gesteuert werden. Statussymbole und Kleider werden ebenfalls gezielt eingesetzt.  

                                                

52 Watzlawick Paul entwickelte fünf Grundregeln für die Kommunikation. Die Erste lautet: Man kann nicht nicht 
kommunizieren. Vgl. Watzlawick Paul / Beavin Janet H. / Jackson Don D. : Menschliche Kommunikation, 53. 
53 Misoch Sabina: Online-Kommunikation, 8. 
54 Vgl. Misoch: Online-Kommunikation, 31. 
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Garant für die Authentizität des Gegenübers ist deshalb weniger der Körper, sondern 
vielmehr die Übereinstimmung von verbalen und nonverbalen Zeichen. 

3.2.1.2 Mündlichkeit und Schriftlichkeit 

Zur modernen Gesellschaft gehört, dass Menschen sowohl schriftlich, als auch mündlich 
miteinander kommunizieren. Zwischen diesen beiden Formen gibt es wesentliche 
Unterschiede.  

Mündlichkeit ist gegeben, wenn zwei oder mehrere Menschen sich treffen oder wenn sie 
mittels eines Mediums kommunizieren, das fähig ist, akustische Zeichen zu übertragen.  

Mündliche Kommunikation ist 

• wenig planbar, sie ereignet sich häufig unvermittelt und spontan; 

• meistens begleitet durch paralinguistische Signale (hm, oh ja?); 

• wenig normiert und durch den Dialekt gefärbt; 

• abhängig von der konkreten Situation und vom Kontext, in dem der Dialog stattfindet; 

• dialogisch orientiert; 

• davon geprägt, dass sich die Partner gegenseitig beeinflussen; 

• ein prozesshaftes Geschehen. 

Schrift ist ein Mittel zur Aufzeichnung von mündlicher Sprache. Sie ermöglicht, einen Inhalt 
so zu fixieren, dass er über Distanz und Zeit hinweg bestehen kann. Im Allgemeinen hat sie 
eine höhere Informationsdichte und Komplexität. Sie ist überlegter und konstruierter als 
mündliche Sprache. Schriftliche Kommunikation hat folgende Merkmale:  

• Sie ist losgelöst vom Kontext (Entkontextualisierung); 

• sie ist statisch, Geschriebenes ist fixiert; 

• sie ist komplex; 

• sie ist stark normiert; 

• Formulierungen sind gewählter und förmlicher; 

• sie ist planbar. 

Das Internet verändert das Sprachverhalten der Menschen. Man spricht in diesem 
Zusammenhang von „Oraliteralität“55. Die Kommunizierenden schreiben zwar, verwenden 
dabei jedoch viele Elemente der oralen Sprache. Wie stark das der Fall ist, hängt ab vom 
Grad der Vertrautheit der Kommunizierenden und vom Formalitätsgrad des Inhaltes. 

Misoch weist darauf hin, dass die meisten Chatter das Gefühl haben, dass sie einander 
etwas sagen und sich unterhalten.56  Der textuelle Austausch gleicht einem synchronen 
Gespräch. Dieser Eindruck wird verstärkt durch die kreative Übersetzung sprechsprachlicher 
Elemente wie Tonhöhe und Betonungen (Haaaaloooo oder NEIN!), durch die Verwendung 
von Soundwörtern (tatütata oder hmm), von Aktionswörtern (*staun* oder *freu*) oder auch 
von Emoticons  wie (:-) für fröhlich oder :-* für Kuss).  

                                                

55 Ebd., 166. 
56 Vgl. ebd, 168. 
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Das Internet verändert jedoch nicht nur das Sprachverhalten, sondern überhaupt die 
Kommunikation zwischen Menschen. 

3.2.2 Das Besondere einer computervermittelten Kommunikation 

Unter computervermittelter Kommunikation werden kommunikative Austauschprozesse 
verstanden, die durch einen Computer als vermittelndes technisches Medium stattfinden. 
Sender und Empfänger brauchen einen Computer, um kommunizieren zu können. Diese 
müssen miteinander vernetzt sein. Das grösste weltweite Computernetzwerk ist das Internet. 
Um darin kommunizieren zu können, gibt es verschiedene Dienste und Anwendungen.  

Diejenigen, die für diese Arbeit wichtig sind, werden kurz vorgestellt:  

• Homepages: Internetpräsenz beziehungsweise Startseite der Internetpräsenz von 
Privatpersonen, Institutionen sowie kommerziellen oder gewerblichen Betrieben. Zum 
Teil sind sie rein textuell, zum Teil multimedial konzipiert. 

• E-Mail: Elektronische Post. Meistens handelt es sich dabei um eine Kommunikation 
zwischen einzelnen Personen. Es ist jedoch auch möglich, eine Nachricht an 
verschiedene Personen gleichzeitig zu senden, Kopien zu verschicken oder erhaltene 
Nachrichten weiter zu leiten. Die elektronische Variante der Post hat somit mehr 
Nutzungsmöglichkeiten und ist schneller als die traditionelle Post. 
Bei E-Mails handelt es sich um eine asynchrone Austauschsituation: Der Sender kann 
eine E-Mail jederzeit schicken, der Empfänger kann sie lesen, wann immer er will. Der 
Vorteil liegt darin, dass eine völlige Zeit- und Ortsunabhängigkeit besteht: Die 
Botschaften werden übertragen, auch wenn die Nutzer nicht zeitgleich online sind.  

• Chat: Mehrere Nutzer und Nutzerinnen können sich via Tastatur synchron miteinander 
austauschen. Um an einem Chat teilzunehmen, meldet man sich mit einem frei 
wählbaren Nickname an. Es gibt offene Chats mit einer unbeschränkten Zahl von 
Teilnehmenden. Dabei ist es möglich, durch das Nutzen der Flüsterfunktion eine 
Mitteilung nur einer einzelnen Person zukommen zu lassen. Es gibt auch die Möglichkeit, 
sich in einem privaten Bereich (Privatchat) zu verabreden. Beim Chat findet der 
Austausch zwischen den Beteiligten synchron statt. Durch die Computervermittlung 
entstehen so virtuelle Räume, in denen die anwesenden Menschen zeitgleich 
kommunizieren können, auch wenn sie geografisch weit voneinander entfernt wohnen. 
Die Interaktionssituation nähert sich einem Gespräch an. 

Im Vergleich zur Face-to-Face-Kommunikation  fällt auf:57  

• Computervermittelte Kommunikation ist (hauptsächlich) textuell. Die Aufmerksamkeit 
verschiebt sich dadurch von den Körperzeichen auf den Inhalt der Botschaft. Weil die 
Kommunizierenden sich nicht sehen, spielen besondere Merkmale wie Behinderung, 
Hautfarbe oder sozialer Status bei der Kommunikation keine oder nur eine geringe Rolle. 
Die Teilnehmenden können auch anonym bleiben beziehungsweise eine virtuelle 
Identität annehmen. 

• Computervermittelte Kommunikation findet hauptsächlich in verschriftlichter Form statt. 
Dadurch ist die Kommunikation kanalreduziert. Hauptsinnesorgan ist das Auge. Die 
Kommunizierenden müssen lesen und schreiben können. Körperzustände, Mimik,  

                                                

57 Siehe ebd., 56 – 61. 
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Gestik, Lautstärke, Gefühle, Geräusche usw. müssen mit Zeichencodes zum Ausdruck 
gebracht werden. 

• Computervermittelte Kommunikation führt zu einer Entzeitlichung und Enträumlichung. 
Es spielt keine Rolle, wo sich die Teilnehmenden geografisch aufhalten. Mittels der 
vernetzten Computer können sie sich in virtuellen Räumen, dem Cyberspace, bewegen. 
Bei gesprochener Sprache ist der Inhalt vergänglich, bei computervermittelter 
Kommunikation ist die Botschaft durch ihre Verschriftlichung automatisch dokumentiert 
und damit der Zeitlichkeit enthoben.  

• Da sich die Teilnehmenden bei computergestützter Kommunikation nicht am gleichen Ort 
befinden, teilen sie keinen gemeinsamen Kontext. Daraus können sich Probleme der 
Verständigung ergeben.  

Tabelle: Vergleich Face-to-Face-Kommunikation und Online-Kommunikation 

Face-to-Face-Kommunikation Online-Kommunikation (im Internet) 

Kopräsenz aller Kommunikationsteilnehmer Keine Kopräsenz der Teilnehmer 

Visuelle Sichtbarkeit Visuelle Anonymität 

Durch Kopräsenz der Akteure Einbezug 
psychosozialer Daten, die durch Körper, 
Kleidung usw. vermittelt werden 

Keine Übertragung psychosozialer 
körpergebundener Daten 

Möglicher Einbezug aller Sinnesmodalitäten 
(optisch, akustisch, olfaktorisch usw.) 

Kein Einbezug direkter Sinnesmodalitäten 

Austausch erfolgt mittels verbaler (Sprache) 
und nonverbaler Zeichen (Mimik, Gestik, 
Haptik usw.) 

Austausch hauptsächlich mittels 
verschriftlichter Sprachzeichen 

Kommunikation erfolgt zeitgleich Zeitgleiche (Chat) und zeitversetzte 
Kommunikation (E-Mail) möglich 

Raumgebundene Kommunikation Kommunikation ist raumungebunden, es 
entsteht ein virtueller Kommunikationsraum 

Synchrone Kommunikation nur bei 
gleichzeitiger Kopräsenz möglich 

Synchrone Kommunikation bei geografischer 
Trennung möglich 

Kommunikation durch Kopräsenz in einen 
Kontext einbezogen 

Kommunikation entkontextualisiert 

Eindrucksbildung aufgrund optischer 
Merkmale 

Eindrucksbildung aufgrund textueller 
Merkmale (Schreibstil usw.) 

58 

 

                                                

58 Quelle: Ebd.,  62. 
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3.2.3 Verschiedene Modelle einer computervermittelten 
Kommunikation 

Computervermittelte Kommunikation ist ein komplexes Phänomen. Verschiedene Modelle 
versuchen, diese Wirklichkeit zu beschreiben. Jedes Modell tut dies, indem es abstrahiert 
und vereinfacht. Kein Modell kann somit die Wirklichkeit umfassend darstellen.  

Nichtsdestotrotz bedient sich der Mensch immer wieder Modelle, anders wäre die 
Wirklichkeit kaum beschreibbar. Seine Wahl wird einerseits von seiner persönlichen 
Beurteilung des Mediums abhängig sein und andererseits Auswirkungen auf seine 
Beurteilung haben.   

Hinzu kommt, dass computervermittelte Kommunikation ein neueres Phänomen ist, das sich 
ständig weiter entwickelt. Die Wirklichkeit ist heute eine andere als vor 20 Jahren. Ging es 
früher eher um technische und sachbezogene Kommunikation, steht heute häufig die Pflege 
von Beziehungen im Vordergrund. Hinzu kommt der kreative Umgang der Nutzer und 
Nutzerinnen mit den spezifischen Eigenschaften des Mediums.  

Vielleicht kann jedes Modell bestimmte Eigenschaften der computervermittelten  
Kommunikation erklären, darf jedoch nicht absolut gesetzt werden.  

3.2.3.1 Medien- und kanalbezogene Modelle 

Diese Modelle konzentrieren sich auf die objektiven Eigenschaften des Mediums, also auf 
die Frage, welche Kanäle für den Austausch zwischen den Kommunizierenden zur 
Verfügung stehen. Daraus leiten sie Folgen für die Kommunikation ab.   

Einige Modelle, respektive Theorien und die Kommentare dazu werden hier kurz 
dargestellt:59  

Theorie der sozialen Präsenz60: Sie untersucht, wie gross bei verschiedenen Medien die 
sozial vermittelte Präsenz ist. Diese wird umso höher eingeschätzt, je mehr Kanäle für die 
Zeichenübertragung zur Verfügung stehen und je mehr nonverbale Zeichen übertragen 
werden können. Computervermittelte Kommunikation ist gemäss dieser Theorie ein Medium 
mit geringer sozialer Präsenz, weil nur ein Kanal für die Übertragung zur Verfügung steht 
und nonverbale Zeichen nicht unmittelbar übertragbar sind. Das Medium wird deshalb als 
ungeeignet für komplexe und emotionale Kommunikationsinhalte angesehen.  

Dieser Ansatz ist problematisch, weil die durch ein Medium vermittelte soziale Präsenz nicht 
einfach eine objektive Tatsache ist, sondern von der Wahrnehmung und Einschätzung der 
Nutzer und Nutzerinnen abhängig ist. Misoch schreibt, dass „... computervermittelte 
Kommunikation sehr wohl ein Medium mit hoher sozialer Präsenz sein kann, da die 
Wahrnehmung der durch das Medium vermittelten sozialen Präsenz von den 
medienbezogenen Vorerfahrungen der Nutzer abhängt und sich mit der Zeit 
Enkulturationsprozesse zeigen“61. 

Restriktionsmodell (Kanalreduktionsmodell): Dieser Ansatz geht davon aus, dass Face-
to-Face-Kommunikation aufgrund der Reichhaltigkeit der beteiligten Sinneskanäle die ideale  

                                                

59 Siehe ebd.,  63 – 93. 
60 Ebd.: Social Presence Theory. 
61 Ebd., 68. 
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Kommunikationsform ist. Jede Form einer mediierten Kommunikation ist wegen der 
kanalreduzierten Situation defizitär. Bei einer Online-Kommunikation sind verbale und 
nonverbale Kommunikationsinhalte für das Gegenüber nur wahrnehmbar, wenn sie 
verschriftlicht sind. Hinzu kommt, dass der Austausch entkontextualisiert ist. Das führt zu 
einer qualitativen Beeinträchtigung der Kommunikation, die eine Versachlichung und 
Entemotionalisierung nach sich zieht.  

Diese Folgen konnten in Feldstudien nicht nachgewiesen werden. Gemäss Misoch ist die 
These des Restriktionsmodells zu stark von einer technikdeterministischen Position geprägt. 
Sie schreibt: „Diese Position unterschätzt zum einen die individuellen Aneignungs- und 
Nutzungsweisen von Medien und die Ausdruckskreativität der Nutzer. Des Weiteren wird die 
Relevanz innerpsychischer (und kognitiver) Prozesse bei Kommunikationsvorgängen 
unterschätzt: Kommunikation ist weniger der Austausch von bedeutungsvollen Zeichen als 
das Konstruieren von Bedeutungen.“ 62 Empirisch ist nachweisbar, dass Nutzer und 
Nutzerinnen neue kreative Ausdrucksformen für Emotionen und Nonverbales entwickeln. 
Online-Kommunikation kann daher als emotional und persönlich erlebt werden. 

Filtertheorie63: Nach diesem Ansatz ist der entscheidende Unterschied zwischen einer 
Kommunikation unter Anwesenden und einer computervermittelten Kommunikation die durch 
die Kanalreduktion bedingte Nichtübertragung von sozialen Hinweisen. Das führt zu einer 
Egalisierung der Interaktionssituation. Diskussionen werden sachbezogener.  Ein Beispiel 
soll das erläutern: Ein junger Mann wandte sich an eine Seelsorgerin der virtuellen Kirche St. 
Bonifatius von funcity, weil er sich die Frage nach seiner Berufung stellte. Nach einigen 
Kontakten schrieb er, er habe den Weg über E-Mails gewählt, weil er sich wegen seiner 
vielen Piercings am ganzen Körper nicht an die örtliche Kirche habe wenden können. Er 
hätte mit Vorurteilen rechnen müssen.64   

Ein weiterer positiver Effekt der Nichtübertragung von sozialen Hinweisen ist, dass 
Menschen vor dem Computer stärker auf sich selber konzentriert sind. Das kann zu einer 
grösseren Offenheit bis hin zu Prozessen der Selbstoffenbarung führen. Bei einer von 
Misoch durchgeführten Online-Befragung gaben ungefähr 23 % der Befragten an, online 
offener sein zu können als offline.65  

Wenn soziale Hinweise herausgefiltert werden, ist das Gegenüber weniger wahrnehmbar. 
Das kann die negative Folge haben, dass Menschen einander leichter und hemmungsloser 
beschimpfen und beleidigen (Flaming66). Das Ausmass variiert jedoch stark und hängt unter 
anderem vom Anonymitätsgrad der Online-Kommunikation ab. 

Theorie der elektronischen Nähe: Medien können danach unterschieden werden, inwiefern 
sie physische (messbarer Entfernungsabstand) oder psychische (empfundene) Nähe 
vermitteln können. Elektronische Medien können unter Umständen über geografische 
Distanzen hinweg ein Gefühl von Präsenz und Nähe vermitteln. Das ist abhängig von der 
Kanalvielfalt des Mediums, der Komplexität der Informationen, der Intensität der  

                                                

62 Ebd.,  71. 
63 Bei ebd.: Social Cues Filtered Out Approach. 
64 Telefonisches Interview mit Gabi Weinz, 12.2.2008. 
65 Siehe bei Misoch, Online-Kommunikation, 75. 
66 Vgl. Glossar: Flaming ist ein aggressives verbales Verhalten anderen gegenüber in Form von Beleidigungen, 
Verunglimpfungen und Beschimpfungen. 
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gegenseitigen Kommunikation, den Kommunikationserfahrungen der Teilnehmenden mit 
dem Medium, und so weiter.  

3.2.3.2 Medienwahlmodelle 

Medienwahlmodelle fokussieren die Aufmerksamkeit auf die Tatsache, dass der Einsatz 
eines bestimmten Mediums für einen konkreten Kommunikationsanlass meist das Ergebnis 
einer Medienwahl darstellt. Wahlmöglichkeiten verändern jedoch die Kommunikation. Auch 
hier sollen einige Modelle genannt werden.67  

Beim Modell der rationalen Medienwahl beruht die Entscheidung für ein bestimmtes 
Medium auf sachbezogenen und rationalen Überlegungen. Diese Theorie ist heute 
umstritten: Handlungen von Individuen sind nicht nur auf ökonomische und rationale 
Erwägungen zurückzuführen. Die Wahl eines Mediums beruht auf komplexen Prozessen. 
Was zunächst rational aussieht und vernünftig begründet wird, hängt von verschiedensten 
Einflussfaktoren ab.  

Das Modell der sozialen Medienwahl geht davon aus, dass soziale Faktoren 
(Medienverhalten und Medieneinstellungen anderer) bei der Wahl von entscheidender 
Bedeutung sind.  

Das Modell der symbolischen Medienwahl betont, dass jedes Medium eine symbolische 
Bedeutung hat: Ein handgeschriebener Brief drückt Wertschätzung aus, ein Telefonanruf 
betont die Dringlichkeit eines Anliegens, der Chat betont Jugendlichkeit. Probleme ergeben 
sich, wenn die beteiligten Personen mit einem Medium nicht die gleiche Symbolik verbinden.  

Das Modell der interpersonalen Medienwahl geht davon aus, dass Handelnde 
wechselseitig die Erwartungen, Einstellungen und Verhaltensweisen  der anderen 
interpretieren und diese zur Grundlage ihres eigenen Handelns machen.  

Das Modell der subjektiven Medienwahl/Medienakzeptanz besagt, dass Menschen vor 
allem jene Medien nutzen, die sie subjektiv als sinnvoll bewerten und die sie bereits kennen 
beziehungsweise von denen sie glauben, dass sie deren Umgang leicht erlernen können. 
Die subjektive Wahl hängt schlussendlich von verschiedenen Faktoren ab: Den eigenen 
Vorerfahrungen, den subjektiven Zuschreibungen bestimmter Medieneigenschaften, dem 
biografischen Hintergrund (Freude am Umgang mit Technik oder Ablehnung von Technik) 
sowie den Medieneinstellungen der relevanten Sozialgruppe.   

3.2.4 Auswirkungen der computervermittelten Kommunikation auf 
das Verhalten von Menschen 

Mit Online-Kommunikation sind häufig Befürchtungen verbunden: Menschen vereinsamen 
und sind zu realer Kommunikation nicht mehr fähig. Menschen verlieren ihre Identität und 
sind gefangen in den verschiedenen Rollen, die sie spielen. Die ganze Wirklichkeit ist nur 
noch virtuell, Gemeinschaft geht verloren. Es stellt sich die Frage, welches die realen 
Auswirkungen sind. 

                                                

67 Siehe ebd., 95 – 113. 
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3.2.4.1 Virtuelle Identität und Simulation 

Immer wieder finden sich Artikel, die betonen, dass Menschen sich im Netz nicht darstellen, 
wie sie „wirklich“ sind, sondern virtuelle Identitäten entwerfen.   

Zwei Beispiele: 

Johannes Ehrat spricht von „fehlender Identität“68, von „identitätsloser Kommunikation“69. Für 
ihn entsteht im Chat Room ein „virtueller Raum jenseits des Sozialen und Sachlichen, in dem 
allein die Möglichkeit Geltung hat“70.  

Martin Lätzel schreibt: „Die geglaubte Wirklichkeit steht im Kontrast zur Cyberwelt, denn hier 
wird zwangsläufig die Realität infrage gestellt, die Konfrontation geschieht allein mit Pixeln, 
die ein Abbild erzeugen“.71  

Bei computervermittelter Kommunikation werden soziale Hinweise herausgefiltert 
beziehungsweise nicht übertragen. Das eröffnet neue Möglichkeiten der Selbstdarstellung in 
Online-Rollenspielen: Ein Schwerstbehinderter kann ein kraftvoller Held sein, die ältere Frau 
eine attraktive junge Dame. Diese Möglichkeit beinhaltet jedoch auch ein 
Simulationspotenzial. Häufig werden sich Menschen im Rahmen von computervermittelter 
Kommunikation idealer darstellen, als sie in Wirklichkeit sind: schöner, klüger und jünger. 
Aber es ist auch möglich, eine Identität vollständig zu simulieren. Jemand kann sich in einer 
Online-Selbsthilfegruppe als schwerkranker junger Mensch ausgeben, obwohl er kerngesund 
ist.72 Diese Möglichkeit kann zu einer kommunikativen Verunsicherung des Gegenübers 
führen. Bei ausschliesslichem Online-Kontakt ist eine solche Simulation für das Gegenüber  
kaum aufzudecken.  

Gemäss Misoch handelt es sich beim Simulationsansatz um eine überschätzte These. 
Studien zeigten folgende Ergebnisse:  

• Identitätsdarstellungen auf privaten Webseiten erfolgen hauptsächlich (80 – 90 %) 
wahrheitsgetreu und sind authentisch.  

• Eine Simulation von ganzen Identitäten im Chat erfolgt relativ selten (ca. 10 %), obwohl 
sie unkompliziert realisiert werden kann. Häufiger werden Altersangaben oder andere 
Identitätsmerkmale nicht ganz authentisch dargestellt.  

• Bei Online-Rollenspielen ist das Darstellen einer virtuellen „Identität“ Teil des Spiels. 
Obwohl äusserlich andere Rollen angenommen werden, entspricht das Handeln bei fast 
80 % der Spieler und Spielerinnen dem eigenen Selbstbild.   

Sie schliesst aus diesen Studien, dass der zeichenreduzierte Raum des Internets nicht für 
das Verschleiern von Identitäten oder deren Andersdarstellung genutzt werde, sondern eher 
als Raum für Selbstoffenbarungen.73 

Zum gleichen Schluss kommt Belzer. Er schreibt: „Die Erfahrung zeigt indes, dass sich der 
Prozess des Verkleidens sehr rasch umkehrt, wenn das Geplauder in einen geschützten 

                                                

68 Ehrat Johannes: Gott im Netz, 262. 
69 Ebd., 266. 
70 Ebd., 268. 
71 Lätzel Martin: Google ist wie Gott!? 108. 
72 Ein solcher Fall wird von Misoch geschildert, vgl. Misoch, Online-Kommunikation, 118. 
73 Siehe ebd., 121 – 123. 
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Dialograhmen wechselt oder wenn der offene Diskurs im trauten, Vertrauen erweckenden 
Zwiegespräch fortgesetzt wird.“74 

Zusammengefasst kann festgestellt werden, dass mit wachsendem Vertrauen zwischen den 
Dialogpartnern die Gefahr der Simulation abnimmt, die Ehrlichkeit und die Offenheit wächst. 
Das ist bei Face-to-Face-Kontakten nicht anders. Auch hier muss Vertrauen wachsen, bis 
jemand wagt, auch zu seinen Schwächen und Mittelmässigkeiten zu stehen. 

3.2.4.2 Qualität der Kommunikation 

Auch hier gibt es Autoren, die davon ausgehen, dass Online-Kommunikation per se defizitär 
ist. Gemäss der Meinung des bereits zitierten Johannes Ehrat ist es unmöglich, über 
Werthaltiges zu chatten.75 Für ihn gibt es in Chat Rooms auch keine communitas.76  

Stefan Gärtner führt aus: „Man hat echten Kontakt und bleibt doch unbekannt, man ist dabei 
und kann doch schnell wieder verschwinden.“77  

Martin Lätzel stellt ebenfalls fest: „Durch die fehlende Unmittelbarkeit ist die Kommunikation 
jedoch eingeschränkt.“78 

Es ist nicht zu bestreiten, dass Online-Kommunikation kanalreduziert ist. Aber das heisst 
nicht, dass sie defizitär ist. Nutzer und Nutzerinnen eignen sich ein Medium an. Mit 
zunehmender Erfahrung lernen sie, Nonverbales und Emotionales mittels der zur Verfügung 
stehenden Kanäle und Zeichen auszudrücken. Misoch kommt deshalb zum Schluss: „Bei 
längerer Nutzung kann Online-Kommunikation genauso oder gegebenenfalls sogar reicher 
an sozialer Präsenz und Emotionen sein als Face-to-Face-Kommunikation.“79  

Auch bei rein textueller Interaktion ist es möglich, Eigenschaften des anderen 
wahrzunehmen. Empirische Studien zeigten, dass man aufgrund des verbalen Ausdrucks 
einer Person Rückschlüsse auf deren Bildungsgrad, deren sozialen Status, Charakter, 
Kompetenz und so weiter ziehen kann. Hinzu kommt die Möglichkeit, zwischen den Zeilen zu 
lesen, nachzufragen und Täuschungen aufzudecken. Je vertrauter Kommunizierende mit 
den Möglichkeiten eines Mediums sind und je länger die Beziehung dauert, desto stärker 
entwickeln sie ihre psychologische Fähigkeit, den Partner / die Partnerin wahrzunehmen.  

Die Theologin Gabi Weinz bietet bei funcity Internetexerzitien an. Sie sagte in einem 
telefonischen Interview, dass in Chat-Austauschrunden während Exerzitien die 
Teilnehmenden regelmässig kostbare Erfahrungen miteinander teilen. Oft sei sie erstaunt 
darüber gewesen, was möglich war.80 Diese Erkenntnis wird durch Praktiker und 
Praktikerinnen bestätigt, die Geistliche Begleitung per E-Mail anbieten. Computervermittelte 
Kommunikation kann qualitativ hochstehend sein. Ob sie das ist, hängt von der 
Kommunikationssituation ab, aber auch von den persönlichen Präferenzen und Begabungen. 

                                                

74 Belzer: Internetseelsorge, 18. 
75 Vgl. Ehrat: Gott im Netz, 262. 
76 Vgl. ebd., 266. 
77 Gärtner Stefan: Auf dem Weg zur Cyberchurch? 93. 
78 Lätzel: Google ist wie Gott!? Liturgische Realität und reale Virtualität, 108. 
79 Misoch, Online-Kommunikation, 124. 
80 Telefonisches Interview mit Gabi Weinz, 12.2.2008. 
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3.2.4.3 Selbstoffenbarung im Netz 

Unter dem Begriff „Selbstoffenbarung“ werden Prozesse verstanden, in denen Menschen 
anderen gegenüber Informationen von sich preisgeben, die zum Teil intimen und sehr 
vertraulichen Charakter haben. Voraussetzung dafür ist ein Vertrauensverhältnis zwischen 
den Kommunizierenden. Bereits früh vermutete man, dass es Menschen leichter fallen 
könnte, persönliche und gegebenenfalls blossstellende Informationen einem Computer 
mitzuteilen als einem andern Menschen. Es ist heute durch Studien belegt, dass das 
Kommunizieren mittels Computer zu einem höheren Grad an Selbstoffenbarung führt als 
unter Face-to-Face-Bedingungen.81 Offenbar besteht ein Zusammenhang zwischen der 
physischen Isolation vor dem Computer und dem Grad der auf das eigene Selbst gerichteten 
Aufmerksamkeit. Misoch schreibt: „Betrachtet man die Forschungslage, so zeigt sich, dass 
Online-Kommunikationen durch ihre Bedingungen zu einer vermehrten Offenheit der Nutzer 
beitragen kann. Dies hat sich u.a. auch in einer Studie zur Analyse von Selbstdarstellungen 
im Netz gezeigt, in denen 22 % der Befragten angeben, online offener sein zu können als 
offline.“82 

Wenn eine computervermittelte Kommunikation jemandem hilft, eine grössere Offenheit und 
Ehrlichkeit zu entwickeln, ist es meines Erachtens sinnvoll, diese Möglichkeit zu gewähren.  

3.3 Gemeinschaft im Netz? 
Ist das Internet ein soziales Medium? Führt Communicatio zu  Communio? Wenn es ein 
soziales Medium ist, können mit seiner Hilfe tiefe menschliche Beziehungen wie 
Freundschaften oder Liebesbeziehungen entstehen. Virtuelle Gemeinschaften können sich 
bilden und entwickeln.  

Skeptiker gehen davon aus, dass Online-Kommunikation nicht geeignet ist, Prozesse der 
Vergemeinschaftung zu unterstützen. Vor allem die Kanalreduktion und die visuelle 
Anonymität seien entscheidende Hindernisse zur Ausbildung von Gemeinschaft. Möglich 
seien lediglich lose, unverbindliche Zusammenschlüsse. Beziehungen im Netz seien durch 
Unverbindlichkeit, Oberflächlichkeit und geringe Dauerhaftigkeit gekennzeichnet. 

Andere Autoren gehen davon aus, dass die modernen Kommunikationstechnologien für 
Gemeinschaften neue Möglichkeiten bieten. Online-Kommunikation ermögliche einen 
egalitären multikulturellen Austausch. 

Der Begriff „Gemeinschaft“ ist zunächst ein Terminus der Soziologie. Es wird darunter eine 
Form des menschlichen Zusammenlebens verstanden, die als besonders eng, vertraut, aber 
auch als ursprünglich und dem Menschen wesensgemäss angesehen wird. Misoch definiert 
den Begriff der virtuellen Gemeinschaft wie folgt: „...freiwilliger Zusammenschluss von 
Menschen im virtuellen Raum, der durch gemeinsame Interessen (Neigungshomophilie), 
gemeinsames Kommunizieren oder Handeln im Virtuellen (und gegebenenfalls auch im 
Realen) sowie durch emotionale Nähe und das Gefühl der Zugehörigkeit (Identifikation) 
gekennzeichnet ist.“83 

                                                

81 Vgl. Misoch, Online-Kommunikation, 137. 
82 Ebd., 139. 
83 Ebd., 156. 
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Sie nennt neun Merkmale, die erfüllt sein müssen, damit ein soziales Gebilde im Virtuellen 
als Gemeinschaft bezeichnet werden kann. Dazu gehören unter anderem: Interaktivität, eine 
gewisse Anzahl von Mitgliedern, Dauer, ein virtueller Ort, an dem sich die Teilnehmenden 
austauschen können, bestimmte Normen, häufige Kontakte zwischen den Mitgliedern, 
Emotionalität des Kontaktes, und so fort.84 Ihrer Meinung nach können 
Vergemeinschaftungsprozesse sehr wohl mittels Computervermittlung vonstatten gehen.85  

Spannend ist diese Auseinandersetzung insofern, als die meisten Menschen überzeugt sind, 
dass sie auch mit Abwesenden in Gemeinschaft stehen können. Eine eheliche Gemeinschaft 
besteht nicht nur, solange sich die Ehegatten am gleichen Ort aufhalten. Eine 
Brieffreundschaft ist über Kontinente hinweg möglich. Eine Gebetsgemeinschaft kann 
weltumspannend sein. Die Gemeinschaft der Heiligen umfasst Lebende und Tote. Es ist 
meines Erachtens nicht einsehbar, warum Gemeinschaft nicht auch über das Internet 
entstehen oder gepflegt werden kann. 

3.4 Die Haltung der Katholischen Kirche gegenüber dem 
Internet 

3.4.1 Kirche und computervermittelte Kommunikation 

Die Haltung der Katholischen Kirche gegenüber dem Internet und computervermittelter 
Kommunikation ist grundsätzlich positiv. Der Vatikan, Diözesen, Kantonalkirchen, Pfarreien,  
Kirchgemeinden, Orden und religiöse Gemeinschaften sind mit Homepages im Internet 
vertreten.  

Auf verschiedensten Webseiten werden Internetseelsorge und Exerzitien angeboten, es gibt 
Gottesdienste und Gebetsgemeinschaften im Netz, Informationen über die Kirche als 
Institution und über den christlichen Glauben. 

Diese Haltung besteht seit dem II. Vatikanischen Konzil. Das Dokument über die sozialen 
Kommunikationsmittel „Inter mirifica“ hatte festgehalten, „... dass die sozialen 
Kommunikationsmittel bei rechtem Gebrauch den Menschen wirksame Hilfe bieten, denn sie 
leisten einen wichtigen Beitrag zur Erholung und Bildung des Geistes; sie dienen ebenso 
auch der Ausbreitung und Festigung des Gottesreiches“86. 

Im Jahr 1975 formulierte Papst Paul VI. im Apostolischen Schreiben „Evangelii nuntiandi“ im 
Hinblick auf die Massenmedien: „Wie Wir bereits gesagt haben, kann in unserer Zeit, die von 
den Massenmedien oder sozialen Kommunikationsmitteln geprägt ist, bei der ersten 
Bekanntmachung mit dem Glauben, bei der katechetischen Unterweisung und bei der 
weiteren Vertiefung des Glaubens auf diese Mittel nicht verzichtet werden. In den Dienst des 
Evangeliums gestellt, vermögen diese Mittel den Bereich der Vernehmbarkeit des Wortes 
Gottes fast unbegrenzt auszuweiten; sie bringen die Frohbotschaft zu Millionen von 
Menschen. Die Kirche würde vor ihrem Herrn schuldig, wenn sie nicht diese machtvollen 
Mittel nützte (...). Dank dieser Mittel verkündet die Kirche die ihr anvertraute Botschaft „von 

                                                

84 Vgl. ebd., 157 – 160. 
85 Vgl. ebd., 163. 
86 Dekret über die sozialen Kommunikationsmittel „Inter mirifica“, 2, in Rahner Karl / Vorgrimler Herbert: Kleines 
Konzilskompendium, 95.  
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den Dächern“. In ihnen findet sie eine moderne, wirksame Form der Kanzel. Durch sie 
vermag sie zur Masse des Volkes zu sprechen.“87 

Auch Papst Johannes Paul II. rief die Gläubigen, vor allem jedoch die Verantwortlichen für 
soziale Kommunikationsmittel, immer wieder auf, sich auf die neuen Technologien 
einzulassen. Im Apostolischen Schreiben „Die schnelle Entwicklung“ führte er zum Beispiel 
aus: „Fürchtet euch nicht vor den neuen Technologien! Sie sind „unter den erstaunlichen 
Erfindungen der Technik“ – „inter mirifica“ –, die Gott uns zur Verfügung gestellt hat, um die 
Wahrheit zu entdecken, zu nutzen, bekannt zu machen, auch die Wahrheit über unsere 
Würde und über unsere Bestimmung als seine Kinder, Erben seines ewigen Reiches.“88 Für 
ihn war das Internet ein „neues Forum zur Verkündigung des Evangeliums“89. Er war 
überzeugt, dass es Erstkontakte mit der christlichen Botschaft ermöglicht, aber auch der 
Vertiefung dienen kann. Er war sich bewusst, dass das Internet das unmittelbare liturgische 
und sakramentale Leben nicht ersetzen kann, aber er sah in ihm eine „einzigartige 
Ergänzung und Unterstützung“90. 

Grundsätzlich und systematisch hat sich der Päpstliche Rat für die sozialen 
Kommunikationsmittel mit den Chancen und Gefahren des Internets auseinandergesetzt. Er 
veröffentlichte im Jahr 2002 die Dokumente  „Kirche und Internet“ und „Ethik im Internet“. 
Bereits der Einleitungssatz des ersten Schreibens zeigt erneut die grundsätzlich offene 
Haltung: „Das Interesse der Kirche für das Internet ist ein besonderer Ausdruck ihres schon 
lange bestehenden Interesses für die sozialen Kommunikationsmittel.“91  

Im Schreiben wurden die folgenden positiven Aspekte des Internets genannt: 

• Es bietet die Möglichkeit, die christliche Botschaft der ganzen Menschheitsfamilie zu 
verkünden; über alle Sperren und Grenzen hinaus. Es ist ein Mittel der Evangelisierung.  

• Es kann der Katechese dienen; pastorale Begleitung und geistliche Leitung sind möglich. 
Es kann die Realität der Sakramente, der Liturgie und der unmittelbaren und direkten 
Verkündigung des Evangeliums ergänzen und so zu einer Vertiefung des 
Glaubenslebens führen.  

• Die Kirche kann Katholiken und Nichtkatholiken informieren. 

• Es ist Mittel der Kommunikation mit bestimmten Gruppen, die sonst schwer erreichbar 
wären. Genannt werden Jugendliche und junge Erwachsene, ältere und ans Haus 
gebundene Menschen, Personen, die in abgelegenen Gegenden wohnen, Mitglieder 
anderer religiöser Gemeinschaften.  

• Menschen erhalten einen direkten und unmittelbaren Zugang zu wichtigen religiösen und 
geistlichen Quellen.  

• Es hat eine bemerkenswerte Fähigkeit, Distanz und Isolation zu überwinden und die 
Menschen mit Gleichgesinnten in Kontakt zu bringen, die sich in virtuellen 
Glaubensgemeinschaften zusammenschliessen.  

                                                

87 Paul VI.: Apostolisches Schreiben „Evangelii nuntiandi“, 45. 
88 Johannes Paul II.: Apostolisches Schreiben „Die schnelle Entwicklung“, 14.  
89 Johannes Paul II. : Botschaft zum 36. Welttag der sozialen Kommunikationsmittel am12. Mai 2002, Thema, in 
L’Osservatore Romano, deutsch, 1.2.2002, Nr. 5, 11.  
90 Ebd., 3.  
91 Päpstlicher Rat für die sozialen Kommunikationsmittel: Kirche und Internet, 1, in L’Osservatore Romano, 
Wochenausgabe in deutscher Sprache, 15.3. 2002, Nr. 11, 9. 
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• Es ist ein Mittel für die interne Kommunikation. Dabei ist zu beachten, dass es ein 
direktes, unmittelbares interaktives und Teilnahme ermöglichendes Medium ist. Die alte 
Unterscheidung zwischen denen, die etwas mitteilen und denen, die eine Mitteilung 
empfangen, verwischt.  

Um die positiven Aspekte des Internets wirklich nutzen zu können, wurde eine ständige 
Medienerziehung als unumgänglich angesehen: „Internet-Erziehung und -Ausbildung sollten 
Teil eines umfassenden Programms der Medienerziehung sein, das den Gliedern der Kirche 
zur Verfügung steht.“92  

Die Probleme, die das Internet schafft, wurden nicht verschwiegen.93 Erwähnt wurden Hass-
Webseiten, die religiöse und ethnische Gruppen diffamieren und angreifen. Auch die 
vermehrte Existenz von Internetseiten, die sich selbst als katholisch bezeichnen, wurde 
kritisch beurteilt. Als Begründung wurde angegeben, dass nicht mehr klar sei, was 
authentische katholische Lehre sei. Ein Anliegen war dem Rat auch, dass virtuelle Realität 
kein Ersatz für Sakramente und den gemeinsamen Gottesdienst in einer realen 
menschlichen Gemeinschaft sein kann. Es fehle die Beziehung zu anderen Gläubigen in der 
wirklichen Welt aus Fleisch und Blut.  

Im Schreiben „Ethik im Internet“ wurden allgemeine ethische Fragen thematisiert wie 
Wahrung der Privatsphäre, Sicherheit und Vertraulichkeit der Daten, Urheberrecht und Recht 
auf geistiges Eigentum, Pornographie, Hass-Seiten und Verbreitung von Gerüchten und 
Verleumdung unter dem Deckmantel von Nachrichten. Hingewiesen wurde auch auf das 
Problem der digitalen Kluft und auf die Gefahr der politischen Zensur.94 

Diese grundsätzlich positive Einstellung des Lehramtes hindert Theologen und Theologinnen 
natürlich nicht, ihre persönliche Haltung in Zeitschriften und Büchern zum Ausdruck zu 
bringen. Titel wie „Gott im Netz“95, „Religion light“?96,  „Google ist wie Gott!?“97 drücken 
eindeutig die Skepsis der Autoren aus. Aus Titeln wie „Wir brauchen neue Experimente“98, 
„Die Weite des www und die Nähe bei den Menschen“99 oder auch „Kirche@online“100 sind 
die Befürworter einer aktiven Präsenz ersichtlich. Das Verhältnis von Theologen und 
Theologinnen gegenüber den modernen Kommunikationstechnologien kann als ambivalent 
bezeichnet werden, es schwankt zwischen absoluter Ablehnung und emphatischer 
Befürwortung. Sehr emotional werden Fragen rund um Kommunikation ohne physische 
Anwesenheit, um Authentizität unter Wahrung der Anonymität, um Mitverantwortung für den 
anderen, diskutiert.  

                                                

92 Ebd. 7, in L’Osservatore Romano, Wochenausgabe in deutscher Sprache, 15.3. 2002, Nr. 11, 10. 
93 Vgl. ebd., 8 - 9. 
94 Vgl. Päpstlicher Rat für die sozialen Kommunikationsmittel: Ethik im Internet, 6 – 12, in L’Osservatore Romano, 
Wochenausgabe in deutscher Sprache, 22.3. 2002, Nr. 12, 10 - 11. 
95 Ehrat: Gott im Netz, 244. 
96 Böhm Thomas H. / Panhofer Johannes: “Religion light”? Markt und Medien als Herausforderung für die 
Kirchen, 63. 
97 Lätzel: Google ist wie Gott!?, 105. 
98 Rheindorf Thomas: „Wir brauchen neue Experimente“. Perspektiven für die Webandacht, 58.  
99 Lübke Norbert: Die Weite des www und die Nähe bei den Menschen. Internet-Kirche St. Bonifatius, 110.  
100 Bräuer Ralf / Griffith Thomas: Kirche@online. Der virtuelle Andachtsraum der evangelischen Kirche in 
Frankfurt am Main, 67.  
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Das Internet hat ein Potential zur Schaffung eines neuen Wirklichkeitsverständnisses in sich, 
das beflügeln oder Angst machen kann. Meines Erachtens ist es wichtig, die Chancen dieses 
Mediums zu nutzen und nicht die Augen vor der Entwicklung zu verschliessen. Um mit 
Belzer zu sprechen: „Der „Global Player Kirche“ kann mit seiner Botschaft in einigen Jahren 
nirgends so gut weltweit präsent werden wie eben gerade in diesem Medium!“101 

Diese Haltung entspricht im übrigen auch dem ignatianischen Denken. Demgemäss soll und 
darf der Mensch alles nutzen, was ihm geschenkt ist, um das Ziel zu erreichen, auf das hin 
er geschaffen ist.102 Wenn das Internet hilft, das Evangelium weiter zu tragen, darf und soll 
dieses Medium auch genutzt werden. 

3.4.2 Kirche und Gemeinschaft im Netz 

Kommunikation und Gemeinschaft sind nicht unterschiedliche Themen, sie hängen eng 
zusammen. Kommunikation führt zu Gemeinschaft, in einer Gemeinschaft kommunizieren 
Menschen miteinander.  

Unter 3.3 wurde dargestellt, dass es im Internet Gemeinschaften im soziologischen Sinn 
geben kann. Aber gibt es auch Gemeinschaft im theologischen Sinn? Kann eine christliche 
Communio vorliegen, wenn zum Beispiel keine Sakramente gespendet werden? 

3.4.2.1 Communio-Ekklesiologie 

Die Communio-Ekklesiologie ist in der Katholischen Kirche seit dem Vaticanum II wichtig. Sie 
ist „...die zentrale und grundlegende Idee der Konzilsdokumente“103, so bestätigte es 1985 
die ausserordentliche Bischofssynode im Dokument „Zukunft aus der Kraft des Konzils“. 
Communio wird da beschrieben als „Gemeinschaft mit Gott durch Jesus Christus im Heiligen 
Geist“. Sie geschieht „im Worte Gottes und in den Sakramenten“104.  

Diese Ekklesiologie ist Grundlage für die Ordnung in der Kirche. Aber Gemeinschaft ist nicht 
nur eine objektive Grösse, welche Auswirkungen auf die Organisation hat. Der Communio-
Gedanke hat auch spirituelle Konsequenzen. In „Novo millennio ineunte“ beschrieb Papst 
Johannes Paul II., was er unter einer Spiritualität der Gemeinschaft versteht: „Spiritualität der 
Gemeinschaft bedeutet vor allem, den Blick des Herzens auf das Geheimnis der 
Dreifaltigkeit zu lenken, das in uns wohnt und dessen Licht auch auf dem Angesicht der 
Brüder und Schwestern neben uns wahrgenommen werden muss. Spiritualität der 
Gemeinschaft bedeutet zudem die Fähigkeit, den Bruder und die Schwester im Glauben in 
der tiefen Einheit des mystischen Leibes zu erkennen, d.h. es geht um »einen, der zu mir 
gehört«, damit ich seine Freuden und seine Leiden teilen, seine Wünsche erahnen und mich 
seiner Bedürfnisse annehmen und ihm schließlich echte, tiefe Freundschaft anbieten kann. 
Spiritualität der Gemeinschaft ist auch die Fähigkeit, vor allem das Positive im anderen zu 
sehen, um es als Gottesgeschenk anzunehmen und zu schätzen: nicht nur ein Geschenk für 
den anderen, der es direkt empfangen hat, sondern auch ein »Geschenk für mich«. 
Spiritualität der Gemeinschaft heißt schließlich, dem Bruder »Platz machen« können, indem 

                                                

101 Belzer: Internetseelsorge, 28. 
102 Vgl. Prinzip und Fundament, in Ignatius: Geistliche Übungen, 25 - 26 (EB 23). 
103 Ausserordentliche Bischofssynode 1985: Zukunft aus der Kraft des Konzils. Die ausserordentliche 
Bischofssynode ’85, 33.  
104 Ebd. 
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»einer des anderen Last trägt« (Gal 6,2) und den egoistischen Versuchungen widersteht, die 
uns dauernd bedrohen und Rivalität, Karrierismus, Misstrauen und Eifersüchteleien 
erzeugen.“105  

Der Papst legte demnach Wert darauf, wie Menschen miteinander umgehen. Er machte in 
seinem Schreiben jedoch keinen Vorbehalt in dem Sinn, dass eine Gemeinschaft nur 
vorliege, wenn auch Sakramente gespendet werden. Eine Spiritualität der Gemeinschaft 
kann man im Internet ohne weiteres leben, man kann Sorgen miteinander teilen, einander 
auf dem Glaubensweg unterstützen, Freundschaften schliessen, füreinander beten. Im 
Schreiben „Kirche und Internet“ war denn auch von der Möglichkeit die Rede, sich in 
virtuellen Glaubensgemeinschaften zusammenzuschliessen.106  

3.4.2.2 Communio in pastoraltheologischer Perspektive 

Die Kirche als Ganze hat die Aufgabe, das „Reich Gottes“ zu verkündigen. Sie soll „Zeichen 
und Werkzeug“ seiner Verwirklichung sein. Sie tut dies mit den drei Grundvollzügen: 
Verkündigung, Diakonie und Liturgie. Ziel dieser Selbstvollzüge ist einerseits die Sammlung 
der Gläubigen und andererseits das Ausstrahlen in die Welt, die Mission.  

Verkündigung hilft dem Menschen zu verstehen, wer Gott ist, wie er hilft, wie er Kraft gibt, 
wie er darin unterstützt, mit zentralen Lebensfragen umzugehen. All dies ist auch im Internet 
möglich.  

Diakonie ist Ausdruck der Solidarität mit den Menschen, Realisierung der Aufforderung: 
Einer trage des anderen Last. Solidarität und gegenseitige Unterstützung ist auch über das 
Medium Internet möglich. 

Liturgie ist das Feiern des Glaubens in Gottesdienst und Gebet. Im Internet gibt es 
gottesdienstliche Feiern und es gibt Gebetsgemeinschaften. Das Spenden von Sakramenten 
ist zumindest im katholischen Bereich ausgeschlossen. Das bedeutet, dass liturgische 
Vollzüge möglich sind, allerdings nicht in ihrer Hochform.  

Da grundsätzlich alle drei Grundvollzüge auch im Internet möglich sind, werden mithilfe 
dieses Mediums auch Gläubige gesammelt. Es entsteht Gemeinschaft.   

3.4.2.3 Theologische Diskussion 

Böntert ist der Meinung, das Internet sei im Sinne eines „... sozialen Netzwerkes begreifbar, 
welches Menschen mittels der Technik mit anderen Menschen zu einer eigenen sozialen 
Grösse miteinander verknüpft“107. Die interaktive Struktur des Mediums mache es möglich, 
räumliche, zeitliche und quantitative Grenzen zu überschreiten. Er benutzt in diesem 
Zusammenhang den Begriff „Fernanwesenheit“. Eine solche liegt vor, wenn etwas zwar 
raum-zeitlich abwesend, in seiner Wirkmächtigkeit jedoch auf reale Art und Weise anwesend 
ist. Er kommt zum Schluss, dass das Internet ein Ort der Gemeinschaft der Gläubigen sein 
kann.  

                                                

105  Johannes Paul II.: Apostolisches Schreiben „Novo millenio ineunte“, 43. 
106 Vgl. Päpstlicher Rat für die sozialen Kommunikationsmittel: Kirche und Internet, 5, in L’Osservatore Romano, 
Wochenausgabe in deutscher Sprache, 15.3. 2002, Nr. 11, 9. 
107 Böntert Stefan: Gottesdienste im Internet. Perspektiven eines Dialogs zwischen Internet und Liturgie, 24 - 25. 
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Gärtner hingegen ist skeptisch betreffend einer christlicher Communio im Internet. Er weiss, 
dass sich dort virtuelle Gemeinschaften bilden. Er sieht diese jedoch als kontextlos an. 
Seiner Meinung nach präsentieren sich Ereignisse innerhalb der virtuellen Zeit als blosse 
Informationen, ohne ihren ursprünglichen realen Zusammenhang. Er geht sogar soweit, zu 
sagen, dass in den tertiären Medien „tendenziell alles entgrenzt, entmaterialisiert, 
entmenschlicht und entleiblicht“108  werde. Seiner Ansicht nach müssen solche 
Gemeinschaften der Kirche suspekt erscheinen, weil sich wichtige Voraussetzungen für 
christliche Communio nur schwer verwirklichen lassen. Er nennt unter anderem verlässliches 
Engagement, personale Präsenz, überprüfbare Wahrhaftigkeit in der Kommunikation oder 
die Durchdringung der ganzen Existenz mit der verkündeten Botschaft.109  

3.4.3 Zusammenfassung und Schlussfolgerungen 

• Das Lehramt hat grundsätzlich eine positive Haltung gegenüber dem Internet und 
computervermittelter Kommunikation, legt aber Wert darauf, dass das Medium 
verantwortungsvoll genutzt wird.  

 Beide Aspekte sind wichtig: Wenn die Kirche das Evangelium wirksam verkündigen will, 
muss sie die zeitgemässen Kommunikationsformen kennen und brauchen. Es ist ihre 
Verantwortung, auch die Gefahren und Grenzen zu benennen.  

• Mit Hilfe des Internets kann die Kirche mit Menschen in Kontakt treten, welche von den 
lokalen Pfarreien nicht erreicht werden.  

 Die Aufgabe der Kirche ist, die Frohe Botschaft zu verbreiten. Es wäre fahrlässig, wenn 
sie dafür nicht alle Mittel nutzen würde, die ihr zur Verfügung stehen. Mit 
Internetseelsorge oder Internetexerzitien können immer wieder Menschen erreicht 
werden, die sich aus irgendwelchen Gründen nicht an die örtliche Pfarrei wenden.  

• Das Internet kann Distanz und Isolation überwinden.  

- Christen in Ländern, in denen sie eine kleine Minderheit bilden,  

- Alte und Behinderte,  

- Menschen, die in ländlichen Gebieten wohnen, können oft nur über dieses Medium in 
Kontakt mit anderen Christen treten.   

• Alle Grundvollzüge der Kirche sind im Internet möglich: Menschen feiern miteinander 
Gottesdienst. Sie tragen einander im Gebet. Sie helfen sich gegenseitig. 
Internetseelsorgerinnen und –seelsorger, geistliche Begleiterinnen und Begleiter 
unterstützen und ermutigen Menschen, die sich an sie wenden. Christliche 
Gemeinschaftsbildung im Internet ist möglich, allerdings auf eine spezifische und 
beschränkte Weise. Gemeinschaft im Netz kann und will nicht die kirchliche 
Gemeinschaft vor Ort ersetzen.  

• Virtuelle Gemeinschaft und Gemeinschaft im realen Leben sind nicht absolut getrennte 
Realitäten. Zum Teil kommunizieren Menschen im Netz, die sich auch real kennen. Dann 
wiederum wechseln Menschen, die zu virtuellen Gemeinschaften gehören das Medium 
oder treffen sich im realen Leben. Eine solche Kombination kann zu einer vertieften 
Kommunikation und Gemeinschaft führen. 

                                                

108 Gärtner: Cyberchurch? 94. 
109 Vgl. ebd., 93.  
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3.5 Geistliche Begleitung per E-Mail als qualifizierte Form 
von Kommunikation und Gemeinschaft im Netz 

Geistliche Begleitung ist eine besondere Art und Weise des Kommunizierens, bei der 
letztlich nicht die Beziehung zwischen den beiden involvierten Menschen im Vordergrund 
steht, sondern vielmehr die Beziehung zwischen der begleiteten Person und Gott. Begleiter 
und Begleiteter sind gemeinsam auf dem Weg, um die Gemeinschaft zwischen der  
begleiteten Person und Gott zu stärken.  

Im Folgenden wird zuerst geklärt, was überhaupt Geistliche Begleitung ist. Danach wird zu 
prüfen sein, welches die Chancen und die Grenzen einer Geistlichen Begleitung per E-Mail 
sind.  

3.5.1 Ziel und Methode einer Geistlichen Begleitung 

Die Beziehung eines Menschen zu Gott ist keine statische Angelegenheit, die ein für allemal 
gegeben ist. Weil sie lebendig ist, wandelt sie sich ständig und entwickelt sich weiter. Die 
Gottesbeziehung eines Menschen, welcher den christlichen Glauben neu entdeckt, 
unterscheidet sich (hoffentlich) von der eines Menschen, der seit Jahrzehnten in 
Gemeinschaft mit Gott lebt.  

Das Ziel Geistlicher Begleitung ist es, einem Menschen zu helfen, seine Beziehung zu Gott 
zu entwickeln und zu vertiefen, sich tiefer in dieser Realität zu verwurzeln. Sie steht „im 
Dienst des Wachstums der Freundschaft zwischen Gott und Mensch“110.  

Die begleitende Person fördert diese Beziehung, wo immer sie kann, und sie hilft, 
Hindernisse aus dem Weg zu räumen, wo sie solche wahrnimmt. Ihre Aufgabe ist: 
Aufmerksam hinhören, nachfragen, bestätigen, zur Klarheit helfen, Selbsterkenntnis fördern.  
Sie verhält sich darin nicht wie eine Führerin, die vorangeht und den Weg weist. Sie ist eher 
Wegbegleiterin und versucht ständig wahrzunehmen, wie Gott im begleiteten Menschen 
wirkt und wirken will. Sie wird bestrebt sein, dieses innere Leben im andern zu fördern und 
zu unterstützen. 

Margaret Guenther verwendet dafür das Bild der Geburtshilfe. Die begleitende Person 
bezeichnet sie als „Hebamme für die Seele“111. Sie unterstützt die Geburt des neuen 
Menschen, die Gottesgeburt in der Seele des Menschen.  

Geistliche Begleitung geschieht normalerweise im Einzelgespräch. Was ist nun Thema 
dieser Gespräche? 

• Die Begleitperson wird zunächst dem andern helfen, seine eigene Form der Meditation 
oder der Kontemplation und des Gebets zu finden. In der Meditation oder der 
Kontemplation „hört“ der Mensch auf Gott; im Gebet gibt er Antwort. Dieser Dialog ist 
wichtig, damit eine kontinuierliche Beziehung zwischen Mensch und Gott wachsen kann.  

                                                

110 Rutishauser Christian M.: Geistliche Begleitung, 72. 
111 Guenther Margaret: Holy Listening: the art of spiritual direction, 82. 
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• Sie wird ihm helfen, in seinem konkreten Alltag das Wirken Gottes wahrzunehmen; die 
Tiefendimension der Ereignisse zu erfassen. 

• Sie wird ihn ermutigen, zu sich selber und zu seiner Geschichte zu stehen. Sie wird ihm 
das Vertrauen geben, dass Gott ihn liebt, wie er ist.  

• Sie wird ihm helfen, „die Geister zu unterscheiden“, darauf zu achten, welche Tendenzen 
zu einem „Mehr“ an Leben führen und welche destruktiv sind und somit Leben zerstören. 

• Sie wird ihm helfen, die eigene Berufung zu finden, das heisst sie hilft ihm, die „... 
Sendung an der Seite Jesu für die Mitmenschen zu entfalten und den gesellschaftlichen 
Ort zu suchen, an den Jesus ruft“112. 

Je nachdem, ob die begleitende Person jemanden im alltäglichen Leben oder in Exerzitien 
begleitet, wird der Fokus ein anderer sein. Bei einer Begleitung während Exerzitien steht vor 
allem die Gotteserfahrung in Meditation und Gebet im Mittelpunkt. Dabei stellt sich jedoch 
immer wieder die Frage, welche Auswirkungen diese Erfahrung auf die konkrete 
Lebensgestaltung hat. Bei einer Begleitung im Leben werden die Gespräche häufig von den 
Alltagserfahrungen ausgehen und weiter fragen: Wie ist Gott im konkreten Dasein 
gegenwärtig? Geistliche Begleitung hilft, Glaubenserfahrung im Gebet und im Leben 
überhaupt wahrzunehmen. Zudem hilft sie, Glaube und Alltag miteinander zu verknüpfen.  

Geistliche Begleitung ist in der gegenwärtigen gesellschaftlichen Situation ein wichtiger 
Dienst der Kirche. Die persönliche Verwurzelung in der Gottesbeziehung ist gemäss 
Christian Rutishauser “... in der heutigen kirchlichen und gesellschaftlichen Umbruchsituation 
mehr denn je das unerlässliche Fundament, um die eigene Berufung zu finden und die 
Gemeinschaft der Kirche aus dem Geist des Evangeliums mitzuprägen. Ansonsten ist der 
Mensch den Zentrifugalkräften der gegenwärtigen offenen Gesellschaft schutzlos 
ausgeliefert und findet höchstens in äusseren religiösen Regelungen Halt.“113 

3.5.2 Möglichkeiten einer Geistlichen Begleitung per E-Mail - 
Annäherungen 

Geistliche Begleitung ist ein Prozess, in welchem die begleitende Person einerseits auf den 
begleiteten Menschen und andererseits auf Gott hört. Ist dafür die reale Begegnung nötig 
oder ist es auch möglich, einen Menschen per E-Mail zu begleiten? Kann auf diese Art und 
Weise eine tragfähige Beziehung aufgebaut werden? Können Prozesse der 
Glaubensvertiefung und einer persönlicheren Aneignung des Glaubens in Gang kommen?  

Dazu konnten keine Studien gefunden werden. Um zu einer Antwort zu kommen, wird im 
Folgenden auf drei Wegen eine Annäherung gesucht: Geistliche Begleitung in Briefform; 
Erfahrungen mit Internetseelsorge; Internet-basierte Psychotherapie.  

3.5.2.1 Exkurs: Geistliche Begleitung in Briefform 

Geistliche Begleitung mittels Briefen hat eine lange Tradition. Auch Ignatius hat Menschen in 
Briefen immer wieder seelsorgerlich begleitet. Er hat sie getröstet und auf ihrem Weg 
bestärkt. Er hat ihnen gezeigt, wie in ihrem Leben die verschiedenen Geister wirken. 
Gleichzeitig hat er sie ermuntert, sich einem geistlichen Begleiter vor Ort anzuvertrauen.  
                                                

112 Rutishauser: Geistliche Begleitung, 82.  
113 Ebd., 71.  
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Geistliche Begleitung per Briefe wurde auch im 20. Jahrhundert praktiziert. Interessant sind 
in diesem Zusammenhang  die „Briefkurse für geistliches Leben“114 der evangelischen 
Theologin Karin Johne, die in der ehemaligen DDR lebt. Die Situation der dortigen Gläubigen 
beschäftigte sie schon früh. Es war ihr bewusst, dass gute Ansätze und geistliche 
Erfahrungen verloren gehen, wenn sie nicht verarbeitet und in einen geistlichen Prozess 
integriert werden. Es war ihr auch klar, dass nicht alle Menschen die Möglichkeit haben, an 
Exerzitien- und Meditationskursen teilzunehmen. 

Sie entwickelte die Idee, eine Art Weiterbildung im spirituellen Bereich anzubieten und dabei 
die Anregungen und Gespräche durch Briefe zu ersetzen.115  

Das Interesse an ihrem Angebot war gross: 51 Personen meldeten sich für ihren ersten 
Briefkurs zur Vertiefung des geistlichen Lebens im Alltag an. Die Teilnehmenden erhielten 
während 15 Wochen für jeden Tag einen Bibeltext, einen anderen geistlichen Text oder ein 
Bild. Sie verpflichteten sich, täglich mindestens 20 Minuten für Meditation und Gebet zu 
reservieren und einmal pro Woche über ihre Erfahrungen zu berichten.116 Der Gesamtkurs 
begann und endete mit jeweils zwei gemeinsamen Tagen. 

Die Rückmeldungen erbat Johne auf einem vorgegebenen Rückmeldezettel. Die 
Teilnehmenden konnten dabei entscheiden, ob sie etwas der ganzen Kursgruppe oder nur 
ihr mitteilen wollten. Für Johne war erstaunlich, wie sich die Wege der Einzelnen zeigten. Sie 
schrieb: „Immer wieder war es tief bewegend für mich, miterleben zu dürfen, wie tief solche 
Erfahrungen gehen konnten. Ich hätte das vorher fast für unmöglich gehalten, dass solche 
dichten geistlichen Erlebnisse auch mitten im Alltag mit seiner Unruhe und seinen 
Belastungen zu finden waren!“117 

Im Buch „Kreuz als Erlösung“ legte Johne offen, wie sie zu solchen Briefkursen einlud und 
motivierte. Auch zeigte sie, was ein solcher Kurs bei den Teilnehmenden bewirken kann. Aus 
der veröffentlichten Korrespondenz wird zudem ersichtlich, wie sie die Teilnehmenden 
begleitete.  

Um die Gemeinschaftsbildung zu fördern, erhielten alle Teilnehmenden die gleichen 
Übungsangebote für jeweils eine Woche. Johne stellte zusätzlich einiges aus den 
Rückmeldungen zusammen und schickte es den Teilnehmenden. Ihrer Ansicht nach konnte 
es hilfreich sein, zu wissen, was andere bei der gleichen Übung erlebt hatten.  

Die Briefe von Karin Johne an die Teilnehmenden waren persönlich gehalten. Die 
Teilnehmenden wurden ermutigt, sich von den anderen bereichern zu lassen und trotzdem 
ihren eigenen Weg zu gehen. Auf bestimmte Themen ging sie allgemein ein. Als Beispiele 
seien genannt: Wie gehe ich um mit dauernden Störungen während der stillen Zeit? Ich habe 
Angst, es nicht richtig zu machen. Oft habe ich das Gefühl, dass überhaupt nichts passiert. 
Andere Fragen beantwortete sie persönlich. 

                                                

114 Vgl. Johne Karin: Kreuz als Erlösung, 9. 
115 Vgl. Johne Karin: Geistlicher Übungsweg für den Alltag, 55. 
116 Vgl. ebd., 52. 
117Ebd., 58. 
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Der „Ton“ ihrer Antworten war:  

• Persönlich: „Ihre Frage bewegt mich ...“. „Ich verstehe das so ...“. 

• Dankbar: „Ganz herzlich danke ich Ihnen ...“. „Ihr Brief hat mich tief bewegt ...“.    

• Nachdenklich: „Zu denken gibt mir Ihre kurze Bemerkung ...“. 

• Ermutigend: „Ich möchte Ihnen Mut machen, ihre Ängste anzuschauen ...“. 

• Fragend: „Meine erste Frage an Sie wäre, ob sie nicht ...“. „Was verstehen Sie unter ...?“ 
„Was stellt Sie unter solchen Leistungsdruck?“ 

• Offen: „Aber auf der andern Seite ist es sicher auch gut, immer wieder ...“. 

• Mitfühlend: „Ich kann dir sofort nachfühlen, aber ich merke bei mir immer mehr ...“. 

• Zurückhaltend: „Das ist eine schwere, nicht mit einer Patentlösung zu beantwortende Frage!“ 
„Darf ich Ihnen ein Wort mitgeben?“ 

• Mit Respekt gegenüber dem Individuum: „Natürlich muss jeder seinen eigenen Weg suchen 
und finden ...“.118 

Zum Schluss wurden die Teilnehmenden gebeten, den Kurs rückblickend zu beurteilen. 
Offensichtlich waren die Rückmeldungen äusserst positiv. Teilnehmende, die sich auf das 
Geschehen eingelassen hatten, machten wirklich geistliche Erfahrungen und konnten einen 
inneren Weg gehen.  

Positiv am Projekt „Briefkurse für geistliches Leben“ zu bewerten sind die klaren Vorgaben. 
Das kann eine Hilfe sein, damit die Teilnehmenden sich ernsthaft auf den Weg einlassen und 
ihm auch treu bleiben. Ebenfalls positiv zu werten ist ferner, wie Autonomie und 
selbstbestimmtes Verhalten gefördert wurden.  

Die Briefe von Johne waren persönlich formuliert, sie war als Person spürbar. Das hilft, 
Distanz zu überwinden. Ihre Rückmeldungen waren ermutigend und vorsichtig formuliert, 
zum Teil in Frageform gekleidet. Das scheint mir bei einer mediierten Begleitung wichtig. Die 
Gefahr von Missverständnissen ist bei dieser Form grösser als bei Face-to-Face-
Begegnungen, weil nonverbale Reaktionen fehlen, weil unmittelbares Nachfragen und 
Ergänzen nicht möglich ist.  

3.5.2.2 Exkurs: Seelsorge im Netz 

Seelsorge kann umschrieben werden als „Kommunikation über seelische Fragen, ohne 
besondere religiöse Voraussetzungen dafür zu fordern“.119 Kirchliche Seelsorgerinnen und 
Seelsorger möchten Menschen bei existentiellen Fragen und Problemen unterstützen. Sie 
möchten ihnen helfen, Gott zu erfahren, der ihnen nahe ist und sich für sie interessiert. Ob 
der Glaube ausdrücklich zur Sprache kommt, hängt von der konkreten Situation ab. 
Seelsorge kann sich im Rahmen von zufälligen Gesprächen oder in vereinbarten Sitzungen 
ereignen. Sie kann sowohl professionell als auch nichtprofessionell ausgeübt werden. 
Kirchliche Seelsorge geschieht zudem in den verschiedensten Handlungsfeldern: In der 
Pfarrei, in Kliniken und Heimen, bei Beratungsstellen, im Rahmen von Telefon- und 
Internetseelsorge.  

                                                

118 Vgl. Johne: Kreuz, 149 – 177. 
119 Ziemer Jürgen: Seelsorgelehre, 16. 



 

37 

 

„Vater“ des weltweit ersten Konzeptes für Internet- und SMS-Seelsorge ist der reformierte 
Pfarrer Jakob Vetsch. Er bietet seit 1995 Internetseelsorge an.120 Heute sind verschiedenste 
Seelsorger und Seelsorgerinnen, unterschiedliche Kirchen und andere Organisationen in 
diesem Bereich tätig.  

Internetseelsorge ist gefragt: Bei der Telefonseelsorge im Internet versechsfachte sich 
zwischen 1996 und 1998 das E-Mail-Aufkommen.121  

Im Jahr 2000 berichteten Internet-Seelsorgerinnen und Seelsorger übereinstimmend von 
einem signifikanten Anstieg von E-Mail-Anfragen.122  

Im Jahr 2003 besuchten jeden Monat zwischen 70'000 und 80'000 Personen die Webseite  
„Internetseelsorge.de“. Rund  70’000 Personen besuchten die Seiten der zeitlich 
beschränkten Alltagsexerzitien in der Fastenzeit, im Herbst und im Advent.123   

Interessant ist im Übrigen, wer sich an die Internetseelsorge wendet. Die stärkste 
Altersgruppe der Absender und Absenderinnen von E-Mails an die Katholische 
Glaubensinformation (kgi) war in den ersten fünf Jahren der Internetseelsorge diejenige 
zwischen 20 und Ende 30 Jahren.124 Vor allem sogenannte „Distanzierte“ nehmen Kontakt 
auf: Menschen also, die typisch kirchliche Milieus meiden und trotzdem an kirchlichen 
Themen und Glaubensfragen interessiert sind. Gemäss Dr. Norbert Kebekus vom 
Erzbischöflichen Seelsorgeamt Freiburg sind es Menschen, „... die in den traditionellen 
Strukturen der (Gemeinde-)Seelsorge offenbar keinen Ansprechpartner für ihre Probleme 
finden“125. Karsten Henning spricht davon, dass Seelsorge im Netz sich zu einem „Vorhof“ 
der Kirche entwickeln könnte, der in den sonstigen pastoralen Angeboten so nicht mehr 
vorkomme.126  

Was ist das Besondere einer Seelsorge im Internet? 

Die Autonomie der Rat suchenden Person ist gross. Sie entscheidet selbst, ob sie sich an 
eine Stelle wendet, wann sie dies tut und wie viel sie von sich erzählt. Jederzeit, 
ortsunabhängig, diskret und kostenlos kann sie sich ihre Nöte von der Seele schreiben. Sie 
muss kein Pfarramt und keine Beratungsstelle aufsuchen. Sie muss keinen Termin 
abwarten. Die Grenzen der Pfarrei oder der Diözese spielen keine Rolle.  

Klienten/Klientinnen können anonym bleiben. Personen, die im Bereich „Internetseelsorge“ 
arbeiten, sind davon überzeugt, dass Anonymität und Unverbindlichkeit helfen, damit 
Kontakte leichter gelingen und Zugangsschwellen mühelos überwunden werden können. 
Gabi Weinz, Seelsorgerin bei funcity ist zum Beispiel überzeugt, dass „... die Anonymität des 
Internet eine große Chance bietet, nämlich die, einmal Dinge besprechen zu können, die 
man sonst vielleicht eher „verstecken“ möchte“127. 

                                                

120 Vgl. Astrid Scholtz: Jesus auf der Datenautobahn, in Südostschweiz vom 9.12.2000, Apropos. 
121 Vgl. Henning Karsten: Internetseelsorge, 68. 
122 Vgl. ebd, 67. 
123 Die Zahlen sind einem Onlineartikel des Leiters der kgi vom August 2003 entnommen. Vgl. Lay 
Manfred: Sein oder Nichtsein. Das ist die Frage: Internetseelsorge zwischen Schon und Noch-nicht, im 
Internet unter http://www.kgi.org/aktuell/aktuell-start.htm (26.2.2008). 
124 Vgl. Belzer: Internetseelsorge, 62. 
125 Kebekus Norbert: Seelsorge im Internet, 151. 
126 Vgl. Henning: Internetseelsorge, 71. 
127 Weinz Gabi: Exerzitien im Internet. Einander auf dem Weg begleiten, 382. 
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Michael Belzer, Seelsorger bei der kgi, zitiert in seinem Buch über Internetseelsorge E-Mails 
von Personen, die bewusst die Anonymität gewählt haben: „Guten Tag, ich bin 40 Jahre alt, 

verheiratet, eine Tochter. Seit fünf Monaten lebe ich mit der Diagnose Krebs (...). Seit meiner 

Erkrankung führe ich monatlich ein Gespräch mit dem Priester unserer Gemeinde.  

Gerade im Hinblick auf mein Hauptproblem aber kann ich nicht so offen, wie ich eigentlich 

wollte, mit ihm reden. Es besteht bei mir eine grosse Hemmschwelle, ein direktes Gegenüber 

in Bedrängnis zu bringen. Daher wähle ich auf diesem Weg die angenehme Anonymität. 

Mein Hauptproblem: Ich kann nicht mehr an Gott glauben. Warum kann ein guter Gott so 

etwas wie mit mir zulassen...“.128 oder: „... mir hat gut getan, dass sie mich dank der 

Anonymität unseres Dialogs nicht als Blinden und behinderten Menschen gesehen haben, 

sondern so behandelten wie jeden andern auch. Das geschieht leider in meinem Umfeld 

sonst nicht ...“129 Wenn Menschen eine anonyme Anfrage stellen, heisst das noch lange 
nicht, dass es nicht um eine ernste Angelegenheit geht oder dass sie sich verstecken wollen. 
Belzer führt bezogen auf das Mailen aus, dass die technisch bedingte Anonymität nur zu 
einem geringen Teil in den E-Mails an die Internetseelsorge beibehalten werde. Nur bei 4 % 
der Eingänge können keine Personenangaben festgestellt werden. Er ist davon überzeugt, 
dass es für manche Anfragenden Grund genug wäre, den Kontakt abzubrechen, wenn ein 
Internetseelsorger direkt oder indirekt auf Preisgabe der Anonymität insistieren würde.130 

Eine andere Sache ist die Anonymität der Seelsorgerinnen und Seelsorger. Auch sie bleiben 
teilweise aus Gründen des Persönlichkeitsschutzes anonym (Beispiel: seelsorge.net131). In 
diesem Fall ist auf der Homepage die Adresse der Geschäftsleitung ersichtlich. Andere 
Internetseelsorgerinnen und -seelsorger geben sich als Personen zu erkennen (Beispiel: 
Internetseelsorge der kgi132). Die Erkennbarkeit hat den Vorteil, dass die Ratsuchenden 
wissen, an wen sie sich wenden und welche Kompetenzen die angeschriebene Person hat. 
Es vermittelt den Eindruck von Authentizität. 

Ein Unterschied zu den meisten anderen seelsorgerlichen Kontakten ist, dass der Dialog 
schriftbasiert ist. Das fordert von der Rat suchenden Person, dass sie ihr Anliegen möglichst 
präzise in Worte fasst. Ihre Stimmung, ihre Gefühle sind nur ersichtlich, sofern sie 
verbalisiert werden. Dieses In-Worte-fassen ist jedoch bereits eine erste 
Auseinandersetzung mit dem Problem, vielleicht eine erste Form der Verarbeitung.  
Die Seelsorgerin / der Seelsorger wird sich ebenfalls bemühen, exakt zu formulieren, da 
Missverständnisse leichter möglich sind als bei Face-to-Face-Kontakten. Er/sie weiss nicht, 
in welcher Gefühlslage jemand eine E-Mail erhält. Die unmittelbare Reaktion ist nicht 
sichtbar. Es gibt seltener Nachfragen. Er/sie hat aber auch mehr Zeit, um sich die Antwort zu 
überlegen, kann darüber schlafen, sich mit den Gefühlen auseinandersetzen, welche die  
E-Mail ausgelöst hat. Kebekus weist auf das Paradox hin, dass E-Mails an sich im Ruf 
stehen, Kommunikation zu beschleunigen. Dabei wird jedoch die seelsorgerliche 
Kommunikation verlangsamt.133 Er weist weiter darauf hin, dass der Verzicht auf jede 
körperliche Präsenz auch Blockaden verhindern könne, weil alle auf die äussere 

                                                

128 Belzer: Internetseelsorge, 76. 
129 Ebd., 97. 
130 Vgl. ebd., 56 und 58. 
131 http://www.seelsorge.net/ (26.2.2008). 
132 http://www.internetseelsorge.de/ (26.2.2008). 
133 Vgl. Kebekus: Seelsorge im Internet, 154.  
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Erscheinung zurückgehenden Mechanismen von Sympathie und Antipathie sowie von 
Übertragung verhindert werden.  

Die Erfahrungen zeigen, dass seelsorgliche Kontakte im Internet intensiv sind. Ratsuchende 
schreiben zum Teil über Probleme, die sie noch niemandem anvertraut haben. Gerade die 
Niederschwelligkeit des Angebots und die Möglichkeit der Anonymität helfen, dass trotz der 
Distanz Nähe entsteht. Das ermöglicht Kommunikation zu Themen, die sonst eher tabuisiert 
sind wie Glaubensfragen, Sexualität, Sterben, Tod, Schuld und Vergebung.  

Ein Problem der Internetseelsorge ist, dass unverschlüsselt verschickte E-Mails „so sicher 
(sind) wie eine per Post verschickte offene Postkarte (...)“134. Verschlüsselungstechniken 
werden selten gebraucht. Das Seelsorgegeheimnis erfordert jedoch einen hohen 
Sicherheitsstandard. Dieser ist zum Teil nicht gewährleistet. An Lösungen wird gearbeitet. 
Die  
E-Mails an die kgi werden zum Beispiel automatisch verschlüsselt, wenn sie auf dem 
offiziellen Formular geschickt werden.   

Michael Belzer hat Empfehlungen für Internetseelsorgerinnen und -seelsorger 
zusammengestellt. Sie sind auch bei einer Geistlichen Begleitung per E-Mail 
empfehlenswert. Aus diesem Grund sind hier einige davon zusammengestellt:135  

• Ausgerichtetheit: Die Seelsorgerin / der Seelsorger sollte die Fähigkeit haben, 
gleichzeitig auf den Menschen und auf Gott hören zu können; in Beziehung zu beiden zu 
stehen.  

• Authentizität: Wesentlich ist, mit seiner ganzen Person zu bezeugen, was man sagt; 
authentisch zu sein, sich nicht zu verstecken. 

• Genauigkeit: Die Seelsorgerin /der Seelsorger hat die Aufgabe, genau zu lesen; danach 
zu suchen, was für die schreibende Person jetzt wichtig ist, damit sie ihr Leben 
zufriedenstellend gestalten kann. 

• Sorgfalt: Vor allem die ersten E-Mails sind sorgfältig zu beantworten, damit Vertrauen 
wachsen kann.  

• Zuhören: Das kann im E-Mail-Kontakt so geschehen, dass das Befinden des 
Ratsuchenden, wie es in seiner Sprache und zwischen den Zeilen zu spüren ist, 
gespiegelt wird. Das erhöht die Chance zur Selbstreflexion. 

• Fragen: Wichtig ist, dass das Verhalten der Seelsorgerin / des Seelsorgers nicht direktiv 
und bestimmend ist, dass keine vorschnellen Ratschläge erteilt werden. Fragen dienen 
nicht nur der Informationsgewinnung, sondern übermitteln implizite Botschaften, die 
wiederum ihre Wirkung entfalten.  

• Vertrauen fördern: Da alle nonverbalen Elemente entfallen, kommt der geschriebenen 
Sprache eine grosse Bedeutung zu. Wichtig ist, dem Gegenüber wohlwollend zu 
begegnen, so dass es spürt, dass Vertrauen gerechtfertigt ist. 

• Bildhafte und symbolreiche Sprache: Sie ist fähig, in einen Bereich vorzustossen, der das 
Verstehen übersteigt. In einen Bereich, in dem Erfahrung und Sinn neu konstruiert 
werden können.  

                                                

134 Belzer: Internetseelsorge, 60. 
135 Siehe ebd., 73 – 79. 
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• Normal reden: Die Sprache des Glaubens ist zurückzuholen in das vertraute und 
gewöhnliche Sprachspiel heutiger Menschen. Ziel ist, die normale Alltagswelt und die 
christliche Botschaft in Berührung zu bringen.  

• Autonomie und Freiheit: Es ist zuzulassen und zu fördern, dass der andere Mensch 
seinen eigenen Weg geht und seine persönliche Entscheidung trifft. 

Das Internet verändert die gesellschaftliche Kommunikation und das Verständnis von 
Gemeinschaft. Internetseelsorge  stellt sich dieser Herausforderung und arbeitet unter den 
Bedingungen der Individualisierung und Privatisierung der Religion. Sie macht es möglich, 
mit Menschen in Kontakt zu kommen, die weder zum Gottesdienst in die Kirche noch zur 
Seelsorge ins Pfarrhaus kommen. Sie kann Menschen ansprechen, die nicht das ganze 
„Paket“ Kirche mit allen Verpflichtungen wollen, sondern ihre Nähe beziehungsweise Distanz 
zur Institution selber bestimmen möchten. Kirchlich sozialisierten Menschen bietet sie die 
Chance, Sorgen auszusprechen, die aus subjektiven Gründen wie Scham in Face-to-Face-
Kontakten nicht angesprochen werden können.  

3.5.2.3 Exkurs: Internetbasierte Psychotherapie 

Die internetbasierte Psychotherapie ist eine Behandlungsmethode, die bei ausgewählten 
psychischen Erkrankungen angewandt wird. Das Psychologische Institut der Universität 
Zürich bietet eine solche Therapie insbesondere bei posttraumatischen Belastungsstörungen 
und komplizierter Trauer an. Bei dieser neueren Form von Behandlung kommunizieren 
Klient/Klientin und Therapeut ausschliesslich über das Internet. Die Therapeuten folgen 
dabei einem wissenschaftlich überprüften Behandlungsprotokoll, das aus festen 
Behandlungseinheiten besteht. Die Therapie dauert fünf Wochen und setzt sich aus drei 
Phasen zusammen: Selbstkonfrontation, kognitive Rekonstruktion, Verabschiedung. Eine 
Anpassung sowohl an die konkrete  Situation als auch an die Möglichkeiten des Klienten ist 
dabei möglich. Diese erhalten zehn klar strukturierte Schreibaufgaben, auf die sie jeweils 
eine Rückmeldung erhalten. Der Vorteil ist, dass sie die Berichte in ihrer vertrauten 
Umgebung schreiben und den Zeitpunkt selber bestimmen können.  

Ein wichtiges Merkmal dieser Therapieform ist die Anonymität und folglich die niedere 
Hemmschwelle. Prof. Dr. Maercker, Ordinarius für Psychopathologie und Klinische 
Intervention der Universität Zürich hebt in einem Zeitungsartikel hervor: „Die Patienten 
getrauen sich, Dinge zu schreiben, die sie nicht sagen würden. Und sie können den Text 
überarbeiten, Ungeschicklichkeiten korrigieren – was überaus positiv erfahren wird.“136 Im 
gleichen Artikel führt Maercker weiter aus, dass E-Kommunikation sehr schnell grosse Nähe 
und Vertrautheit ermögliche: „Wir erhalten sehr direkte und emotionale Texte.“  

Die Wirksamkeit dieser Therapieform wurde in verschiedenen Studien überprüft. Eine Arbeit 
betrifft die Qualität der therapeutischen Beziehung.137 Es wurde dabei festgestellt, dass es 
online möglich war, eine stabile und positive therapeutische Beziehung herzustellen.138 
Allerdings wurde auch festgehalten, dass die Intensität der individualisierten Unterstützung 

                                                

136 Schmid Birgit: Psychotherapie im Netz, in NZZ vom 31.10.2004, Wissen. 
137Knaevelsrud, Christine / Maercker, Andreas: Does the Quality of the Working Alliance Predict Treatment  
Outcome in Online Psychotherapy for Traumatized Patients?  
138 Vgl. ebd., 1: “High alliance scores indicate that it was possible to establish a stable and positive therapeutic 
relationship online.” 
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und der regelmässigen Interaktionen sich unterscheiden von anderen Online-Begegnungen, 
bei denen eine personalisierte Kommunikation eher ungewöhnlich sei.139 

Eine weitere Studie erfasste die Resultate einer internetbasierten Therapie bei komplizierter 
Trauer. Die für diese Arbeit relevanten Ergebnisse daraus, sind in der folgenden Tabelle 
dargestellt:140  

TABLE 5 Evaluation of Treatment Satisfaction in Percentages 

Questions Answers Percentage 

How was the contact between the 
therapist and you like?  
 

Personal  
Impersonal 
Don’t know 

83 
2 
4 

Did you miss face-to-face-communica-
tion with your therapist? 

No 
Yes  
I don’t know 

73 
20 
8 

How did you experience the fact that you 
had contact with your therapist 
exclusively by email? 

Unpleasant 
Pleasant  
I don’t know 

2 
85 
13 

Do you think the treatment was an 
effective method to reduce your 
complaints? 

No 
A little 
Quite a bit 
Very strongly 

4 
29 
45 
10 

 

Wenn sich Betroffene auf eine Online-Therapie einlassen, entwickelt sich der Kontakt mit 
dem Therapeuten in den meisten Fällen persönlich (83 %). Fast ¾ der Beteiligten vermissten 
einen Face-to-Face-Kontakt überhaupt nicht und 85 % fanden es angenehm, dass sich der 
Kontakt nur per E-Mail abspielt. 

Die Autorinnen und der Autor der Studie kamen zum Schluss, dass sich der neue 
Behandlungsansatz effektiv bei Hinterbliebenen, die unter komplizierter Trauer litten, 
erwiesen hatte. Die Behandlung hatte zu einer signifikanten Reduktion der hauptsächlichen 
Symptome der komplizierten Trauer geführt.141 Die therapeutische Beziehung war von den 
Klienten als stark und positiv erlebt worden.  

Es hatte sich gezeigt, dass das Phänomen der Telepräsenz, das heisst der empfundenen 
Präsenz des Therapeuten ohne seine real-räumliche Anwesenheit, eine grössere Selbst-

                                                

139 Vgl. ebd., 7: “The intensity of individualized support and regular personal interaction differs markedly from 
online approaches where online personalized communication is rather uncommon.” 
140 Wagner Birgit / Knaevelsrud Christine / Maercker, Andreas: Internet-Based Cognitive-Behavioral Therapy for 
Complicated Grief: A Randomized Controlled Trial, 446.  
141 Vgl. ebd.: “the new treatment approach proved to be effective for bereaved people suffering complicated grief 
(...) The treatment led to significant reductions in the severity of the main symptoms of complicated grief (i.e., 
intrusion, avoidance, failure to adapt) and in depression and anxiety.” 
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offenbarung ermöglichte.142 Wegen der Anonymität des Internets konnten die 
Teilnehmenden auch schmerzhafte Gefühle und Scham leichter äussern.143 

Als Vorteil für den Therapeuten wurde gewertet, dass er das vom Klienten Geschriebene 
wiederholt lesen und darüber nachdenken konnte. Es war keine sofortige Reaktion nötig wie 
bei einer Face-to-Face-Begegnung.144 

Hingewiesen wurde in dieser Studie auch auf die geografische Unabhängigkeit. Viele 
Teilnehmende lebten an Orten mit beschränkten Therapiemöglichkeiten wie Kenia, Ruanda, 
Spanien und den Vereinigten Arabischen Emiraten.  

Erwähnenswert sind auch die vergleichsweise niedrigen Kosten einer solchen Online-
Therapie. Das Psychologische Institut der Universität Zürich bietet heute eine solche für  
Fr. 500.— an. 

Diese Therapieform ist nicht geeignet für Menschen in akuten Krisensituationen. Weitere 
Probleme sind Datensicherheit und Versicherungsfragen.  

Die internetbasierte Psychotherapie ist eine sinnvolle Ergänzung der Angebotspalette von 
Psychotherapien. Sie erweist sich vor allem bei traumatisierten Personen als effektives 
Arbeitsinstrument. Sie können ihre Gefühle, die oft mit Angst und Panik, Ekel und Scham, 
Gefühlen von Schuld und Schmutz verbunden sind, leichter am Computer äussern als in der 
Gegenwart eines anderen Menschen. Voraussetzung für den Erfolg ist jedoch eine positive 
Einstellung zu dieser Form der Kommunikation.  

 

3.5.3 Schlussfolgerungen für eine Geistliche Begleitung per E-Mail  

• Alle drei Annäherungswege zeigen, dass eine geistliche und/oder geistige Gemeinschaft 
auch über Distanz möglich ist. Der Mensch sucht offenbar in einer gegebenen Situation 
innerhalb der vorhandenen Möglichkeiten nach der ihm passenden Form von Communio. 
Nicht in allen Fällen ist die direkte Begegnung möglich. Manchmal ist sie auch nicht die 
angenehmste und hilfreichste Variante. 

• Sowohl die Internetseelsorge, als auch die Briefseelsorge zeigen: Gott ist nicht auf ein 
bestimmtes Medium angewiesen, um zu wirken. Er kann sowohl im Rahmen eines 
Seelsorgegesprächs als auch im Rahmen einer Begleitung per E-Mail gegenwärtig sein. 

• Nicht alle Menschen finden in ihrer Umgebung eine ihnen entsprechende Begleitung. Für 
sie kann Geistliche Begleitung per E-Mail eine sinnvolle und weiterführende Möglichkeit 
sein. Aus den Studien zur internetbasierten Psychotherapie wird ersichtlich, dass auch 
über E-Mail-Kontakte eine positive und tragende Beziehung zwischen den 
Kommunizierenden hergestellt werden kann. Man kann daraus den Schluss ziehen, dass 
dies bei einer Geistlichen Begleitung gleich ist.  

                                                

142 Vgl. ebd. 448: “The phenomenon of ‘telepresence,’ the feeling (or illusion) of experiencing a real or virtual 
therapist as present without sharing immediate physical space, seems to enable increased self-disclosure.” 
143 Vgl. ebd: “... the anonymity of the Internet might facilitate the disclosure of painful feelings and shame. The 
lack of physical gating features on the Internet (e.g., visible reactions of the therapist) might be an advantage, as 
it enables increased openness during the treatment program.” 
144 Vgl. ebd. 449: “Further, therapists noted the benefits of delay; i.e., not having to respond immediately, as is the 
case in natural conversations. This lets the therapist reflect on and re-read patients’ texts, the content of which is 
often very distressing, without having to respond immediately.” 
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• Es gibt Menschen, die sich schriftlich leichter ausdrücken können als mündlich. Für sie 
kann das Schreiben eines Briefes oder einer E-Mail eine Hilfe sein, auf ihrem geistlichen 
Weg fortzuschreiten. Verglichen mit einer Geistlichen Begleitung per Brief bietet eine 
Begleitung per E-Mail mehr Möglichkeiten. Das Medium ist schneller als die traditionelle 
Post. Menschen kommunizieren lockerer als beim Schreiben von Briefen. Zudem haben 
sie tendenziell das Gefühl, einander etwas zu sagen. Es ist auch möglich, einander sehr 
kurze E-Mails zu schreiben, ähnlich einem verlangsamten Gespräch.  

• Traumatisierte Menschen können manchmal ihre Gefühle vor dem Computer leichter 
äussern als in der Gegenwart eines anderen Menschen. In der Geistlichen Begleitung 
können solche Themen ebenfalls auftauchen. Dann ist es wichtig, Menschen diesen 
ganz persönlichen Raum zuzugestehen, ihnen die Möglichkeit zu geben, die Gefühle 
aufsteigen zu lassen, die mit dem traumatisierenden Geschehen verbunden sind. Die 
reale Präsenz eines anderen Menschen kann diesen Prozess stören. Die Reaktion eines 
Gesprächspartners kann das langsame Vortasten behindern.   

• Die verzögerte Reaktion des Begleiters / der Begleiterin kann sowohl bei Briefkontakten 
als auch bei einer Geistlichen Begleitung per E-Mail wichtig sein. Sie ermöglicht der 
begleiteten Person, ganz bei sich selber zu bleiben, in ihrem persönlichen Prozess. Die 
begleitende Person kann das Geschriebene auf sich wirken lassen, darüber nachdenken 
und für die begleitete Person beten.  

• Eine Geistliche Begleitung per E-Mail erfordert andere Fähigkeiten als eine Face-to-
Face-Begleitung, da unbewusste Mitteilungen auf nonverbaler Ebene nicht gegeben sind. 
Aber es ist auch bei einer Begleitung per E-Mail möglich, zu spüren, wie es dem anderen 
geht. Das liegt jedoch auf einer anderen Ebene der Wahrnehmung. Da bei einer 
Geistlichen Begleitung per E-Mail unmittelbare nonverbale Reaktionen wegfallen, besteht 
die Gefahr von Missverständnissen. Ein aufmerksames Vorgehen ist wichtig. Es 
empfiehlt sich, Hinweise vorsichtig zu formulieren oder in Frageform zu kleiden. 

• Die Gefahr von Missverständnissen verringert sich bei einer Kombination von 
persönlichen Begegnungen und E-Mail-Kontakten. Reaktionsweisen des Gegenübers 
können so besser eingeordnet werden. Das Grundvertrauen kann schneller wachsen. 

• Eine qualifizierte Geistliche Begleitung per E-Mail wird sich nie von der Kirche vor Ort 
abkoppeln, sondern die begleitete Person einladen, am kirchlichen Leben teilzunehmen. 
Sie wird sich auch nicht von einer Face-to-Face-Begleitung absetzen. Sie besitzt eine 
ergänzende Funktion. 

• Die Datensicherheit ist sowohl bei einer therapeutischen Beziehung als auch bei einer 
Geistlichen Begleitung per E-Mail ein ernst zu nehmendes Problem. 
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4. Internetexerzitien konkret 

Internetexerzitien können sehr verschieden aussehen:  

• Es gibt kurze Projekte ab einer Woche, aber auch umfangreiche Exerzitien, die bis zu 34 
Wochen dauern. 

• Es gibt solche, bei denen die Teilnehmenden die Impulse auf einer Webseite abrufen 
können, andere, bei denen die Anregungen per E-Mail zugeschickt werden. 

• Manche sind sehr einfach gestaltet, andere kreativ, dafür auch aufwändig.    

• Bei manchen Projekten erhalten alle Teilnehmenden die gleichen Impulse, bei anderen 
sind diese auf die Situation des Einzelnen abgestimmt. 

• Es gibt Exerzitien mit persönlicher Begleitung und andere, bei denen keine Begleitung 
angeboten wird. 

Im Folgenden werden fünf ganz unterschiedliche Projekte vorgestellt. Das Ziel ist, einerseits 
die ganze Vielfalt darzustellen, andererseits die Vor- und Nachteile einer bestimmten 
Gestaltung erkennbar zu machen.  

4.1 Funcity 

4.1.1 Funcity, eine virtuelle Stadt mit einer virtuellen Kirche 
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Funcity145 ist eine virtuelle Stadt. Teil dieser Stadt ist die virtuelle Kirche St. Bonifatius. 1998 
wurde sie vom Hildesheimer Weihbischof Hans-Georg Koitz geweiht. Sie ist somit offizieller 
Teil der Katholischen Kirche.  

Interessant ist dabei vor allem, dass die Kirche hier ein säkulares Internet-Portal benutzt. 
Internet-Surfer müssen nicht eine kirchliche oder religiöse Webseite anklicken, um die Kirche 
St. Bonifatius zu finden. Auch beim zufälligen Surfen ohne kirchliche Vorzeichen können sie 
auf die Seite stossen.  

 

 

Im Kirchenvorraum liegen ein Gästebuch und ein Fürbittbuch auf, in die man persönliche 
Anliegen eintragen kann. 

Im Pfarrhaus kann man mit verschiedenen Seelsorgerinnen und Seelsorgern Kontakt 
aufnehmen. Erstaunlich ist der hohe personelle Aufwand. Im März 2008 konnte man 22 
Personen im Pfarrhaus antreffen: Pfarrer, Priester, Ordensleute und Laien, Katholiken und 
Reformierte. Sie stellen sich mit Bild und ihrem Namen vor. Die Seelsorger und 
Seelsorgerinnen in funcity halten es nämlich für prinzipiell wesentlich und unumgänglich, 
dass sie mit ihren Realnamen im Chat unterwegs sind. So sind sie als konkrete Personen 
                                                

145 http://www.funcity.de/ (20.3.2008). 
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identifizierbar. Die Chatter hingegen benutzen ihren Nickname und können so anonym 
bleiben. Gabi Weinz sagt dazu: „Das baut Schranken ab und lässt manches an Offenheit zu, 
was beim normalen face to face in der realen Seelsorge eher schwierig ist.“146 

Jede Woche findet ein Kirchen-Chat statt. Monatlich werden Online-Gottesdienste 
angeboten. Im Jahresrhythmus „Bibel im Jahr“, „Gedanken im Advent“, „Osterweg“, 
„Pfingstnovene“ sowie „Exerzitien im Alltag“. 

Es findet auch eine Vernetzung mit Projekten vor Ort statt, wie zum Beispiel: „Kloster auf 
Zeit“ bei Benediktinerinnen; Jugendtreff in Hannover; Musikgruppe.  

Im Advent 2000 fanden unter der Leitung von Gabi Weinz die ersten Internetexerzitien statt. 
Im Gemeindebrief von funcity, im Gästebuch der Kirche und im virtuellen Pfarrbüro der 
funcity-Kirche wurde für sie geworben. Es zeigte sich, dass zum Teil Menschen 
angesprochen werden konnten, die nicht wussten, was Exerzitien sind: „Was sind denn 
Exerzitien, erklär doch mal....“, „Hab ich noch nie gehört, interessiert mich aber....“ oder „Ich 
würde gern teilnehmen, habe aber noch nie gechattet. Wie geht das denn?“147   

Die inhaltlichen Impulse und die Anregungen für jeden Tag verschickte Weinz per E-Mail. 
Wichtig war ihr dabei, dass die Sprache lebendig und konkret war, nicht zu anspruchsvoll 
und doch nicht „platt“.  

Die Teilnehmenden trafen sich einmal pro Woche in einem Chatroom, der nur für die Gruppe 
geöffnet war. Dort sollte der Austausch über die Exerzitienerfahrungen stattfinden. Diese 
Zusammenkünfte begannen mit einer meditativen Übung. Daraufhin folgte eine Anhörrunde, 
in der jede/jeder sagte, was ihm/ihr in der vergangenen Woche wichtig geworden war. Ein 
gemeinsames Gebet bildete den Abschluss. 

Die Teilnehmenden hatten zusätzlich die Möglichkeit, Einzelgespräche mit Gabi Weinz im 
Chatroom zu führen. Das wurde rege genutzt. Sie hatte den Eindruck, dass die 
Teilnehmenden die Gelegenheit benutzten, um Dinge zu besprechen, die sie sonst eher 
tabuisierten. Die Anonymität des Internets bot ihnen die Chance, sich zu öffnen, ohne 
erkannt zu sein. Trotzdem hatten sie über den Nick eine gewisse Identität. Anscheinend 
baute das Hemmungen ab und erleichterte den Schritt zur Offenheit.148 

4.1.2 Beschreibung des Exerzitienprojekts im Jahr 2007 

Im Folgenden werde ich die Exerzitien im Alltag vorstellen, die im Jahr 2007 stattgefunden 
haben. Verantwortlich für die Gestaltung war Gabi Weinz.  

Das Thema war: 1 + 1 = eins. Hintergrund dieser „Gleichung“ war ein Ausspruch von Meister 
Eckehart:  „Gott und ich, wir sind eins; er wirkt und ich werde.“ 

Es ging bei diesem Projekt darum, darauf zu achten, wie Gott präsent ist und wirkt. Die 
Wahrnehmungsfähigkeit für seine Gegenwart sollte gestärkt werden. Im ganz konkreten 
Alltag sollten die Teilnehmenden ihr spirituelles Leben entdecken. Gabi Weinz schrieb im  

                                                

146 Weinz Gabi: Exerzitien im Internet. Einander auf dem Weg begleiten, 378.  
147 Ebd., 379. 
148 Vgl. ebd., 382. 
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Einführungsmail: „Unser Alltag wird zum Exerzitien-Ort. Wir üben das geistliche Leben dort 
ein, wo es auch hingehört: mitten in unserem Leben.“ 149 

Die Teilnehmenden erhielten die Anregungen via Mailingliste. Diese war beim Bistum 
Hildesheim eingerichtet.  

Eine Geistliche Begleitung war nicht vorgesehen. Allerdings hatten die Teilnehmenden die 
Möglichkeit, auf einzelne Impulse eine direkte Rückmeldung zu geben. Zudem konnten sie 
auch aus anderen Gründen mit der Seelsorgerin per E-Mail Kontakt aufnehmen.  

Die Exerzitien dauerten vier Wochen und waren sehr klar gestaltet. Jede Woche war einem 
bestimmten Thema gewidmet: Spuren Gottes im eigenen Leben; Sehnsucht; Hören; Lieben. 
Jeder Wochentag hatte einen speziellen Akzent bezüglich der Meditationsart: Einführung ins 
Wochenthema; Blick auf das eigene Leben; Schriftwort; spiritueller Text; das Durchscheinen 
Gottes im Alltäglichen entdecken; Gebet und Alltag verbinden; Wochenrückblick.  

Der erste Impuls einer Exerzitienwoche war jeweils länger als eine A4-Seite und enthielt eine 
Einführung ins Wochenthema. Die anderen Impulse waren sehr kurz, manchmal nur drei bis 
vier Zeilen. Sie entfalteten das Thema und holten es in den Alltag hinein.  

Die Sprache war einfach und konkret, plastisch und bildreich, emotional und engagiert. 
Immer wieder argumentierte Gabi Weinz mit persönlichen Erfahrungen: „Ich habe gute 
Beziehungen zu Menschen ...“, „ich weiss aus meinem eigenen Erleben ...“. 

Die meisten Impulse waren reine Texte, Einige wenige Male erhielten die Teilnehmenden ein 
Bild.  

Die Anregungen zu Gebet und Meditation waren im Allgemeinen inhaltlicher Art. 
Methodische Hinweise gab es praktisch keine. Die Teilnehmenden wurden am ersten Tag 
eingeladen, die eigene Exerzitienstruktur zu finden und die tägliche stille Zeit zu planen. Es 
gab hingegen keine Hinweise, wie lange diese stille Zeit dauern sollte oder wie sie konkret 
gestaltet werden könnte.  

Die Inhalte der Mails sind tabellarisch in Anhang 1 zusammengestellt. Die Wochenthemen 
sind jeweils in der linken Spalte aufgeführt. Die Spalten rechts davon zeigen auf, wie diese 
Themen im Verlauf der Woche entfaltet wurden.  

4.1.3 Erfahrungen der Verantwortlichen für die Exerzitien bei funcity 

Gabi Weinz150 hat bis heute zehn Mal Exerzitien bei funcity angeboten. Es haben insgesamt 
ungefähr 750 Personen teilgenommen. Sie stammen aus dem gesamten  deutschsprachigen 
Raum, aus den USA, Spanien und Südamerika. 

Sie vermutet, dass unter den Teilnehmenden mehr Frauen als Männer seien. Neben 
Erwachsenen nehmen auch junge Leute teil, allerdings selten solche unter 20 Jahren. 

Kirchenferne nehmen nach ihren Angaben vor allem am Kirchenchat teil. Bei den Exerzitien 
sind es eher kirchlich sozialisierte Menschen. Allerdings habe sie immer wieder Anfragen 
von Menschen, die schreiben, sie seien aus der Kirche ausgetreten oder nicht katholisch, 
würden aber trotzdem gerne teilnehmen.  

                                                

149 Einführungsmail vom 23.10.2007. 
150 Grundlage dieser Ausführungen ist ein telefonisches Interview  mit Gabi Weinz am 12.2.2008. 
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Da es unter den Teilnehmenden immer wieder solche gibt, die zum ersten Mal Exerzitien 
machen und andere, die bereits Exerzitien-Geübte sind, ist es ihr wichtig, vorab zu klären, 
was Exerzitien sind und wie sie in den Alltag integriert werden können. 

Es hat sich nach ihren Angaben bewährt, die Impulse täglich zuzusenden, möglichst zur 
gleichen Zeit. Sie bevorzugt das Verschicken von Exerzitien-Mails anstelle der Aufschaltung 
der Impulse auf einer Webseite. Sie sagt, dass das ein Ausdruck des persönlichen Kontakts 
sei. Wichtig ist ihr auch, dass die Exerzitien-Mails persönliche Erfahrungen enthalten, die als 
solche erkennbar sind. Das schaffe Lebensnähe und vermittle Authentizität. 

Die Anonymität der Teilnehmenden ist für sie kein Problem: Menschen öffnen sich 
automatisch, wenn sie in einen geistlichen Kontakt treten. Auch Anonyme reden über das, 
was sie beschäftigt. Offensichtlich erhält Weinz auf ihre Impulse hin immer wieder sehr 
persönliche Rückmeldungen. Menschen schreiben sich etwas von der Seele oder suchen 
Orientierung auf ihrem spirituellen Weg. Zum Teil entstehen daraus jahrelange E-Mail-
Kontakte. 

Bei Exerzitien bietet sie keine besondere Form von Begleitung an, um das Angebot 
niederschwellig zu halten. Ansonsten bietet sie Geistliche Begleitung per E-Mail an. Sie hat 
damit positive Erfahrungen gemacht. Sie sagt: „Es ist zum Teil sehr intensiv!“ Nötig sei die 
Fähigkeit, zwischen den Zeilen zu lesen. Dann könne die Kommunikation sehr konzentriert 
sein. Manchmal trifft sie sich mit den Begleiteten zur Ergänzung der E-Mail-Begleitung im 
realen Leben. Ein Anliegen ist ihr auch die Verknüpfung mit der Kirche vor Ort. 

4.1.4 Persönlicher Kommentar 

Die Exerzitien sind ignatianisch geprägt: 

• Es werden wichtige Grundhaltungen eingeübt:  
- Darauf achten, wie Gott im konkreten Leben da ist und wirkt; 
- der eigenen tiefen Sehnsucht Raum geben;  
- das Hören auf Gottes Stimme einüben und wagen, Stille auszuhalten; 
- die eigene Liebesfähigkeit und Gott als deren Quelle entdecken.  

• Im Zentrum der Aufmerksamkeit steht auf der einen Seite das eigene Leben, auf der 
andern Seite Worte aus der Bibel und andere spirituelle Texte. Beide Brennpunkte sind 
bei ignatianischen Exerzitien wesentlich. Der Mensch lernt so, in allem, was ist, das 
Durchscheinen Gottes zu entdecken und die Realität von seinem Wort her prägen zu 
lassen.  

• Das „Gebet der liebenden Aufmerksamkeit“ und das Zurückschauen auf eine Etappe der 
Exerzitien wird eingeübt.  

Der einfache Stil dieser Exerzitien fällt positiv auf. Die Themen sind klar, die Anregungen 
kurz und prägnant. Es ist spürbar, dass hinter dem ganzen Projekt eine Frau aus Fleisch und 
Blut steht. Sie schreibt engagiert, ihre persönliche spirituelle Erfahrung ist spürbar. Sie wirkt 
dadurch als glaubwürdige Zeugin ihres Glaubens. Das ist meines Erachtens in der Welt des 
Internets wesentlich.  

Die Teilnehmenden erhielten täglich einen Impuls. Speziell für Menschen, die sich zum 
ersten Mal an Exerzitien wagen, scheint dieses Anbieten in kleinen Portionen sinnvoller. Das 
Verarbeiten von wöchentlichen Impulsen verlangt eine gewisse Übung und viel Disziplin.   
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Sinnvoll scheint mir auch die Lösung, dass zwar offiziell eine Geistliche Begleitung nicht 
vorgesehen war, dass die Teilnehmenden jedoch Kontakt mit der Seelsorgerin aufnehmen 
konnten. Aus diesem Austausch konnte sich bei Bedarf eine Geistliche Begleitung ergeben.  

Auffallend ist, wie selten methodische Impulse gegeben wurden. Aber offenbar ist das für die 
Teilnehmenden kein Problem. Vielleicht macht es auch Sinn, sie experimentieren zu lassen.  

4.2 November-Exerzitien der Frauen.Internetseelorge  

4.2.1 Das Angebot  

Die Katholische Glaubensinformation (kgi) ist von den deutschen katholischen Bischöfen 
beauftragt, die Internetseelsorge im Netz zu koordinieren. In diesem Rahmen werden seit 
2003 ungefähr drei Mal pro Jahr Internetexerzitien realisiert. Jeweils im November werden 
Frauenexerzitien151 angeboten. Für die inhaltliche Realisierung und die Begleitung ist die 
Arbeitsstelle für Frauenseelsorge der Deutschen Bischofskonferenz zuständig.   

4.2.2 Beschreibung der November-Exerzitien 2007 

 

 

                                                

151 http://www.frauen.internetseelsorge.de/ (14.11.2007). 
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Die November-Exerzitien 2007 standen unter dem Thema „Leben ist Begegnung“. Während 
vier Wochen wurde den Teilnehmenden jeden Tag ein Impuls zur Verfügung gestellt. Er war 
jeweils während drei Tagen auf der Webseite abrufbar. Diese Befristung sollte ihnen helfen, 
„dran“ zu bleiben, die notwendige Disziplin und Kontinuität aufzubringen.  

Während der Dauer der Exerzitien hatten die Teilnehmenden die Möglichkeit, in einem 
Forum ihre Gedanken auszutauschen.  Zwei Mal in der Woche wurde ihnen ausserdem 
angeboten, während einer Stunde an einem moderierten Chat teilzunehmen.  

Die Teilnehmenden konnten frei entscheiden, ob sie die Exerzitien mit oder ohne Geistliche 
Begleitung machen wollten. Wer eine Begleiterin wünschte, konnte sie kurz vor 
Exerzitienbeginn auswählen. Dazu wurden die Fotos der Begleiterinnen samt einer kurzen 
Information zur Person auf die Exerzitien-Seite gestellt. Interessierte Frauen suchten sich die 
Begleiterin aus, klickten auf den Kontaktbutton und schrieben die ausgesuchte Person mit 
einem Kontaktformular an. Die Begleiterinnen sollten die Begleitung innerhalb 24 Stunden 
bestätigen.  

Insgesamt standen 39 Frauen für Begleitungen zur Verfügung. Vorgängig erfolgte eine 
Schulung zum Thema Geistliche Begleitung per E-Mail. Folgende Tipps wurden gegeben:  

• Vorbereitung: Die Bereitschaft zur Begleitung ist ein Angebot, von dem die Begleiterin 
nicht weiss, ob und wie es angenommen wird. Sie respektiert, wenn eine 
Gesprächspartnerin anonym bleiben möchte.  

• Erster Kontakt: Es ist wichtig, rasch zu reagieren, dabei Sicherheit zu vermitteln und 
Verschwiegenheit zuzusichern. Bereits beim ersten Kontakt wird die Häufigkeit der  
E-Mails geregelt und die Grenzen benannt.  

• Lesen und wahrnehmen: Die Begleiterin achtet zuerst auf die Empfindungen, die eine 
erhaltene E-Mail bei ihr auslöst. Sie löst sich aber auch wieder von ihnen, um 
Übertragungen und Projektionen zu vermeiden. Sie versucht, die Person zu erspüren, 
ohne sie auf ein bestimmtes Bild festzulegen. Sie liest zwischen den Zeilen, um 
wahrzunehmen, welche Not ihr entgegen kommt. Ihre Aufgabe ist, das Grundthema zu 
entdecken.  

• Antworten: Die Begleiterin schenkt der Absenderin Wertschätzung. Sie spiegelt, was ihr 
in der E-Mail entgegen kommt. Sie benennt das Grundthema und reagiert darauf, indem 
sie es auf den Exerzitienkontext bezieht. Sie kann zum Beispiel ein Bibelwort aufgreifen, 
die Frage nach der Gottesbeziehung stellen oder auch das Grundthema mit Erfahrungen 
anderer Glaubenden (Bibelfiguren, Heiligen, anderer Menschen) in Beziehung zu setzen.  

 Lösungsvorschläge sind nicht sinnvoll, wohl aber weiterführende Gedanken. Bei den 
Formulierungen achtet sie darauf, dass die Sprache  konkret und klar ist. Die Sätze sind 
kurz und einfach. Hilfreich sind BiIder und Beispiele aus dem Alltag.  

• Grundsätzliche Achtsamkeit: Die Begleiterin nimmt die Grenzen der Begleitung per E-
Mail ernst. Sie vermittelt bei Bedarf weiterführende Adressen von Fachpersonen.   

• Abschluss der E-Mail-Begleitung: Ein sorgfältig vorbereiteter Abschluss ist 
unumgänglich. Die Teilnehmenden werden eingeladen, die  "Essenz" der Exerzitien zu 
formulieren.   



 

51 

 

Die Exerzitien dauerten insgesamt vier Wochen. Jede stand unter einem eigenen Thema:  

• Was ist wirkliche Begegnung?  

• Begegnung mit mir selbst;  

• Begegnung mit dem anderen;  

• Begegnung mit Gott.  

In einem allgemeinen Teil der Webseite waren verschiedene Gebete aufgeführt, die den 
Teilnehmenden helfen sollten, in eine innere Ruhe zu kommen. 

Jeder Tagesimpuls bestand aus einem Bild, einem besinnlichen Text und einer Anregung 
zum Meditieren/Nachdenken. Manchmal kam ein literarischer Text, eine Körperübung oder 
eine Anregung für den Alltag dazu.  

Die Inhalte der Tagesimpulse sind in Anhang 2 tabellarisch zusammengefasst. 

4.2.3 Erfahrungen der Anbieter 

71 Frauen machten die November-Exerzitien mit einer Geistlichen Begleitung per E-Mail. Die 
Erfahrungen der Begleiterinnen wurden ausgewertet, nicht jedoch die Erfahrungen der 
Teilnehmenden.152 

Insgesamt nahmen jedoch wesentlich mehr Frauen teil. Wie viele es waren, kann nur 
geschätzt werden, da man sich nicht anmelden musste, wenn man die Exerzitien ohne 
Begleitung machen wollte. Bekannt sind jedoch die Zugriffszahlen auf die Exerzitienseite: 
9247 Besuche wurden registriert.  

Es gibt keine Untersuchungen darüber, aus welchen Ländern die Teilnehmenden stammen,  
wie alt sie sind, aus welchen Milieus sie kommen, wie ihre Beziehung zur Kirche ist.  

4.2.4 Persönlicher Kommentar 

Die Tagesimpulse waren ästhetisch schön gestaltet. Neben dem Text war immer ein Bild 
vorhanden, das man als Grundlage für die Meditation verwenden konnte.  

Es wurden immer wieder Fragen gestellt, die das alltägliche Verhalten der Teilnehmenden 
betrafen. Konkrete Anregungen für den Alltag wurden jedoch eher selten gegeben. Auch die 
Meditation eines biblischen Textes wurde selten vorgeschlagen. Exerzitien gehen davon aus, 
dass Gott dem Menschen in seinem Leben, im anderen Menschen, aber auch im Wort der 
Heiligen Schrift begegnen will. Daher frage ich mich, ob es bei Internetexerzitien nicht wichtig 
und sinnvoll wäre, regelmässig eine Meditation von biblischen Texten und Übungen für den 
Alltag vorzuschlagen.  

Bei einer Analyse des Inhalts der Impulse fällt auf, dass die Tagesthemen zum Teil sehr 
unterschiedlich waren. Ein Beispiel aus der 3. Woche. Hier wurde folgender Ablauf gewählt: 
Den Dingen begegnen, Notleidenden begegnen, der Natur/Schöpfung begegnen, dem 
geliebten Menschen begegnen, Fremden (Menschen) begegnen, der Endlichkeit des Lebens 
begegnen. Ich frage mich, ob diese Vielfalt für die Teilnehmenden nicht eine Überforderung 

                                                

152 Die Erfahrungen der Begleiterinnen werden in Teil 5.2.1. zusammengefasst. 
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ist. Meines Erachtens wäre es sinnvoller, nur eines oder zwei dieser Themen während einer 
Woche zu vertiefen.  

Als Anregung zur Meditation wurden häufig Fragen gestellt: Was halten Sie von dieser 
Aussage? Bemühen Sie sich, in die Du-Haltung zu gelangen? Wie leben Sie das Gebot der 
Nächstenliebe? Die Fragen sprachen häufig die Ebene des Bemühens an.  
Exerzitien gehen davon aus, dass Gott gegenwärtig ist und den Menschen auch heute 
ansprechen will. Um seine, häufig leise Stimme zu hören, muss der Mensch zunächst seine 
Wahrnehmungsfähigkeit schulen. Erst in einem zweiten Schritt kann und soll er sich fragen, 
wie er auf diesen Anruf reagieren will. Bei Fragen als Anregung zur Meditation ist die Gefahr 
gross, dass sich der Mensch um sich selbst, um seine Leistung und um sein Versagen kreist, 
statt dass er sich Gott öffnet, der sich ihm offenbaren will.  

Das Zurückblicken auf eine Etappe der Exerzitien wurde im Rahmen der Wochenrückschau 
eingeübt.  

Spannend an dieser Form von Exerzitien war, dass man sie mit und ohne persönliche 
Begleitung machen konnte. Es standen genügend ausgebildete Begleiterinnen zur 
Verfügung, damit alle, die es wünschten, eine solche anfordern konnten. Ergänzend wurden 
ein moderierter Chat und ein Forum angeboten. Das Forum entsprach in etwa einer 
Austauschrunde bei Exerzitien im Alltag. Die Teilnehmenden schrieben, was ihnen wichtig 
geworden war, andere  reagierten darauf. Sie stellten Fragen zu den Impulsen, andere 
sagten, wie sie etwas verstanden hatten. Es äusserten sich nicht viele Teilnehmende in 
diesem Rahmen. Das hatte den Vorteil, dass eine Atmosphäre des Vertrauens entstehen 
konnte. Forum und Chat konnten so, zumindest ein Stück weit, eine persönliche Begleitung 
ersetzen und zu einer Vertiefung des Prozesses führen.  

Wesentlich ist meines Erachtens auch die spezifische Schulung, wie sie von der 
Frauenseelsorge der Deutschen Bischofskonferenz angeboten wird. Begleitung per E-Mail 
unterscheidet sich von einer Face-to-Face-Begleitung und erfordert eine andere 
Aufmerksamkeit. Dieser Tatsache wurde im vorliegenden Projekt durch die Einladung zu 
einem Weiterbildungstag auf eine gute Art und Weise Rechnung getragen. 
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4.3 Exerzitien Online der Jesuiten  

 

4.3.1 Das Angebot 

Die Jesuiten boten in den letzten Jahren wiederholt Internetexerzitien auf deutsch an.153  

Vier Wochen lang erhielten die Teilnehmenden jeden Tag einen kurzen Impuls: Einen 
Gedanken, ein Gebet oder eine Bibelstelle, eine Anregung, um ins Gespräch mit Gott zu 
kommen. Jeden Abend sollten sie kurz aufschreiben, wie es ihnen mit der Anregung 
ergangen war, auch wenn sie ihr nichts hatten abgewinnen können.  

Es waren immer begleitete Einzelexerzitien. Die Begleiter/Begleiterinnen konnten auf einen 
Fundus von bewährten Anregungen zurückgreifen. Sie konnten jedoch auch Impulse 
verwenden, welche auf die konkrete Situation der Begleiteten abgestimmt waren.  

Die Teilnehmenden wurden aufgefordert, einmal pro Woche ihrem Begleiter eine E-Mail zu 
schicken. Darin sollten sie einen Überblick über die vergangene Woche, einen kleinen 
„Lagebericht“ geben: Wie war die Woche? Konnte ich mit den Impulsen etwas anfangen? 

                                                

153 Die Informationen entstammen der Webseite http://www.jesuiten.org/exerzitien-online/ (28.2.2008), zwei  
E-Mails von Ansgar Wiedenhaus SJ vom 20.1.2008 und 23.1.2008, einem Artikel von Ansgar Wiedenhaus mit 
dem Titel „Gott in der Mailbox finden. Exerzitien Online“, sowie den Regeln der Exerzitien Online, die alle 
Teilnehmenden zu Beginn der Exerzitien erhalten.  
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Was für Fragen tauchten auf? Die begleitende Person hatte die Aufgabe, innerhalb eines 
Tages auf den Bericht zu antworten.  

Das Angebot richtet sich an Menschen, die sich in der Form von Exerzitien mit ihrem 
Glauben auseinandersetzen möchten. Sie wollen vielleicht ausprobieren, wie man mit Gott 
reden kann. Sie sind möglicherweise auf der Suche nach einem festen Platz für das Gebet 
im Alltag. Oder es sind Menschen, die ihrer Seele schlicht etwas Gutes tun wollen.  

Die nächsten Exerzitien Online werden im Herbst 2008 angeboten.  

4.3.2 Erfahrungen der Anbieter 

In vier Jahren wurden zwischen 200 und 250 Menschen begleitet. Ansgar Wiedenhaus 
schreibt, dass die Nachfrage das drei- bis vierfache gewesen sei.  

Im Jahr 2003 bestand die Klientel hauptsächlich aus Leuten zwischen Ende 30 und Ende 50, 
in fordernden Berufen stehend, mit sehr unterschiedlichen religiösen Hintergründen.  

Gemäss Wiedenhaus zeigt die Erfahrung, dass auch bei dieser Form eine echte Exerzitien-
Dynamik in Gang kommt, auch bei Exerzitanten und Exerzitantinnen, die man nie zu Gesicht 
bekommt. Seiner Meinung nach muss allerdings Rücksicht auf Klientel und Medium 
genommen werden.  

Bei der Begleitung fiel ihm auf, mit welcher Offenheit und welchem Wohlwollen sich die 
Teilnehmenden auf die Exerzitien einliessen. Beeindruckend fand er die Zuverlässigkeit. 
Wenn jemand ein oder zwei Tage nicht zu erreichen war, meldete er sich ab und bat um die 
Impulse im Voraus. Wenn es aus irgendwelchen Gründen nicht möglich war, den 
Wochenbericht pünktlich zu schicken, bekam er eine Entschuldigung mit einer Mitteilung, 
dass der Bericht erst einen Tag später käme. 

Insgesamt hatte er den Eindruck, dass die Exerzitien Online speziell für die von ihm 
angestrebte Zielgruppe eine sehr gute Möglichkeit sind, die Beziehung zu Gott in ihren Alltag 
hineinzuholen.  

4.3.3 Persönlicher Kommentar 

Die Exerzitien Online sind ignatianisch geprägt. Wiedenhaus ist bestrebt, die Übungen so 
anzupassen, dass sowohl dem Medium, als auch der Klientel Rechnung getragen wird. 

Betrachtet man die Ausschreibung, hat man den Eindruck, dass vor allem Personen 
angesprochen werden sollen, die eine erste Erfahrung mit Exerzitien machen wollen. In einer 
solchen Situation ist es sicher sinnvoll, jeden Tag einen Impuls zuzuschicken und diesen 
kurz zu halten. 

Es waren bis jetzt immer begleitete Einzelexerzitien. Das entspricht der Intention von 
Ignatius, Exerzitien stets auf die Situation und die Bedürfnisse der Exerzitantinnen und 
Exerzitanten abzustimmen. Vorteilhaft ist dabei, dass bei den Impulsen und Anregungen die 
konkrete und individuelle Situation berücksichtigt werden kann. Begleitete Einzelexerzitien 
sind jedoch aufwändig; die Anzahl der Teilnehmenden entsprechend begrenzt.  

Offenbar war der Austausch zwischen der Begleitperson und den Teilnehmenden auf vier  
E-Mails beschränkt. Hier stellt sich für mich die Grundsatzfrage, ob das für den Aufbau eines 
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Vertrauensverhältnisses genügt oder ob eine flexiblere Handhabung des Kontakts sinnvoll 
wäre.  

4.4 Notre-Dame du Web 

 

4.4.1 Die Webseite Notre-Dame du Web  

Notre-Dame du Web (NDW)154 ist ein ignatianisches Zentrum für Spiritualität im Internet. Die 
Seite existiert seit Februar 2000. Ziel ist, französischsprachigen Internetnutzerinnen und  
–nutzern die Möglichkeit zu geben, eine spirituelle Erfahrung zu  machen. Dahinter steht ein 
Verein, dem die Jesuiten und sieben weitere Gemeinschaften ignatianischer Spiritualität 
angehören.  

Die Seite ist so aufgebaut, dass Anregungen für Meditation und Gebet jederzeit abrufbar 
sind. Es gibt des Weiteren Hinweise für das methodische Vorgehen, eine 
Gebetsgemeinschaft und auch die Möglichkeit, ein Anliegen bei einer klösterlichen 
Gemeinschaft zu deponieren.   

                                                

154 http://www.ndweb.org/ (25.11.2007). 
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Die Nutzer und Nutzerinnen können Internetexerzitien machen. Es gibt folgende Angebote: 

• Erste Schritte  

Eine erste Hinführung zum regelmässigen Beten und Meditieren im ignatianischen 
Stil. Alle drei Tage erhalten die Teilnehmenden elektronische Post mit methodischen 
Hinweisen und inhaltlichen Anregungen. Im Rahmen eines moderierten Forums 
können die Teilnehmenden und die Verantwortlichen von NDW Gedanken 
austauschen, diskutieren, Fragen stellen und klären. Die Exerzitien dauern drei 
Wochen. 

• Komm und sieh 

Dieses Angebot ist eine Art Fortsetzung von „Erste Schritte“. Die Vorgehensweise 
und die Dauer entspricht dem ersten Angebot. Um den Austausch zwischen den 
Teilnehmenden zu erleichtern, ist ihre Zahl beschränkt.  

• Verwirkliche das Recht zusammen mit deinem Gott (Mi 6,8) 

Diese Exerzitien wollen Menschen darin unterstützen, Spiritualität und Engagement in 
der Welt in Übereinstimmung zu bringen. Sie richten sich an Teilnehmende, die mit 
armen und randständigen Menschen arbeiten. Sie sollen die explosive Kraft der 
biblischen Botschaft erfahren. Sie sollen die Kirche entdecken können, die sich für 
Gerechtigkeit und für Respekt gegenüber den Geringsten einsetzt. 
Die Exerzitien dauern sechs Wochen. Jede Woche erhalten die Teilnehmenden 
biblische Meditationen, Übungen für den Alltag, Texte bezüglich der sozialen 
Ausrichtung der Kirche und Zeugnisse von Menschen, die sich für Gerechtigkeit 
einsetzen. Ein Forum dient dem Austausch zwischen den Teilnehmenden.  

• Retraite im Advent und in der Fastenzeit 

Seit Beginn macht NDW in diesen geprägten Zeiten ein Exerzitienangebot.   

Die Internetexerzitien von NDW haben das gleiche Ziel wie andere Exerzitien im Alltag: Die 
Teilnehmenden werden angeleitet, Gott an sich wirken zu lassen, indem sie regelmässig 
meditieren. Für Ghislaine Pauquet ist die Anonymität der Hauptunterschied zu normalen 
Exerzitien im Alltag.155 Das sei ein Vorteil für Menschen, die nicht bereit seien, die Schwelle 
einer Kirche zu überschreiten. Internetexerzitien können ihrer Meinung nach Menschen 
ansprechen, die der Kirche noch fern stehen. Aber sie seien auch für jene Menschen, die 
keine lokale kirchliche Gemeinschaft haben, eine Möglichkeit, aufzutanken und sich mit der 
Kirche verbunden zu fühlen.156  

Für Pauquet entspricht das Forum der Austauschrunde bei Exerzitien im Alltag. Hier melden 
sich die Verantwortlichen von NDW regelmässig zu Wort:  Sie stellen klar, präzisieren oder 
sie ermutigen. Manchmal nehmen sie auch persönlichen Kontakt mit einzelnen 
Teilnehmenden auf. Diese persönliche „Begleitung“ per E-Mail wertet Pauquet nicht als 
„Geistliche Begleitung“, da der ganze Komplex der Körpersprache fehle.157 Persönliche 
elektronische Botschaften erlauben ihrer Meinung nach, etwas Spezifisches zu klären, zu 
ermutigen oder zur Mässigung zu mahnen, mehr nicht.  

                                                

155 Vgl. Pauquet, Ghislaine : Notre-Dame du Web. Site spirituel internet, 505 - 506.  
156 Vgl. ebd., 507. 
157 Vgl. ebd., 508. 



 

57 

 

Sie führt im genannten Artikel aus, dass das Internet eine neue Sprache erfordere. Man 
müsse den richtigen Ton finden. Ihr ist auch bewusst, dass lange Ausführungen ermüden. 
Man müsse einfach schreiben, dicht und konkret. 

4.4.2 Ein Angebot: Exerzitien im Advent 2007 

 
Die Exerzitien158 begannen mit dem ersten Adventssonntag und endeten am 25. Dezember. 
Die Teilnehmenden erhielten jede Woche eine E-Mail. Auf der Homepage von NDW fanden 
sich jeweils die Anregungen für die Meditation und das Gebet.  

Es gab folgende Rubriken:  

• Einleitung: Grundthema der Woche 

• Wort Gottes: Grundlage der Exerzitien als Ganzes waren die Sonntagslesungen. Den 
Teilnehmenden wurde vorgeschlagen, jede Woche mit einer der Lesungen zu meditieren.  
Der vorgeschlagene Ablauf der Meditationszeit folgte dem klassischen ignatianischen 
Schema. Zunächst wurde der vorgeschlagene Text kurz situiert und der Kontext 
geschildert. Die Teilnehmenden wurden eingeladen, darum zu bitten, was sie sich von 
dieser Gebetszeit wünschen. Danach sollten sie sich die zu meditierende Szene innerlich 
vorstellen, die Personen betrachten, darauf hören, was sie sprechen, wie sie sich 
verhalten. Sie wurden eingeladen, die Verbindung mit ihrem Leben herzustellen: Kenne 

                                                

158 http://www.ndweb.org/esperance/ (10.12.2007). 
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ich in meinem Leben ähnliche Erfahrungen? Gegen Ende der Meditationszeit sollten sie 
in ein Gespräch mit Jesus eintreten und mit einem „Vater Unser“ abschliessen.    

• Praktische Übungen: Jede Woche wurden drei verschiedene Übungen vorgeschlagen. 

• Hintergrundbilder für den Computer: Jede Woche wurden drei Bilder zur Verfügung 
gestellt. Ziel war, die Teilnehmenden immer wieder an die Exerzitien zu erinnern. 

• Musik: Die Teilnehmenden konnten passende Gesänge der Zisterzienser von Tamié 
hören. Der Vorschlag war, mit diesen kurzen Liedern zu meditieren oder sie immer 
wieder vor sich hin zu singen. 

• Biblischer Kommentar: Eine Auslegung der sonntäglichen Lesungen, die einer 
französischen Zeitschrift entnommen wurde. 

• Kunstwerk: Grundlage der Meditation konnte auch ein Bild sein. Es wurden jeweils kurze 
Hinweise für das Meditieren gegeben. 

• In einem Forum konnten die Teilnehmenden einander ein Stück weit begleiten. Es war 
moderiert. NDW konnte entscheiden, einen Beitrag zu entfernen oder ihn zu 
kommentieren.  

Der Inhalt der Anregungen ist in der Tabelle in Anhang 3 zusammengefasst. 

Verantwortlich für die Gestaltung und Begleitung der Exerzitien war ein Team von sechs 
Personen.  

Für die Exerzitien hatten sich mehr als 2'600 Personen angemeldet. Sie stammten aus den 
verschiedensten Ländern: Frankreich (inklusive Departemente in Übersee), Schweiz, 
Belgien, Luxemburg, Portugal, Italien, Russland, Libanon, Kanada, Mexiko, Elfenbeinküste, 
Benin.  

4.4.3 Erfahrungen der Anbieter 

Das Interesse an den Internetexerzitien von NDW ist offenbar gross.159 Vor sieben Jahren 
waren die Anbieter zufrieden, wenn sich 30 Personen für Exerzitien in den geprägten Zeiten 
von Advent und Fastenzeit einschrieben. Heute sind es jeweils rund 2500 Personen.  

Ungefähr 47 % der Teilnehmenden stammen aus Frankreich, 6 % aus Kanada, beinahe so 
viele aus der Schweiz und Belgien. Weitere stammen aus verschiedenen afrikanischen 
Länder. Viele davon sind Franzosen, die im Ausland leben. Für sie ist es eine Möglichkeit, 
ihre Isolation zu überwinden. Sie sind häufig sehr dankbar, dass sie spirituelle Nahrung von 
einer katholischen Webseite erhalten. Insgesamt sind heute ungefähr 50 Länder vertreten, 
diese Anzahl ist im Steigen begriffen. 

Es sind mehrheitlich Frauen, die das Angebot von NDW nutzen.  

Schwierig ist, das Alter der Teilnehmenden festzustellen. Claude Tuduri geht davon aus, 
dass die Altersspanne gross ist. Unter den Teilnehmenden hat es  junge Menschen, aber 
auch Pensionierte. 

Der Bezug der Exerzitanten und Exerzitantinnen zur Kirche ist sehr unterschiedlich. Neben 
Menschen, die sich dem Glauben wieder neu zuwenden gibt es Gläubige, die in der Kirche 
vor Ort überhaupt nicht verankert sind. Es nehmen jedoch auch viele Ordensleute und 

                                                

159 Die folgenden Ausführungen basieren auf zwei E-Mails von Claude Tuduri SJ vom 1.2.2008. 
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Angehörige religiöser Bewegungen an den Exerzitien teil. Offenbar gelingt es NDW, neben 
kirchlich sozialisierten Menschen auch solche zu erreichen, die von einem Exerzitienhaus 
nur eingeschüchtert wären. Für die Anbieter ist es eine grosse Herausforderung, diese sehr 
unterschiedlichen Menschen mit dem gleichen Angebot anzusprechen. Sie überlegen sich 
deshalb eine Diversifizierung.  

Heute wird keine Geistliche Begleitung angeboten. Aber in Zukunft wollen die 
Verantwortlichen stärker in einen interpersonellen Austausch mit den Exerzitantinnen und 
Exerzitanten treten. Vor allem für Menschen am Rand der Kirche kann es wichtig sein, mit 
einem Moderator / einer Moderatorin, der/die sich auch persönlich äussert, in einen Dialog 
treten zu können.  

4.4.4 Persönlicher Kommentar 

Die Exerzitien sind ignatianisch geprägt:  

• Grundlage für die Themen der Exerzitienwochen waren im Advent 2007 die 
Sonntagslesungen. Das ist für diese geprägte Zeit sinnvoll. Sie sind so ausgewählt, dass 
sie einen Weg auf das Fest hin darstellen.  

• Die Anleitungen zum Meditieren der biblischen Texte folgten einem klaren Schema: Die 
eigene Sehnsucht ausdrücken, auf das Wort Gottes hören, Antwort geben.  

• Der Mensch wurde ganzheitlich angesprochen. Neben Texten gab es Bilder und Musik. 
Es wurden auch praktische Übungen für den Alltag vorgeschlagen.  

• Die Teilnehmenden wurden eingeladen, regelmässig auf den Tag oder die vergangene 
Zeit zurückzuschauen.  

Die Anregungen wurden einmal pro Woche auf der Webseite gegeben. Sie waren anregend 
gestaltet. Es gab Texte zum Lesen, Musik zum Hören und Kunstwerke zum Betrachten.  Die 
Teilnehmenden hatten die Aufgabe, aus dem reichhaltigen Angebot das auszuwählen, was 
ihnen entsprach. Bei Ordensangehörigen oder Exerzitiengewohnten mag das kein Problem 
sein. Bei Menschen, die das erste Mal teilnehmen, wird die Auswahl möglicherweise zu einer 
Überforderung.  

Für den Austausch unter den Teilnehmenden wurde ein Forum zur Verfügung gestellt. Hier 
äusserten sich zum Teil auch die Verantwortlichen von NDW, allerdings nicht persönlich 
sondern einfach unter dem Kürzel  NDW. Das wirkt etwas anonym.  

Eine Geistliche Begleitung per E-Mail wurde nicht angeboten. Die Menschen wurden 
ermutigt, eine solche vor Ort in Anspruch zu nehmen. Bei anderen Exerzitien gibt es 
anscheinend zum Teil auch direkten E-Mail-Kontakt zwischen Anbieter und Teilnehmenden. 
Die Verantwortlichen betonen, dass dieser Kontakt nicht als echte Geistliche Begleitung 
bezeichnet werden könne. Im französischsprachigen Raum ist man offensichtlich der 
Auffassung, dass eine Geistliche Begleitung nicht möglich sei, wenn man die Exerzitantin 
oder den Exerzitanten nicht mindestens ein Mal gesehen hat. Claude Tuduri betont, dass 
Schweigen, der Gesichtsausdruck, unwillkürliche Gesten und die Stimme zum Teil mehr 
sagen als Worte.160  Überlegt wird deshalb, eine Kombination von Face-to-Face-Kontakten 

                                                

160 Vgl. Claude Tuduri: E-Mail vom 18.2.2008:  “ Dans l'accompagnement, les mots ne sont pas les seuls vecteurs 
de l'expression spirituelle: les silences, l'expression du visage, des gestes involontaires, l'inflexion de la voix en 
disent parfois davantage que les mots sagement alignés en discours. ” 
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und E-Mail-Begleitung anzubieten. Meines Erachtens kann eine persönliche Begleitung die 
Ausdauer der Teilnehmenden fördern. Sie kann auch helfen, den Bezug des 
Glaubensgeheimnisses zum eigenen Leben zu vertiefen. NDW spricht offensichtlich 
Menschen an, die isoliert sind. Diese haben zum Teil keine Chance auf eine Geistliche 
Begleitung, wenn sie nicht online angeboten wird. Meines Erachtens ist es schade, wenn 
eine solche Möglichkeit kategorisch abgelehnt wird. 

Ich nahm bisher zwei Mal an Internetexerzitien von NDW teil. Faszinierend fand ich dabei, 
mit so vielen Menschen verbunden zu sein, die mit den gleichen Anregungen meditierten 
und beteten. Eine Schwierigkeit war für mich, dranzubleiben. Eine persönliche Begleitung 
hätte mich darin unterstützt. Sie hätte wahrscheinlich auch dazu geführt, dass der innere 
Prozess intensiver ausgefallen wäre.  

4.5 Creighton University, Omaha, USA 

 

Die Creighton University bietet auf ihrer Webseite161 zwei Arten von Exerzitien an. 

Audio Retreats: Vortragsexerzitien, die man entweder auf dem Computer hören oder auf 
einen MP3 Spieler laden kann. Manche werden angeboten für Exerzitien in einem 
Exerzitienhaus, andere für Exerzitien im Alltag, wieder andere für geprägte Zeiten wie 
Advent oder Fastenzeit.  

                                                

161 http://www.creighton.edu/CollaborativeMinistry/cmo-retreat.html (16.1.2008). 
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Online retreat: Diese Exerzitien dauern insgesamt 34 Wochen und entsprechen in ihrem 
Aufbau den 30-tägigen Exerzitien des Ignatius von Loyola. Diese Internetexerzitien werden 
in folgenden Sprachen angeboten: Englisch, russisch, spanisch und japanisch.  

4.5.1 Das Angebot der Internetexerzitien der Creighton University 

Die Internetexerzitien gehen davon aus, dass Gott den Menschen liebt, ihn immer schon 
geliebt hat und ihn auch immer lieben wird, egal, wie begrenzt und sündig er ist. Es geht bei 
Exerzitien demnach nicht um eine Leistung des Menschen, sondern darum, Gottes Liebe 
wahrzunehmen und sich in eine Liebesbeziehung hineinnehmen zu lassen.  

Die Exerzitien beginnen mit einer Betrachtung des eigenen Lebens. Die Teilnehmenden 
werden eingeladen, darauf zu achten, wie Gott bisher schon gegenwärtig war.  

Es folgt das „Prinzip und Fundament“: Die Exerzitanten und Exerzitantinnen sollen das Ziel 
des Menschen, seine Stellung im Ganzen der Schöpfung, das richtige Verhältnis zu den 
andern Dingen der Schöpfung erkennen.  

In der nächsten Phase („erste Woche“ der grossen Exerzitien) achten sie darauf, was in der 
Welt und in ihrem eigenen Leben die Beziehung zu Gott stört. Sie achten auf Gott, wie weit 
er in seiner Liebe ging trotz der Sünde der Menschen.  

Weiter betrachten sie die Menschwerdung, das verborgene Leben Jesu in Nazareth und 
danach das öffentliche Wirken(„zweite Woche“ der grossen Exerzitien). Sie tun dies, indem 
sie einzelne Szenen aus den Evangelien betrachten. Zwischen diese Kontemplationen sind 
immer wieder die ignatianischen Strukturbetrachtungen geschaltet. Die Teilnehmenden 
formulieren am Ende dieser Phase, wie sie künftig in Gemeinschaft mit Jesus Christus leben 
wollen (Wahl).  

Den Weg mit Jesus zu gehen bedeutet auch, solidarisch zu bleiben, wenn es schwierig wird. 
Es folgt die Betrachtung der Passion Christi. Danach meditieren die Teilnehmenden das 
Geheimnis der Auferstehung. 

Zum Schluss schauen die Teilnehmenden auf den ganzen Exerzitienprozess zurück und 
achten darauf, was ihnen geschenkt worden ist, nämlich Gottes Liebe selbst. Sie formulieren 
ein Hingabegebet, bevor sie prüfen, was ihnen in Zukunft helfen kann, Gott in allem zu 
suchen und zu finden.  

Dieses Exerzitienprojekt arbeitet nur mit Texten und Bildern. Auf der ersten 
Navigationsebene der Wochenseite befindet sich jeweils eine Einführung in das 
Wochenthema. Die Sprache ist zeitgemäss, einfach und bildreich. Die Beispiele und 
Übungen des Ignatius werden übersetzt und aktualisiert, so dass sie den Teilnehmenden 
einsichtig werden. Häufig wird vorgeschlagen, was sich die Exerzitanten und Exerzitantinnen 
in dieser Woche von Gott wünschen sollen. Immer wieder wird der Bezug zum Alltag der 
Teilnehmenden hergestellt. Mitten im grauen Alltag sollen die Exerzitien ihre Auswirkung 
haben. Hier sollen die Teilnehmenden die Gegenwart Jesu wahrnehmen, mit ihm zusammen 
wirken, schauen, wie er wirkt.  

Ein Foto verdeutlicht das Thema. Es dient zum Meditieren, kann aber auch als 
Hintergrundbild für den Computer verwendet werden.  
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Auf einer zweiten Ebene finden sich folgende Rubriken: 

• Praktische Hinweise zum Umgang mit den Anregungen:  
 Auffallend ist die einfache bildhafte Sprache.  
• Reisegedanken:  
 Fragen, Hinweise, Ideen, Ermutigung. Der Stil ist locker. Der ignatianische Hintergrund 

der Anregungen wird erläutert. 
• In diesen oder ähnlichen Worten ...:  

Ignatius schlägt in seinem Exerzitienbuch vor, jeweils gegen Ende der Gebetszeit in ein 
Gespräch mit Gott einzutreten. Hier ist formuliert, wie ein solches Reden mit Gott 
aussehen kann.   

• Bibelstellen, Gedichte, kurze Geschichten: 
 Anregungen für die Meditation. Je weiter die Exerzitien fortschreiten, desto grösseres 

Gewicht wird auf biblische Texte gelegt. 
• Formulierte Gebete:  
 Sie sollen den Teilnehmenden helfen, eigene Worte zu finden. 
• Forum: 
 Hier können die Teilnehmenden ihre Erfahrungen austauschen. 

Eine Geistliche Begleitung wird bei diesem Projekt nicht angeboten. Die Teilnehmenden 
werden jedoch eingeladen, ihre Erfahrungen in einem Forum mit anderen zu teilen und am 
Schluss ein Feed-back zu geben. Sie werden auch ermutigt, eine Geistliche Begleitung vor 
Ort in Anspruch zu nehmen oder eine Gruppe zu suchen, mit der sie sich über die 
Erfahrungen austauschen können. 

4.5.2 Erfahrungen 

Die Homepage der Creighton University wird von Menschen aus ungefähr 140 
verschiedenen Ländern angeklickt. Man kann also davon ausgehen, dass auch die 
Exerzitien von Menschen aus diesen Ländern gemacht werden. Gemäss Angaben von Andy 
Alexander SJ machen stets mehrere Hundert Personen die Exerzitien.162 Eine beträchtliche 
Anzahl der Teilnehmenden hält zwar nicht bis zum Ende durch.163  Trotzdem schliesst er mit 
der Feststellung: „1. Menschen haben Hunger. 2. Die Exerzitiendynamik funktioniert 
wirklich.“164 

4.5.3 Persönlicher Kommentar 

Die Internetexerzitien sind ignatianisch geprägt. Die 30-tägigen Exerzitien des Ignatius sind 
mediengerecht und zeitgemäss übersetzt. Es ist das einzige Projekt, das ich gefunden habe, 
bei welchem die Teilnehmenden den ganzen Exerzitienweg gehen können. Der Anspruch ist 
jedoch sehr gross: 34 Wochen dranzubleiben ist ein sehr hohes Ziel.  

Die Teilnehmenden erhalten jeweils Wochenimpulse. Diese Exerzitien sprechen 
Fortgeschrittene im geistlichen Leben an. Von daher scheint mir dieses Vorgehen adäquat. 

                                                

162 Vgl. E-Mail von Andy Alexander SJ vom 19.1.2008. 
163 Ebd., “..., we know that a significant about of drop off happens”. 
164 Ebd., “1)  people are hungry; 2) the movements of the Exercises really work.” 
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Die Impulse sind abgesehen von einem Foto, rein textuell gestaltet und umfangreich. Meines 
Erachtens sind sie zu wortlastig.  

Die Sprache ist einfach und gut verständlich, locker und bildreich. Positiv aufgefallen sind mir 
die Bemühungen, Spiritualität und Alltag zu verbinden.  

Es wird keine Geistliche Begleitung per E-Mail angeboten. Es stellt sich die Frage, ob es 
sinnvoll ist, die grossen Exerzitien ohne persönliche Begleitung anzubieten. Das 
Voranschreiten im Prozess ist nicht bei jedem gleich. Ein Begleiter oder eine Begleiterin 
kann einladen, weiter zu gehen oder bei einem Thema zu verweilen. Jeder Mensch braucht 
Ermutigung und Zuspruch. Jeder hat seine blinden Flecken, die nur im Austausch mit einer 
Begleitperson sichtbar werden. Genügt es, die Teilnehmenden zu ermutigen, eine Begleitung 
vor Ort in Anspruch zu nehmen oder eine Gruppe zu suchen, in der sie über die Erfahrungen 
austauschen können?  

Interaktivität ist nur sehr beschränkt über ein Forum gegeben, in dem die Teilnehmenden 
ihre Erfahrungen austauschen können. 

4.6 Vergleich von Internetexerzitien und Exerzitien im 
Alltag vor Ort 

Internetexerzitien Exerzitien im Alltag vor Ort 

Sie können einen weiteren Personenkreis 
ansprechen als Exerzitien vor Ort: Personen, 
die Milieus angehören, die durch kirchliche 
Angebote vor Ort nicht ansprechbar sind; 
Menschen am Rande der Kirche; Kranke und 
Behinderte; Menschen, die in ruralen 
Gebieten oder in Ländern mit wenig Christen 
leben.  

Sie sprechen meist kirchlich sozialisierte 
Menschen an, die Glaube und Alltag  in 
Beziehung setzen wollen. Sie vernetzen 
Menschen vor Ort.  

Die Impulse müssen einfach, bildreich und 
lebensnah sein. Es besteht die Gefahr, zu 
wortlastig zu werden. 

Die Impulse müssen einfach, bildreich und 
lebensnah sein. Verständnisprobleme können 
leicht besprochen werden. 

Es ist möglich, Exerzitien zu machen, ohne 
sich mit irgendjemandem auszutauschen. 
Das Reden über die Erfahrungen geschieht 
zum Teil in den Foren und Chats, zum Teil im 
E-Mail-Austausch mit der Begleitperson. 
Communio wird nur beschränkt erlebt. 

Menschen lernen, miteinander über 
Glaubenserfahrungen zu reden.  
Communio ist real erlebbar. 

Zum Teil wird keine Begleitung angeboten.  
Wenn eine Geistliche Begleitung angeboten 
wird, basiert sie auf hauptsächlich textuellen 
Botschaften und ist somit kanalreduziert. 
Kommunikations- oder Verständnisprobleme 
sind nicht immer erkennbar. 
Die Gruppe spielt eine geringe Rolle. 

Zum Teil wird keine Begleitung angeboten, 
sie wird ein Stück weit ersetzt durch die 
Austauschrunden bei den wöchentlichen 
Treffen. 
Wenn eine Geistliche Begleitung angeboten 
wird, ist die nonverbale Ebene wichtig. 
Kommunikations- oder Verständnisprobleme 
sind leicht erkennbar. 
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5. Erfahrungen 

Im Rahmen dieser Arbeit war es nicht möglich, Erfahrungen mit einer Geistlichen Begleitung 
per E-Mail systematisch zu analysieren und auszuwerten. Aber auch Einzelerfahrungen 
können etwas darüber aussagen, ob eine Geistliche Begleitung per E-Mail möglich und in 
bestimmten Situationen sinnvoll ist.  

Ich werde zunächst meine eigenen Erfahrungen offen legen. Danach werde ich Erfahrungen 
von Menschen referieren, die Geistliche Begleitung per E-Mail anbieten. Einerseits darf ich 
die Auswertung der November-Exerzitien 2007 der Frauen.Internetseelsorge benutzen, 
andererseits habe ich bei vier Begleitpersonen eine eigene E-Mail Befragung durchgeführt.  

Zum Schluss sollen Menschen zu Wort kommen, die selber Internetexerzitien gemacht 
haben. Sechs Personen haben an dieser E-Mail-Umfrage teilgenommen.   

5.1 Persönliche Erfahrungen mit Geistlicher Begleitung 
per E-Mail  

5.1.1 Vorbemerkung: Relevanz der Geistlichen Begleitung 

Über Jahre hinweg war für mich Geistliche Begleitung wichtig, und zwar in folgenden 
Bereichen:  

Ausbildung des geistlichen Menschen: Er wird geboren und er will wachsen und sich 
ausprägen. Für mich war es wichtig, jemanden an der Seite zu haben, der diesen Weg mit 
mir ging, der mir half, zu verstehen, was mit mir geschah, der meine Freude und meine 
Angst teilte, der für mich betete. Ich erlebte Geistliche Begleitung zunächst als eine Art 
Geburtshilfe, später war mir das Bild von geistlicher Mutter- und Vaterschaft wichtig, heute 
eher dasjenige von geistlicher Freundschaft. 

Förderung der eigenen Sprachfähigkeit: Glaube muss mitteilbar sein, wenn er Frucht 
bringen soll. Geistliche Begleitung half mir immer wieder, über Glaubenserfahrungen zu 
sprechen, manchmal stotternd, manchmal nur annäherungsweise. Das Formulieren und 
Reflektieren trug dazu bei, dass es ein verantworteter Glaube wurde. 

Versöhnung: Geistliche Begleitung half mir, mich mit meiner Vergangenheit zu versöhnen: 
Mit den Lebensumständen, aber auch mit dem, was ich selber getan und wie ich mich 
verhalten hatte. Sie half mir, mit schmerzhaften Erlebnissen so umzugehen, dass ich mich 
nicht verhärtete. 

Entscheidungen: Wenn ich in den letzten Jahren wichtige Entscheide zu treffen hatte, zog 
ich mich regelmässig für Exerzitien zurück. Jeder Entscheid, den ich in solchen Tagen fällte, 
war klar und eindeutig, aus der Tiefe heraus gefällt. Im Alltagsleben zeigte sich jeweils, dass 
er richtig und stimmig war. 

5.1.2 Einer ist mit mir auf meinem Weg 

Im Jahr 2000 machte ich 10-tägige Einzelexerzitien in einem Bildungshaus der Jesuiten in 
Frankreich. Am Ende dieser geistlichen Intensivzeit schlug mir mein Begleiter Z. vor, die 
Exerzitien im Alltag weiterzuführen. Mit anderen Worten: Er ermutigte mich, die grossen 
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Exerzitien zu machen. Auf meinen Einwand, dass ich zu Hause niemanden habe, der mich 
dabei begleiten könne, bot er an, mich per E-Mail zu begleiten.   

Für beide war es ein spannendes und herausforderndes  Experiment. Für mich hiess es, 
täglich 1 ½ h für Meditation und Gebet zu reservieren. Zudem notierte ich regelmässig, was 
in der Gebetszeit und während des Tages wichtig geworden war. Mindestens ein Mal pro 
Woche schickte ich meinem Begleiter eine E-Mail.  

Grundlage für die Meditationszeit waren meistens Szenen aus den Evangelien. Hinzu kamen 
die ignatianischen Strukturbetrachtungen. Ich folgte dabei dem Ablauf des Exerzitienbuches. 
Diese Exerzitien im Alltag dauerten ungefähr ein halbes Jahr. Ich schloss sie mit 5-tägigen 
Einzelexerzitien im bereits erwähnten Bildungshaus ab. Auch nach dem Abschluss der 
Exerzitien begleitete Z. mich während mehrerer Jahre per E-Mail weiter. 

Für meinen Begleiter und für mich war es wesentlich, dass wir uns vor der E-Mail-Begleitung 
persönlich kennen gelernt hatten. Eine Arbeitsbasis war dadurch gegeben, Vertrauen 
vorhanden. Wichtig war für mich auch, die Exerzitien mit begleiteten Einzelexerzitien 
abzuschliessen. Face-to-Face-Begleitung und E-Mail-Begleitung ergänzten sich gegenseitig.  

Mein Begleiter hatte wenig Erfahrung mit Internet und E-Mail. Das führte manchmal zu 
technischen Pannen. Einmal stürzte sein Computer ab und er erhielt meine E-Mails nicht, 
was zunächst beide nicht realisierten. Hinzu kam, dass er stark beschäftigt war und nicht 
immer sofort Zeit für eine Reaktion fand. Manchmal musste ich lange auf eine Antwort 
warten. 

Ich war sehr dankbar, dass Z. sich auf eine Geistliche Begleitung per E-Mail eingelassen 
hatte. Ich hätte sonst keine Möglichkeit gehabt, die grossen Exerzitien zu machen. Ein 
Wechsel der Begleitperson wäre für mich keine denkbare Alternative gewesen. Ich hatte 
Vertrauen zu Z. gefasst, er wusste bereits sehr viel über meine Person und mein Leben. Ich 
hätte mir auch nicht vorstellen können, die grossen Exerzitien ohne Begleitung zu machen. 
Ich wäre nicht dran geblieben und hätte mich im Vielerlei verloren. Exerzitien leben davon, 
dass ein Mensch seine Erfahrungen reflektiert und einer erfahrenen Person gegenüber 
formuliert, was ihn innerlich bewegt. Dadurch kommt  ein Prozess in Gang, der zu einer 
Vertiefung führt. Dieses Teilen war für mich wichtig. 

Allerdings war es für mich auch eine grosse Herausforderung, die Exerzitien im Alltag zu 
machen. Immer wieder wünschte ich, in einem Bildungshaus sein zu können und mich 
wirklich nur auf das Gebet konzentrieren zu können. Gleichzeitig merkte ich, dass es für 
mich wichtig war, geistliches Leben und Alltag zusammenzubringen. Ich lebe nicht im 
Kloster. Als verheiratete Frau und Mutter wollte ich ein spiritueller Mensch werden und sein. 
Zwei Dinge fielen mir auf. Einerseits merkte ich immer stärker, dass die ignatianische 
Spiritualität gut ins Leben einer verheirateten Frau übersetzbar ist, andererseits war es für 
mich immer wieder erstaunlich, wie sich Gebet und Alltag durchdrangen und ergänzten. Die 
Stimmung in den Meditationsinhalten erlebte ich auch im konkreten Leben. Mein Alltag floss 
in die Gebetszeiten ein.  

Manchmal schrieb ich zwei oder drei E-Mails, bevor mein Begleiter antwortete. Für mich war 
das eindeutig eine positive Erfahrung. Was formuliert und abgeschickt war, hatte eine neue 
Qualität gewonnen. Es war ans Licht gebracht, hatte Form angenommen, war aber auch 
deponiert. Für mich war das eine Form der Distanzierung. Immer wieder wurde durch dieses 
Formulieren und Abschicken ein Prozess in Gang gesetzt, der weitere Klärung brachte. Dass 
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mein Begleiter nicht sofort reagierte, ermöglichte mir, ganz bei mir selber zu bleiben, meinem 
Weg treu zu sein, meinem eigenen Rhythmus zu folgen. Vor allem Schmerzhaftes und mit 
Scham besetztes konnte langsam ans Licht kommen. Einmal sagte ich zu Z.: „Wissen Sie, 
ich bin ja nicht allein, Jesus Christus ist mit mir, er ist mein eigentlicher Begleiter.“   

Manchmal wurde Z. wirklich zu einem virtuellen Begleiter. Wenn mich etwas sehr 
beschäftigte, konnte es sein, dass ich plötzlich seine Stimme in mir hörte. Er stellte mir ein 
Frage, wie er es auch manchmal während der Exerzitien getan hatte, und plötzlich war alles 
klar. 

Eine andere Erfahrung war, dass ich in E-Mails Dinge schreiben konnte, die ich in 
Gegenwart des Begleiters nur schwerlich hätte sagen können. Da konnte ich schreiben, 
umformulieren, ich konnte weinen, ich konnte zwischendurch spazieren gehen. Eine 
unmittelbare Reaktion des Begleiters hätte mich in meinem Prozess eher gestört. Als ich 
später in einem Artikel über Online-Therapien las, dass vor allem traumatisierte Menschen 
vor dem Computer leichter formulieren können als in Gegenwart einer anderen Person, war 
das für mich unmittelbar nachvollziehbar und durch meine eigene Erfahrung gedeckt. 

Im Verlauf meiner Arbeit an dieser Studie begegnete ich immer wieder Menschen, die eine 
Geistliche Begleitung per E-Mail als unmöglich erachteten. Für sie ist die nonverbale Ebene 
der Kommunikation sehr wichtig. Bei einer Begleitung per E-Mail fehlt diese Ebene 
tatsächlich, aber sie hat auch ihre spezifischen Stärken. Ich fühlte mich in dieser Zeit wirklich 
geistlich begleitet: Ein Arbeitsbündnis war vorhanden; Vertrauen gegeben; ich wusste auch, 
dass mein Begleiter für mich betete.  

5.1.3 Teilnahme an Internetexerzitien 

Drei Mal nahm ich an Internetexerzitien teil. Einmal mit persönlicher Begleitung bei der 
Frauen.Internetseelsorge, zwei Mal ohne Begleitung bei Notre-Dame du Web.  

Bei NDW erhielten die Teilnehmenden die Anregungen einmal pro Woche. Sie waren sehr 
umfangreich, ausgedruckt ungefähr 10 Seiten. Mir war das fast zu viel. Bei der 
Frauen.Internetseelsorge erhielt ich jeden Tag eine Anregung. Sie war einfacher gestaltet 
und wesentlich kürzer. Für mich persönlich war es angenehmer, jeden Tag einen Impuls zu 
erhalten.   

Auffallend war für mich, dass ich mit Begleitung viel konsequenter dran blieb und 
regelmässig mit den Anregungen meditierte. Ohne Begleitung war die Versuchung grösser, 
auch mal was anderes als Grundlage für die Meditationszeit zu nehmen. Ein spiritueller 
Prozess kam so nicht in Gang.  

Bei den Exerzitien mit Begleitung hatte ich meine Begleiterin selber aussuchen können. Sie 
hatte sich mit Foto und einigen Angaben zur Person auf der Webseite vorgestellt. Das war 
für mich wichtig. Ich wusste, wem ich schrieb. Der Kontakt mit ihr war allerdings nicht immer 
einfach. Manchmal interpretierte sie das, was ich geschrieben hatte, auf eine Art und Weise, 
die für mich nicht stimmig war. Ich merkte: Es ist ein Unterschied, ob man sein Gegenüber 
nur virtuell oder auch im realen Leben kennt. 
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5.1.4 Begleitung anderer Menschen bei Internetexerzitien 

Ich war im Jahr 2007 angefragt worden, ob ich bei den November-Exerzitien der 
Frauen.Internetseelsorge als Begleiterin mitwirken wolle. Ich hatte mich über diese Anfrage 
gefreut und war gespannt, ob sich Menschen von mir begleiten lassen wollten. Wie die 
übrigen 32 Begleiterinnen hatte ich mich auf der Homepage mit einem Foto und einem 
kurzen Text vorgestellt.  

Eines Tages erhielt ich eine E-Mail, die lediglich einen eigenartigen Absender enthielt: 
dfs@com165. Jemand hatte mich angeklickt! Aber da war kein zusätzliches Wort, kein Gruss, 
keine Vorstellung. Ich freute mich und war gleichzeitig erstaunt, dass jemand mich 
ausgewählt hatte. Viele Fragen drehten sich in meinem Kopf: Wer steckt wohl hinter diesem 
Kürzel? Hat diese Person schon mal Internetexerzitien gemacht? Wie heisst sie? Wo wohnt 
sie? Wie spreche ich sie an? Viele widersprüchliche Gefühle waren in mir. Schlussendlich 
wählte ich eine offene Formulierung: „Herzlich willkommen bei den Internetexerzitien!“ Schon 
bald wusste ich den Namen meines Gegenübers und hatte einige wenige Angaben zur 
Person. Am Ende der vier Wochen tauschten wir unsere Postadressen aus. X. schickte mir 
ein Foto von sich.  

Positiv empfand ich die Tatsache, dass die Teilnehmenden frei wählen konnten, ob sie eine 
Begleitung wünschten. Falls sie sich für die begleitete Variante entschieden, konnten sie die 
Begleiterin aus eine Liste wählen. Ich persönlich wäre froh gewesen, wenn ich bereits zu 
Beginn den Namen oder zumindest den Nicknamen meines Gegenübers gekannt hätte. So 
wäre eine persönliche Anrede möglich gewesen. Ich hätte es akzeptieren können, wenn die 
begleitete Person hätte anonym bleiben wollen. Auch bei einer Face-to-Face-Begleitung 
weiss ich zu Beginn wenig über mein Gegenüber. Ich kann die nonverbale Ebene der 
Kommunikation noch so berücksichtigen. Trotzdem kann ich nicht davon ausgehen, dass ich 
die Wahrheit über die begleitete Person auch nur annähernd kenne.  

Ich fand es schön, mitzuverfolgen, wie sich die Exerzitienteilnehmerin immer mehr öffnete. 
Ich freute mich über das wachsende Vertrauen, auch wenn wir uns nur über E-Mails 
kannten. Es entwickelte sich ein unkomplizierter Kontakt, mit manchmal ausführlichen, 
manchmal sehr kurzen E-Mails. Es war wie bei einer Face-to-Face-Begleitung: Vertrauen 
muss wachsen. 

Spannend fand ich, wie schnell jemand zum Thema kommt. Da gibt es kein Drum-herum-
Reden.  

Wohltuend war für mich auch, dass ich auf eine Mitteilung nicht sofort reagieren musste. Ich 
konnte darauf achten, was eine E-Mail in mir auslöste. Ich konnte zwischen den Zeilen lesen. 
Ich konnte nachdenken, darüber schlafen und darüber beten.  

Für meine Antwort-Mail wendete ich relativ viel Zeit auf. Die Frage, wie ich etwas formuliere, 
beschäftigte mich stark. Es war für mich wichtig, dabei gut überlegt vorzugehen und nichts 
zu behaupten. Ich verwendete immer wieder Formulierungen wie: „Das wirkt auf mich ...“ 
oder „mir kommt entgegen ...“.  

Für mich war in dieser Zeit das Gebet für die Exerzitantin wichtig. Es schafft einen inneren 
Kontakt und eine intensive Verbindung. Es verhilft auch zur nötigen Distanz. In meiner 

                                                

165 Die Adresse ist verändert. 
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Gebets- und Meditationszeit  versuchte ich zu erkennen, was für sie nun wichtig war, wie ihr 
Weg weiter gehen könnte.  

Den Face-to-Face-Kontakt vermisste ich eigentlich nicht. Es war für mich eine spezielle Form 
von Begleitung, auf die ich mich gut einstellen konnte. 

Während den November-Exerzitien begleitete ich eine zweite Person, die in China wohnt. Ich 
kannte diese Person bereits aus Face-to-Face-Kontakten. Das war zu Beginn sicher ein 
Vorteil. Aber auch hier musste Vertrauen wachsen, mussten wir unseren Weg des 
Miteinanders finden. Für sie waren Internetexerzitien die einzige Möglichkeit, Exerzitien 
machen zu können. Schon deshalb ist ein solches Angebot wichtig!  

5.2 Erfahrungen anderer Begleiter und Begleiterinnen 

5.2.1 Alltagsexerzitien der Frauen.Internetseelsorge 2007 

Am Schluss dieser Exerzitien wurden die Begleiterinnen gebeten, einen Fragebogen 
auszufüllen. Grundlage für die Auswertung bildeten 23 zurückgeschickte Fragebogen von 
insgesamt 33 Begleiterinnen.  

5.2.1.1 Vor- und Nachteile einer Geistlichen Begleitung per E-Mail 

Zunächst wurden die Begleiterinnen gefragt, wie sie ihre eigene Rolle erlebt hatten und wie 
sie sich am Ende der Exerzitien fühlten. Die meisten hatten die Begleitung positiv erlebt: 
Erfüllend, bereichernd, beschenkend, herausfordernd, spannend. Enttäuscht zeigten sie 
sich, wenn Kontakte unbefriedigend geblieben waren, weil sich die Teilnehmerinnen nicht 
wirklich eingelassen hatten und kaum in E-Mail-Kontakt getreten waren.  

Die Begleiterinnen betonten zum Teil die Möglichkeiten und Herausforderungen des 
Mediums wie zeitversetzte Bearbeitung und Anonymität, andere hatten Face-to-Face-
Begegnungen vermisst.  

Anscheinend liegt diese Form der Begleitung nicht allen Menschen. Vielleicht spielt auch die 
Erfahrung mit dem Medium eine Rolle. 

Beispiele:166  

„Für mich ist es spannend, sich per mail in eine mir unbekannte Person hinein zu fühlen und 
dann zu erleben, dass es gelingen kann.“  

„Echtes Suchen und Fragen nach Leben aus dem Glauben ist mir begegnet. Es war 
spannend, bereichernd, forderte nicht nur Zeit, auch Energie, hat aber auch viel Freude 
gemacht. Ich war gefragt als Ordensfrau mit meiner Lebens- und Glaubenserfahrung. Das 
mir von den Begleiteten entgegengebrachte Vertrauen hat mich sehr überrascht! Nähe 
entstand über die Distanz des Mediums “Internet” hinweg. Begegnung geschah.“   

„Ich empfand es als hilfreich, zum Lesen, zum "Verkosten" der Mails Zeit zu haben und die 
Antworten in schriftlicher Form zu geben - dadurch bin ich sehr diszipliniert mit der Wahl der 
Worte umgegangen.“ 

                                                

166 Bei den folgenden Zitaten ist die ursprüngliche Schreibweise beibehalten.  



 

69 

 

 „Mir hat es Freude gemacht, auf diese, für mich bisher unbekannte Weise, Frauen zu 
begleiten und war beeindruckt von der Offenheit der Personen und der guten Möglichkeit, 
trotz des eher unpersönlichen Mediums Internet, die Frauen zu begleiten.“ 

„Die Begleitung durch E-Mail war mir bisher unbekannt. Ich habe mich gern auf diese neue 
Erfahrung eingelassen. Von einer zur nächsten Woche blieb bei mir ein Rest von 
Unsicherheit, weil ich nicht einschätzen konnte, wie nur Worte (ohne direkte Begegnung) 
ankommen und was sie vielleicht auslösen.“ 

„Manches Mal habe ich mir gewünscht, die Teilnehmerin im Gespräch da zu haben, 
Reaktionen direkt mitzubekommen bzw. sie auch beim Erzählen in Stimmlage und Ton zu 
erleben. Das sind Elemente, die mir gegenüber einer face-to-face-Begleitungssituation 
fehlen. Das Medium Internet war für mich da ziemlich gewöhnungsbedürftig. Ich merke, dass 
direktere Resonanz mir leichter fällt.“ 

„Es ging besser als ich vermutet hatte. Am Ende der Zeit habe ich ein Bild von der Frau, die 
ich begleitet habe. Mir fehlt aber nach wie vor das “lebendige Gegenüber.” 

5.2.1.2 Qualität des Austauschs 

Die Begleiterinnen wurden gefragt, ob sich ihre Erwartungen erfüllt hätten. Einige waren 
überrascht  über die Tiefe der Erfahrung, andere waren enttäuscht wegen des geringen 
Einsatzes der Exerzitantinnen.  

Beispiele:  

„Erstaunlich, welche spirituelle Sehnsucht selbst bei jüngeren Frauen da ist und 
Unterstützung sucht!“  

„Was mich gefreut hat, dass beide Begleiteten sehr persönlich eingestiegen sind, so dass ich 
ein gutes Vertrauensverhältnis spürte.“ 

„Eine Person scheint sich nicht sehr intensiv mit den Exerzitien beschäftigt zu haben und 
schrieb auch nur sporadisch.“ 

5.2.1.3 Unterschied zwischen einer Face-to-Face-Begleitung und einer Begleitung per 
E-Mail 

Die Begleiterinnen wurden gefragt, was an dieser speziellen Arbeit anders sei als in ihrem 
sonstigen Arbeitsfeld. Bei den Antworten wurde vor allem die "nicht direkte Begegnung" 
genannt. Das Fehlen nonverbaler Reaktionen wurde manchmal vermisst.  Positiv erlebten 
die Begleiterinnen, dass die Mailbegleitung die Möglichkeit bietet, sich intensiver und länger 
mit Beiträgen zu beschäftigen, sich auf sie einzulassen, bevor geantwortet werden musste. 

Beispiele:  

„Was mir gut gefallen hat, ist, dass ich einfach mehr Zeit habe zum Antworten und meine 
Antwort auch im persönlichen Gebet noch durchmeditieren kann.“ 

„Ich konnte mit der Mail erst in Ruhe beten gehen und in mir die Antwort aufsteigen, sie mir 
schenken lassen. Im normalen Begleitgespräch muss ich sofort reagieren. Bei der Mail-
Begleitung fehlt allerdings das Wahrnehmen der Person mit allen Sinnen. Ich war aber 
erstaunt, wie sehr die einzelne Person doch durch die Mail hindurch erkennbar ist!“ 

„In meiner therapeutischen Arbeit habe ich die Personen direkt vor mir und kann auch auf 
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nonverbale Zeichen sehr viel mehr achten, kann unmittelbarer nachfragen, direkter 
reagieren. Positiv war aber auch die Möglichkeit, länger über eine Antwort nachzudenken.“ 

„Begleitungen von Angesicht zu Angesicht sind angenehmer. Ich muss nicht so viel zwischen 
den Zeilen lesen, kann schneller nachfragen, Mimik und Gestik, Stimmungen sind in der 
persönlichen Begleitung hilfreiche Faktoren, die im Internet ganz fehlen.“ 

 „Es hatte mich gereizt, eine Begleitung ohne das direkte erfahrbare Gegenüber zu beginnen. 
Trotzdem vermisse ich diese für mich wichtigen Eindrücke (Körperhaltung, Stimme, Mimik).“ 

5.2.1.4 Grad der Zufriedenheit mit dem Medium 

Die Begleiterinnen wurden gefragt, ob die Begleiteten einen Medienwechsel oder eine 
Begegnung gewünscht hatten. Das war nur bei zwei von insgesamt 43 Begleitungen der Fall. 
Das deutet darauf hin, dass das Medium befriedigend erlebt wurde. 

5.2.2 Ergebnisse der E-Mail-Befragung 

Ich habe vier Personen befragt, die Geistliche Begleitung per E-Mail anbieten. Jemand hat 
nur Erfahrung mit der Begleitung von Internetexerzitien, die anderen bieten auch sonst 
Geistliche Begleitung per E-Mail an. Eine Person ist hör- und sehbehindert.  

5.2.2.1 Chancen und Grenzen einer E-Mail-Begleitung 

Als spezifische Chancen einer E-Mail-Begleitung wurden genannt:  

• Niederschwelliges Angebot. 

• Grosse Freiheit: Es werden Menschen angesprochen, die eine gewisse Anonymität 
schätzen oder die nicht durch die Kirche vereinnahmt werden wollen.  

• Nähe durch Distanz: Nähe wird dadurch möglich, dass die begleitende Person nicht 
jemand ist, dem die Teilnehmerin / der Teilnehmer in einem anderen Kontext wieder 
begegnet.  

• Keine Ortsgebundenheit: Bei entsprechenden Sprachkenntnissen kann sich jede Person 
überall auf der Erde begleiten lassen. 

• Gute Möglichkeit für bestimmte Gruppen: Mütter mit Kindern, ältere oder gehbehinderte 
Menschen, schüchterne Personen, Menschen, die auf dem Land oder in anderen 
Ländern wohnen, Behinderte.  

• Zeitliche Flexibilität: Das gilt für die begleitende und die begleitete Person. 

• Offenheit: Manche Personen berichten über das Medium E-Mail mehr von sich, ihren 
schlechten Erfahrungen, Glaubens- und Lebensnöten, wie zunächst in einem Gespräch. 

Als Grenzen wurden genannt:  

• Die nonverbale Ebene der Kommunikation fehlt: Mimik und Körperhaltung zeigen, ob 
jemand authentisch ist. 

• Klare Vorgaben sind nötig: Es besteht die Gefahr, dass sich Begleitungen in die Länge 
ziehen, wenn keine klaren Abmachungen vorhanden sind. Es muss klar sein, wie oft die 
Begleitperson antwortet (z.B. einmal pro Woche). Wenn jemand sehr viele  
E-Mails schickt, ist eine Begrenzung nötig. Dieser Hinweis stammt von der hör- und 



 

71 

 

sehbehinderten Person. Sie schreibt dazu: „Taubblinde Menschen atmen auf, sind sehr 
durstig und kontakthungrig, verständlich!“ 

5.2.2.2 Exerzitienprozess 

Mich interessierte weiter, ob die Begleitpersonen den Eindruck haben, dass durch die 
Geistliche Begleitung bei den Exerzitantinnen/Exerzitanten ein Prozess in Gang gekommen 
ist, der ohne dieses Mittragen nicht zustande gekommen wäre. Die Befragten gaben 
eigentlich alle an, dass das von der Konstellation abhängt. Massgebend sei einerseits, wie 
viele Alternativen zur Verfügung stehen und andererseits, wie intensiv sich jemand auf den 
Prozess einlasse.  

Ein paar Beispiele:  

„Auf jeden Fall. Die Teilnehmer, die sich wirklich auf Exerzitien einlassen, profitieren in der 
Regel sehr davon und nehmen Exerzitien Online als eine Chance wahr, mit Gott ins 
Gespräch zu kommen, wieder zu versuchen, im Glauben etwas positives zu finden etc. Eher 
schwierig sind Teilnehmer, die die Exerzitien Online als weiteres Steinchen in einem Mosaik 
verschiedenster Religionen und Selbsterfahrungsversuche einzuordnen versuchen.“  

„Ja, jedes Mal, besonders bei den Taubblinden und älteren Leuten, Menschen, die einsam 
waren und nicht andere Möglichkeiten haben. Bei "normalen" Leuten167 hängt es davon ab, 
wie sie sich auf die Fragen und Impulse einlassen.“  

„Wahrscheinlich ist das sehr abhängig von der aktuellen Konstellation (christliche Vorbildung, 
man kennt Jesuiten, hat schon über sich reflektiert und kann sich artikulieren).“  

5.2.2.3 Anonymität und Qualität des Austausches 

In der Literatur taucht beim Thema Online-Kommunikation immer wieder das Stichwort 
„Anonymität“ auf. Ich wollte deshalb wissen, ob die Befragten den Eindruck haben, dass die 
Begleiteten bei einer Begleitung per E-Mail offen sind oder sich eher in der Anonymität 
verstecken. Ob sie an der Oberfläche bleiben oder ihre Probleme und Fragen auf den Tisch 
bringen. 

In der Regel ist der Drang, ehrlich mit sich selbst und der Begleitperson zu sein gross. 
Allerdings ist es für viele Menschen schwierig, ihre Gefühle und Gedanken geordnet in Sätze 
zu fassen, einfach weil dergleichen in ihrer Alltagswelt nicht vorkommt.  

Menschen, die sich gut artikulieren können und das lieber schriftlich als mündlich tun, 
können sich im Allgemeinen gut auf das Medium einlassen. Menschen, die besser reden 
können als schreiben, haben zum Teil lange Anlaufzeiten. Je nach Typ braucht es auch 
mehr oder weniger Zeit, bis das nötige Vertrauen gewachsen ist. Eine Person mit grosser 
Erfahrung schrieb: „In der Regel bin ich eher erstaunt, wie offen und ehrlich Menschen bereit 
sind, über ihre Fragen, Probleme und Glückserlebnisse zu schreiben.“  

Manchen Personen liegt offenbar das Medium E-Mail, anderen eher nicht. 

                                                

167 Der Ausdruck stammt von der befragten Person. 
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5.2.2.4 Wahrnehmbarkeit der Befindlichkeit der begleiteten Person 

Eine Geistliche Begleitung per E-Mail ist kanalreduziert. Ich wollte wissen, ob die 
Begleitpersonen die nonverbale Ebene der Kommunikation vermissen oder ob sie den 
Eindruck haben, die Befindlichkeit der begleiteten Person ebenso spüren zu können wie bei 
einer Begegnung vor Ort. 

Die befragten Personen vermissten die nonverbale Ebene bei der Geistlichen  Begleitung 
per E-Mail eher nicht.  

Eine Begleitperson wies auf die Gefahr von Projektionen hin: „Vermutlich ist bei keiner 
Begleitungsform die Gefahr der Projektion, des Zusammenspiels von Übertragung/Gegen-
übertragung so groß wie bei der Online-Begleitung. Die Gefahr besteht darin, einen 
gewissen Ton in die eingehenden Mails hineinzulesen und damit dem Text eine eigene 
Interpretation zu geben, die vielleicht gar nicht gemeint war. Manchmal hat man den 
Eindruck, man kann sich in die andere Person hineinversetzen, aber es bedarf der Reflexion 
der eigenen Wahrnehmung. Schnell reagiert man auf Reizwörter, auf eine ungeschickte 
Formulierung, die vielleicht als feindlich, liebenswürdig, anbiedernd usw. aufgenommen wird, 
dabei aber nur ganz neutral gemeint war. Hier liegt eine der Hauptgefahren der Begleitung: 
Nicht den Exerzitanten zu begleiten, sondern irgendein Projektionsobjekt, zusammengestellt 
aus alten Feind- oder Freundbildern. Dies geschieht übrigens auf beiden Seiten, aber der 
Begleiter hat die Aufgabe, darüber zu reflektieren und zu versuchen, sich nicht selbst im 
Weg zu stehen.“ 

Interessant fand ich auch die Antwort der hör-/sehbehinderten Person. Sie schrieb: „Wie ein 
Mensch etwas sagt, kann energetisch wahrgenommen werden über die E-Mails. Das ist 
wahrhaftiger als die (oft auch bewusste) nonverbale Kommunikation. Das  Nonverbale kann 
täuschen, es ist für eine Kurzbegegnung wichtig, aber für Prozesse kann ich darauf 
verzichten. Ich bin auch Polarity-Therapeutin. Da haben wir das gelernt, und intuitiv über die 
Jahre ist das gewachsen. Mit Worten kannst du energetisch wirken und auch spüren, eher 
eine körperliche Empfindung, wie es beim Schreiben dem andern geht, was tiefer ist. Das 
hilft mir. Und für mich ist es wegen meiner Hörsehbehinderung von Geburt auf, dass ich 
Menschen anders erkenne. Was Ihr z.B. über die Art des Tones beim Sprechen hört, das 
sehe ich in Farben um und im Menschen. Es ist einfach eine andere Art und da der Körper 
nicht lügt, sicherer für mich als was beim Reden teils auch unbewusst vorgespielt, gemacht 
werden kann. Dieses Erkennen ist via E-Mail nicht weg wie das nonverbale im 
Gegenübersein. Es ist Gabe und Aufgabe.“ 

Eine weitere Person schrieb: „Ich lese sehr viel zwischen den Zeilen. Ich formuliere das in 
kleine Fragen oder Impulse, bringe es vorher auch vor Gott und bitte IHN, dass ER mich in 
der Begleitung führt und da kommen immer wieder tolle Sachen raus.“ 

5.2.2.5 Missbrauch 

Die letzte Frage betraf den Missbrauch. Immer wieder hört man von „Flaming“, von 
Beschimpfungen und Verunglimpfungen. Keine der befragten Personen berichtete von 
solchen Vorkommnissen. Als Problem wurde lediglich erwähnt, dass Teilnehmende 
manchmal falsche Erwartungen haben oder die klare Zielsetzung der Exerzitien nicht ernst 
nehmen.  
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5.3 Erfahrungen von Menschen, die an Internetexerzitien 
teilgenommen haben 

Ich habe des Weiteren per E-Mail sechs Frauen befragt, die an Internetexerzitien 
teilgenommen haben. Vier von ihnen hatten sich per E-Mail begleiten lassen, zwei hatten 
ihre Exerzitien ohne Begleitung gemacht.  

Vier der befragten Personen kennen auch normale Exerzitien im Alltag, drei haben schon an 
Exerzitien in einem Bildungshaus teilgenommen. Das zeigt, dass alle befragten Personen ein 
allgemeines Interesse an Exerzitien haben. Niemand misst Internetexerzitien eine exklusive 
Bedeutung zu.  

5.3.1 Grund für die Teilnahme an Internetexerzitien 

Mich interessierte, warum die Einzelnen an Internetexerzitien teilgenommen hatten und was 
sie daran spannend gefunden hatten.  

Manche hatten ein grundsätzliches Interesse, wollten schlicht wissen, was Internetexerzitien 
überhaupt sind. Eine Person schrieb zum Beispiel, dass es sie Wunder nahm, was die 
Internetexerzitien anbieten. Jemand fand einfach die Idee interessant, jeden Tag einen 
Impuls aus dem Computer zu bekommen. Eine weitere Person schrieb, sie habe ein 
allgemeines Interesse an Exerzitien, aber bisher kein passendes Angebot im Alltag oder in 
einem Bildungshaus gefunden. 

Es gab unter den Befragten jedoch auch Menschen, die aufgrund ihrer Lebenssituation keine 
andere Möglichkeit hatten, Exerzitien zu machen. Jemand lebt in China. Eine andere Frau 
schrieb, sie sei daheim durch die Kinder sehr angebunden. 

Verschiedene äusserten sich dahingehend, dass sie in der dunklen Zeit beziehungsweise 
der  Vorweihnachtszeit gern meditieren und dankbar waren für entsprechende Impulse. 

5.3.2 Vor- und Nachteile des Mediums Internet 

Mich interessierte weiter, wie die Teilnehmenden das Medium Internet erlebt hatten. Zudem 
wollte ich wissen, welches für sie die Vor- bzw. die Nachteile dieser Art Exerzitien waren. 

Als Vorteile wurden genannt:  

• Das Internet ist überall zugänglich: Menschen können mitmachen, obwohl sie örtlich 
gebunden sind. 

• Zeitliche Flexibilität: Man hat jederzeit Zugang zum Tagesimpuls und freie 
Gestaltungsmöglichkeit der Meditation. 

• Möglichkeit, die Impulse als E-Mails zu erhalten und so mitnehmen zu können.  

• Das Wissen, im Bedarfsfall eine Begleitung kontaktieren zu können. 

Folgendes wurde als Nachteil beschrieben:  

• Unpersönlichkeit: „Es schaut mir niemand in die Augen, wenn ich darüber Auskunft gebe, 
wann genau ich wie die Übungen gemacht habe. Aber für den Einstieg ist das gar nicht 
schlecht. Meine Ansprüche an mich selbst waren so auch geringer. Sonst hätte ich wohl 
abgebrochen.“  
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• Einsamkeit: „Ein Nachteil war für mich, dass ich allein vor meinem Computer sass. Ich 
bin eher ein Typ, der die Nähe anderer Menschen sucht und ziehe Meditation in einer 
Gruppe vor.“ 

• Meditieren vor dem Computer: Meditation vor/mit einem elektrischen Gerät war 
gewöhnungsbedürftig. 

• Unverbindlichkeit: Das Medium erfordert eine hohe Selbstdisziplin. In einer 
Exerzitiengruppe wird ein Rahmen vorgegeben. 

Um Internetexerzitien machen zu können, ist eine grundsätzlich positive Haltung gegenüber 
diesem Medium nötig. Für vielbeschäftigte oder ortsgebundene Menschen ist es manchmal 
die einzige Möglichkeit, Exerzitien zu machen. Als Nachteil wird immer wieder die 
Unpersönlichkeit und Einsamkeit vor dem Computer erwähnt. Offenbar sind 
Internetexerzitien die zweitbeste Möglichkeit. 

5.3.3 Ausdauer  

Mich interessierte, ob die Teilnehmenden während der ganzen Dauer der Exerzitien dran 
geblieben waren oder vorzeitig abgebrochen hatten.  

Fünf Personen blieben die ganze Zeit dran. Zum Teil fanden sie es schade, dass es nach 
dieser Zeit zu Ende war. Eine Person schrieb, sie sei richtig „süchtig“ nach den neuen 
Impulsen gewesen. Eine andere Person war zwei Wochen engagiert dabei, in der dritten 
Woche gelegentlich und in der vierten machte sie nicht mehr mit. Spannend fand ich bei 
diesen Antworten vor allem, dass die Person, die vorzeitig abgebrochen hatte, nicht 
persönlich begleitet war. Für mich stellt sich die Frage, ob die Begleitung nicht hilft, 
dranzubleiben. Sonst ist der Anspruch an die Selbstdisziplin sehr hoch.  

Des Weiteren fragte ich, ob die Teilnehmenden regelmässig meditiert haben und wie oft dies 
der Fall war.  

Vier Teilnehmende haben mehr oder weniger täglich meditiert und sich dafür ca. 25 – 30 
Minuten Zeit genommen. Eine Person meditierte ungefähr zwei Mal pro Woche und eine 
schrieb, sie habe nicht meditiert, sondern die Impulse jeweils in ihren Alltag mitgenommen. 

5.3.4 Begleitung 

Zwei Personen hatten auf eine Begleitung verzichtet. Mich interessierte  der Grund für 
diesen Entscheid.  

Eine Person wollte erst mal schauen wie es für sie ist. Sie las jedoch regelmässig das 
Forum. Forum und/oder Chat können demnach eine unverbindlichere Alternative zur 
persönlichen Begleitung sein. 

Für eine zweite Person war nicht klar, wie sie eine Begleiterin hätte auswählen können. Sie 
schrieb: „Ich meldete mich einfach an und übersah vermutlich den Button, der mich zu einer 
Begleitung weiter geleitet hätte. Später schaute ich auf der Homepage vorbei, wurde aber 
nicht sofort fündig und gab das Ansinnen dann auf. Irgendwie wäre es mir eine Hilfe 
gewesen, wenn jemand nachgefragt hätte, ob ich etwas brauchen würde.“ Hier passierte 
offenbar eine technische Panne. Es war kein grundsätzlicher Entscheid gegen eine 
spirituelle Begleitung. 
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Von den Personen, die sich für eine Geistliche Begleitung entschieden hatten, wollte ich 
wissen, welches die Gründe für diesen Entscheid waren und wie ihre Erfahrungen waren.   

Die Antworten auf diese Frage waren so unterschiedlich, dass ich sie hier alle wiedergebe.  

• „Ich fand es einfach spannend, das ganze "Angebot" auszuprobieren. Ich habe den 
Kontakt zu meiner Begleiterin das ganze Jahr aufrechterhalten. Im zweiten Jahr hat sie 
mich wieder begleitet. Für mich war diese Begleitung eine gute Erfahrung. Ich habe von 
der Begleiterin gute Impulse und Denkanstösse bekommen. Der Austausch von 
Gedanken und Gefühlen mit ihr war einfach gut.“ 

• „Damit ich die Gedanken und Gefühle, die kommen, nicht allein „verarbeiten“ muss, 
sondern sie mit jemandem austauschen kann. Die Begleitung hat mir geholfen, zum 
einen, weil sie meine Situation gut kannte und so gut auf mich eingehen konnte; zum 
anderen, weil ich mich wirklich verstanden gefühlt habe und die Gedanken mir sehr 
geholfen und zum Nachdenken gebracht haben. Es kamen auch neue Gedanken dazu, 
die mir (weiter)halfen, dran zu bleiben und weiter zu gehen.“ 

• „Aus Neugierde. Die Begleitung hat mir mit Schweigen und per Mail geholfen. Es war gut, 
ein paar Tage selber nach Antworten zu suchen und am Ende per Mail die Bestätigung 
zu erhalten, dass ich es ähnlich gespürt habe wie meine Begleiterin.“   

• „Ich wollte nicht alleine vor mich hin meditieren ohne Rückhalt, weitere Inspiration, 
Austausch mit einer Person. Die Begleitung hat mir jedoch nicht geholfen, weil ich auf 
meine Mails keine Impulse, „Antworten“ erhalten habe. Meine Begleiterin hat 1 x pro 
Woche, d.h.4 x ein kurzes Mail zurückgeschrieben, ohne auf meine Texte einzugehen. 
Wir wurden vermutlich nicht „warm“ zusammen oder ich hätte auf meinen vermehrten 
Begleitungswunsch aufmerksam machen sollen. Ich habe einfach hingenommen wie es 
ist und habe mich geärgert und mich alleingelassen gefühlt.“ 

Die Reaktionen zeigen, dass Geistliche Begleitung per E-Mail sehr wohl als Hilfe auf dem 
spirituellen Weg erfahren werden kann. Aber sie offenbaren auch, wie wichtig die Qualität 
der Begleitung ist. Allerdings wird es immer wieder geschehen, dass zwei Personen nicht 
zusammen passen, dass die „Chemie“ nicht stimmt.  

Bei vierwöchigen Projekten ist es meines Erachtens nicht möglich und nicht sinnvoll, den  
E-Mail-Kontakt grundsätzlich auf einen Kontakt pro Woche zu beschränken. Eine flexible 
Handhabung ist wichtig, damit Vertrauen wachsen kann.  

5.3.5 Rückblickende Beurteilung der Exerzitien 

Ich fragte, ob die Exerzitien etwas gebracht, einen Prozess in Gang gesetzt hatten.  

Die Internetexerzitien halfen zumindest einem Teil der Teilnehmenden, wirklich jeden Tag zu 
meditieren. Eine Person schrieb, unterdessen habe sich der Elan wieder etwas gelegt und 
sie meditiere nicht mehr regelmässig.  

Die Impulse gefielen den Befragten im Allgemeinen. Sie regten zum Nachdenken an, zeigten 
neue Sichtweisen auf und begleiteten die Teilnehmenden durch den Tag. 

Einzelne schrieben, bestimmte Themen seien hochgekommen und einiges habe sie 
aufgewühlt. Andere schrieben, sie wüssten nicht genau, was ihnen die Exerzitien gebracht 
haben.  
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Jemand äusserte sich dahingehend, dass nichts wesentlich Neues begonnen habe. Die vier 
Wochen haben hingegen geholfen, auf dem Weg mit Gott zu bleiben und auch in der 
persönlich schwierigen Situation Beziehung zu/mit Gott zu leben. 

Dass Menschen das regelmässige Meditieren positiv erleben, ist wohl eines der wichtigsten 
Ergebnisse von Exerzitien im Alltag und so auch von Internetexerzitien. Wenn wirklich ein 
Prozess in Gang kommt, ist es wesentlich, dass die Person darüber reden kann, sei es im 
Rahmen einer Begleitung per E-Mail oder im persönlichen Gespräch mit einer Seelsorgerin 
oder einem Seelsorger.  

Auf die Frage, ob sie wieder Internetexerzitien machen würden, antworteten alle Befragten 
mit „Ja!“ 

 



 

77 

 

6. Plädoyer für die Nutzung der heutigen medialen 
Möglichkeiten 

Die Nutzung des Mediums Internet ermöglicht der Kirche, Grenzen zu überwinden und 
Menschen anzusprechen, die sonst keine Chance auf eine seelsorgerliche Begleitung 
hätten. Unabhängig von der politischen und religiösen Situation in ihren Ländern erhalten 
Menschen geistliche Nahrung, können spirituell auftanken und Gemeinschaft erfahren.  

Hinzu kommt, dass computervermittelte Kommunikation die seelsorgerliche Begleitung von 
Menschen ermöglicht, die entweder in räumlicher oder zeitlicher Hinsicht nicht mobil sind. 
Mütter mit kleinen Kindern, Behinderte und Kranke, Betagte und auch Menschen in 
ausgesprochen ländlichen Gebieten sind dankbar für Internetexerzitien und Geistliche 
Begleitung per E-Mail. Die Impulse können jederzeit, also zu jeder Tages- und Nachtzeit 
abgerufen werden. E-Mails können Tag und Nacht gesendet beziehungsweise gelesen 
werden. 

Die Anonymität des Netzes ermöglicht auch eine sachte Annäherung an den christlichen 
Glauben und die Kirche. Die Internetseelsorge, aber auch Anbieter von Internetexerzitien 
machen die Erfahrung, dass sich Menschen online auf eine Art und Weise öffnen, die im 
Rahmen der Kirche vor Ort manchmal nicht vorhanden ist. Sie wagen, Fragen und Probleme 
zu thematisieren, die sie im Gespräch nicht äussern könnten.  

Die Beschreibung der verschiedenen Projekte und der Erfahrungen von Menschen mit 
Geistlicher Begleitung per E-Mail zeigte, dass Akzeptanz und Nachfrage von 
Internetexerzitien und Begleitung auf dem Glaubensweg gross sind. Menschen sind spirituell 
hungrig.  

Die Kirche hat keine andere Aufgabe, als die Frohe Botschaft in die Welt hinaus zu tragen, 
allen Menschen Gott zu verkünden, der in seiner Liebe bis zum Äussersten geht. Sie würde 
sich schuldig machen, wenn sie ihre Schätze nicht mit den Menschen teilen würde, aber 
auch, wenn sie dafür nicht eine zeitgemässe Sprache oder nicht die medialen Möglichkeiten 
der Gegenwart nutzen würde.  

Wichtig scheint mir in diesem Zusammenhang, nicht reale und virtuelle  Kirche, reale und 
virtuelle Gemeinschaft einander gegenüberzustellen, sondern danach zu fragen, was 
möglich und in der konkreten Situation angemessen ist. Eine Vernetzung der Angebote mit 
der Kirche vor Ort ist anzustreben.  

Bezüglich der Geistlichen Begleitung per E-Mail scheint mir wichtig, deren Möglichkeit und 
Sinnhaftigkeit nicht kategorisch abzulehnen, sondern aufgrund der konkreten Situation zu 
prüfen, welche Form der Begleitung adäquat ist. Ein geistlicher Weg erfordert die 
Unterstützung durch einen anderen Menschen. Sonst ist die Gefahr gross, sich in Illusionen 
zu verfangen oder nicht sein ganzes Potential zu verwirklichen. Die klassische Form der 
Geistlichen Begleitung basiert auf der Begegnung vor Ort. Diese Form ist vielfach erprobt 
und hat unbestreitbar viele Vorteile. Dennoch: Nicht alle Menschen, die Geistliche Begleitung 
wünschen, finden eine solche in ihrer Umgebung. Dafür kann es verschiedene Gründe 
geben. Eine Geistliche Begleitung per E-Mail, eventuell kombiniert mit einzelnen 
Begegnungen vor Ort, kann ein Stück weit einen Ersatz bieten.  

Es gibt zudem Menschen, denen es leichter fällt, schriftlich zu kommunizieren als mündlich. 
Vor allem aber gibt es Personen, die sich müheloser öffnen können, wenn sie allein vor dem 
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Computer sitzen als in Gegenwart einer anderen Person. Wenn Menschen einen 
geschützten Raum brauchen, um in ihrer inneren Entwicklung voranzuschreiten, ist das zu 
respektieren.  

Auch im Rahmen einer Geistlichen Begleitung per E-Mail ist es möglich, die andere Person 
wahrzunehmen und zu spüren, wie es ihr geht. Diese Fähigkeit ist sicher zum Teil ein 
Charisma, kann aber auch geschult werden. Begleitpersonen sollten neben der allgemeinen 
Ausbildung auch ein spezifisches Wissen zu Online-Kommunikation und Begleitung per  
E-Mail erwerben.  

Zum Schluss erlaube ich mir, verschiedene Elemente zusammenzutragen, die meiner 
Ansicht nach bei der Gestaltung von Internetexerzitien und einer Geistlichen Begleitung per  
E-Mail zu beachten sind. 

6.1 Grundsätze für die Gestaltung von Internetexerzitien. 
Es gibt nicht eine Idealform von Internetexerzitien. Jede Gestalt hat ihre Vor- und Nachteile. 
Trotzdem nenne ich einige Grundsätze, die mir wichtig scheinen:  

• Online-Kommunikation ist bedroht durch die Virtualität. Eine Täuschung ist eher möglich 
als bei einer Face-to-Face-Kommunikation. Es dient der Qualität des Austausches, wenn 
die Anbieter oder Begleiter/Begleiterinnen von Internetexerzitien sich zu erkennen geben, 
mit einem Foto, mit einigen Angaben zu ihrer Person, mit ihrem richtigen Namen. Es 
dient auch der Qualität, wenn Aussagen mit eigenen Erfahrungen begründet werden. 
Menschen werden dadurch zu Zeugen ihres Glaubens, zu einem lebendigen Brief (vgl. 2 
Kor 3,3).  

• Das Internet ermöglicht die Kombination von Massenkommunikation und 
individualisiertem Austausch. Anzustreben ist meines Erachtens eine sinnvolle 
Kombination von Impulsen, die alle Teilnehmenden erhalten und Anregungen, die auf die 
Situation der Einzelnen zugeschnitten sind. 

• Bei den inhaltlichen Impulsen ist darauf zu achten, dass nicht primär das Bemühen des 
Menschen im Vordergrund steht, sondern Gott verkündet wird, der sich dem Menschen 
zuwendet und will, dass er das Leben in Fülle hat (vgl. Joh 10, 10). Das Ziel von 
Exerzitien ist die Förderung und Stärkung der liebenden Beziehung zwischen Mensch 
und Gott.  

• Neben Impulsen inhaltlicher Art sind methodische Anregungen wichtig: Wie in eine innere 
Ruhe hineinkommen? Wie meditieren? Wie ins Gespräch mit Gott kommen? Wie auf den 
Tag oder die Woche zurückschauen? 

• Menschen, die an Internetexerzitien teilnehmen, sind zum Teil isoliert und haben keinen 
Zugang zu einem Begleiter / einer Begleiterin vor Ort. Es scheint mir deshalb wichtig, ein 
Angebot von Geistlicher Begleitung per E-Mail oder Chat zu machen. Zumindest aber ist 
eine Hilfestellung anzubieten bei konkreten Fragen und Problemen. 

• Anzustreben ist die Vernetzung mit der Kirche vor Ort. 
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6.2 Konsequenzen für die Gestaltung einer Geistlichen 
Begleitung per E-Mail 

• Es ist zu akzeptieren, wenn eine Person, die Begleitung sucht, anonym bleiben möchte. 
Sie kann unter Umständen nur im Schutz dieser Anonymität von dem sprechen, was sie 
zutiefst belastet. 

• Eine Kombination von Face-to-Face-Begleitung und einer Begleitung per E-Mail ist einer 
reinen Begleitung per E-Mail vorzuziehen. Vertrauen kann schneller wachsen, wenn sich 
die Partner auch real kennen. 

• Wahrscheinlich ist bei einer reinen Begleitung per E-Mail die Gefahr von Projektionen 
grösser als bei einer Face-to-Face-Begleitung. Diesem Aspekt ist deshalb besondere 
Aufmerksamkeit zu schenken. Empfehlenswert ist sicher das Wahrnehmen der eigenen 
gefühlsmassigen Reaktion auf eine Mitteilung, aber auch die nachfolgende innere 
Distanzierung davon. Ein vorsichtiges Formulieren und Fragen ist wichtig. 

• Bei vierwöchigen Exerzitienprojekten und reiner Begleitung per E-Mail scheint mir eine 
flexible Handhabung der Häufigkeit des Austauschs wichtig. Der Aufbau von Vertrauen 
braucht intensiveren Kontakt als eine E-Mail pro Woche.   

• Die Grenzen einer Geistlichen Begleitung per E-Mail sind zu respektieren. Bei Bedarf 
sind weiterführende Adressen zu vermitteln. 

• Den Sicherheitsaspekten ist Bedeutung zuzumessen. Das Seelsorgegeheimnis erfordert 
die Sicherheit, dass E-Mails nicht von andern Personen gelesen werden können. 

Internetexerzitien und Geistliche Begleitung per E-Mail sind gleichzeitig eine grosse 
Herausforderung und eine echte Bereicherung für die Kirche. Beide können den Zugang zur 
christlichen Spiritualität eröffnen und vertiefen. Nutzen wir die heutigen medialen 
Möglichkeiten! 

Schliessen möchte ich meine Arbeit mit einem Zitat von Papst Johannes Paul II. Er hat sich 
wiederholt mit den Möglichkeiten und Grenzen des Internets auseinandergesetzt und kam zu 
folgendem Schluss: „Man soll daher keine Angst davor haben, auf den großen Ozean der 
Informatik »hinauszufahren«, denn die Frohe Botschaft kann das Herz der Männer und 
Frauen des neuen Jahrtausends auch durch dieses Medium erreichen.“168  

                                                

168 Johannes Paul II.: Regina Caeli am 12. Mai, Hochfest der Himmelfahrt Christi. Internet - Möglichkeit der 
Evangelisierung, 2, in L’Osservatore Romano, Wochenausgabe in deutscher Sprache, 17.5.2002, Nr. 20, 3. 
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7. Glossar 

Akronym Wort, das aus den Anfangsbuchstaben mehrerer Wörter gebildet wird.  

Chat (englisch chat = plaudern) Live-Gespräch per Tastatur, (fast) zeitgleicher 
Online-Austausch. 

Chatroom Virtueller Raum, in dem man miteinander „sprechen“ kann: Man schreibt die 
Worte in eine Eingabezeile und sie erscheinen dann für alle lesbar auf dem 
Bildschirm. 

Community Gemeinschaft oder Gruppe von Nutzern/Nutzerinnen, die ein Angebot im 
WWW nutzen und sich dort austauschen. 

Cyberspace Ursprünglich von William Gibson in seinem Roman „Newromancer“ 
verwendeter Begriff für die künstliche Welt, die sich ausserhalb der Realität 
durch die Vernetzung mit anderen Computern und durch die Schaffung neuer 
Räume (etwa in Spielen) ergibt. Gemeinhin wird unter Cyberspace heute die 
Gesamtheit aller weltweiten Netzwerke von Telekommunikation und 
Datenverarbeitung verstanden. 

E-Mail Elektronischer Brief. 

Emoticons Setzt sich zusammen aus „emotion“ und „icon“.  Es handelt sich dabei um 
stilisierte (liegende, 90 ° nach links gedrehte) Gesichtsausdrücke, die durch 
Zeichen Emotionen zum Ausdruck bringen. Anderer Ausdruck: Smileys.  

Flaming Im Bereich computervermittelter Kommunikation: Aggressives verbales 
Verhalten anderen gegenüber in Form von Beleidigungen, Verunglimpfungen 
und Beschimpfungen. 

Forum Webseite für Einträge von Nutzern/Nutzerinnen; die Gäste können 
Kommentare anbringen sowie Diskussionen führen. 

Homepage (englisch home = Heimat, Zuhause; page = Seite) Seiten im Internet, bei denen 
es sich entweder um die Startseite einer Internetpräsenz oder um die gesamte 
Internetpräsenz handelt. 

Internet Abkürzung von interconnected networks. 

Link Verweis im WWW. 

Mailingliste Verteilerliste mit E-Mail-Anschriften. Es besteht so die Möglichkeit, mit einer 
einzigen E-Mail automatisch an alle der Liste eine Kopie zu versenden, ohne 
zusätzlichen Aufwand und Kosten. Das kann verdeckt oder offen geschehen. 

Nickname Name, den man sich für einen Chat gibt. 

Online Elektronisch verbunden sein, es besteht eine Verbindung zum Internet. 
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Surfen Sich mit der PC-Maus von Rechner zu Rechner klicken, sich im Internet gezielt 
oder ungezielt über Links bewegen und die verschiedenen Seitenanbieter 
anschauen. Im Begriff schwingt – anders als bei einer gezielten Recherche – 
der Überraschungsfaktor mit. Man lässt sich wie auf einer Welle treiben und 
kommt unter Umständen am Ende nicht dorthin, wo man zunächst hinwollte. 

Virtuell Oberbegriff für Online-Kommunikation, Gegenteil von Face-to-Face-
Kommunikation, in der Menschen sich im realen Leben begegnen. 

Webseite Mit allen einzelnen Dateien versehene Bildschirmseite eines Internetanbieters 
unter einer ganz bestimmten Netzadresse. 

WWW World Wide Web. 
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8. Abkürzungen  

BP Bericht des Pilgers 

EB Exerzitienbuch 

GÜ Geistliche Übungen 

kgi Katholische Glaubensinformation 

NDW  Notre-Dame du Web 
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Anhang 1: Exerzitien im Alltag bei funcity: 1 + 1 = eins 

 

 Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag Montag Dienstag 

Thema Längerer Impuls Blick auf mein 
Leben 

Bibelwort Spiritueller Text Das Durchscheinen 
Gottes in allem, was 
ist, ent-decken   

Ora et labora Ein Mandala 
gestalten 

Die Spur Gottes 
im eigenen 
Leben 
entdecken 

Thematik: Gott und 
ich, wir sind eins; er 
wirkt und ich werde 
(Meister Eckehart). In 
allem, was ist, Gott 
entdecken. 

Auf meinen 
Lebensweg 
schauen.  

Ps 103, 2: Lobe den 
Herrn meine 
Seele.... 
Im eigenen Leben 
die Spur Gottes 
entdecken.  

Psalmengebet von 
Pierre Stutz: Du 
wirst da sein. 

Im eigenen 
Lebensraum das 
Durchscheinen 
Gottes wahrnehmen.  

Gebet und Arbeit 
verbinden mit 
„Stossgebeten“. 

Was hat geholfen, 
zur Mitte zu finden? 

Die eigene 
Sehnsucht 
entdecken  

Der Wert des 
Innehaltens.   
“Gebet der liebenden 
Aufmerksamkeit“ als 
Hilfe. 

„Gebet der 
liebenden 
Aufmerksamkeit“. 

Phil 3, 12 – 14: Ich 
strecke mich aus 
nach dem, was vor 
mir ist.... 
Sich ausstrecken. 

Gertrud von Helfta: 
Vor mir steht die 
leere Schale der 
Sehnsucht. 

Schweigen und 
gehen und schauen 
und staunen, meine 
tiefste Sehnsucht ent-
decken. 

Spirituelle 
Knotenpunkte im 
Alltag entdecken. 

Wege zu meiner 
Mitte in dieser 
Woche. 

Die Haltung des 
Hörens 
entdecken 

Hören auf das 
Sprechen Gottes. 
Aushalten der Stille. 

Wahrnehmen, wie 
ich höre,  
wo ich verstopft bin. 

Mt 11, 15: Wer 
Ohren hat, der höre! 
Mich öffnen und 
hinhören. 

Sören Kierkegaard: 
Als mein Gebet 
immer andächtiger 
und innerlicher 
wurde ... 

Mit allen Sinnen auf 
Entdeckungsreise 
gehen.  

Ein formuliertes 
Gebet immer 
wieder während 
des Tages beten. 

Was war mir Weg 
zu Gott –Wo bin ich 
verstopft?  

Die eigene 
Liebesfähigkeit 
entdecken 

Liebe als DAS 
Zeichen für die 
Anwesenheit Gottes. 
Gott ist die Quelle 
meiner 
Liebesfähigkeit. 

Meine 
Liebesfähigkeit 
entdecken. 

Joh 15, 5. 9. 17: Ich 
bin der Weinstock, 
ihr seid die Reben.  
Die Liebe Gottes in 
mich strömen und 
überfliessen lassen. 

Martin Buber: Wo 
ich gehe – Du ... 

Ich gehe hinaus und 
stelle mir vor, dass 
die Liebe Gottes 
durch mich hindurch 
in die Welt fliesst.  

Wie geht es nach 
den Exerzitien 
weiter? 

Wege zu meiner 
Mitte. Was ist mir 
während den 
Exerzitien wichtig 
geworden?  
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Anhang 2: November-Exerzitien der Frauen.Internetseelsorge: Leben ist Begegnung 

Woche 1: Die Kraft und Chance der „wirklichen“ Begegnung entdecken  

Tag 1:  
Begegnung ist Leben 

Bild, Meditationsimpuls, Text von Martin Buber und Fragen zum Thema: Wo 
ereignet sich wirkliche Begegnung? Grundsätzliche Hinweise zu den 
Exerzitien. 

Tag 2:  
Begegnen fördern 

Bild, Meditationsimpuls (der Mensch braucht das „Du“, um sich zu 
entfalten), Erinnerungsübung (Schlüsselbegegnungen), Text von Pierre 
Stutz (Folge deiner Intuition). 

Tag 3: 
Begegnungsfähig 
werden 

Bild, Meditationsimpuls (Begegnung ereignet sich nicht im Vielerlei, sondern 
indem man sich dem Menschen wirklich zuwendet), Fragen zur eigenen 
Begegnungsfähigkeit. 

Tag 4:  
Vom „Ich“ zum „Du“ 

Bild, Meditationsimpuls (Menschen leben oft in der Ich-Haltung. Das „Du“ 
bringt das Leben zur Erfüllung), Fragen (Bemühen sie sich, in die Du-
Haltung zu gelangen?). 

Tag 5:  
Geheimnis „Du“ 

Bild, Meditationsimpuls (Um das Leben in Fülle zu erlangen, muss ich dem 
Geheimnis „Du“ auf die Spur kommen), Gedicht von Rose Ausländer (Wort 
an Wort). 

Tag 6:  
Das „Zwischen“ 

Bild (Zwei Säulen, Zwischenraum ist ein Kreuz), Meditationsimpuls (In der 
Begegnung zwischen dir und mir entsteht ein Drittes. Gott mit seinem Da-
Zwischen-Sein eröffnet wirkliche Begegnung), Wort von Martin Buber und 
Fragen (Können Sie dieser Aussage zustimmen?). 

Tag 7: 
Wochenrückschau 

Den Empfindungen nachspüren. Auf die Exerzitienwoche zurückschauen. 
Möchte ich etwas in den Alltag „hineintragen“? 

 
Woche 2: Die Begegnung mit mir selbst  

Tag 1:  
Labyrinth des 
Lebens 

Bild (Labyrinth von Chartres), Meditationsimpuls, Anregung: Mit dem 
Labyrinth die eigene Lebensgeschichte meditieren. 

Tag 2:  
Blick in den Spiegel 

Bild, Meditationsimpuls mit verschiedenen Fragen zum Thema: Wer bin ich? 

Tag 3:  
Atemholen in mir 

Bild , Körperübung (Atem holen), Gedicht (Luft), Frage (Was brauche ich 
lebensnotwendig?). 

Tag 4:  
Ein Weg zu mir 

Bild (Tagebuchseite), Gedicht: Jeder Tag ist ein Brief), Anregung (Brief 
schreiben über den Tag). 

Tag 5:  
Mensch in der 
Wüste 

Bild (Versuchung der hl. Antonius), Meditationsimpuls (Wüste), Frage (Was 
ist meine Wüste, welches mein Kreuz?). 

Tag 6:  
Bei mir zu Hause 
sein 

Bild (Frau in Café), Wort von Hilde Domin (Wir essen Brot, aber wir leben 
vom Glanz), Anregung, regelmässig in ein Café zu gehen und so ein Ritual 
zu schaffen. Begründung.  

Tag 7: 
Wochenrückschau 

Den Empfindungen nachspüren. Auf die Exerzitienwoche zurückschauen. 
Möchte ich etwas in den Alltag „hineintragen“? 

 

Woche 3: Den Dingen, der Welt und den Menschen begegnen  

Tag 1:  
Den Dingen 
begegnen 

Bild (Stein am Strand), Meditationsimpuls (Dingen begegnen oder sie 
gebrauchen), Fragen (Wie ich den Dingen begegne), Anregung für den 
Alltag (Einen Spaziergang machen und ein Ding mit Anrufcharakter nach 
Hause nehmen). 

Tag 2:  
Notleidenden 
begegnen 

Bild (Heilige Elisabeth von Thüringen), Meditationsimpuls (Die Heilige als 
Vorbild), Fragen (Wie leben Sie das Gebot der Nächstenliebe?) Anregung 
für den Alltag (Begegnung mit Leid und Not und entsprechende Reaktion).   

Tag 3:  
Der Natur begegnen 

Bild, Meditationsimpuls (In der Schöpfung scheint die Herrlichkeit des 
Lebens auf), Fragen (Offenheit für Schöpfung), Schöpfungshymnus zu 
Psalm 104 von Pierre Stutz. 

Tag 4:  
Dem geliebten 
Menschen begegnen 

Bild, Meditationsimpuls (Liebe zwischen Menschen als Abbild der göttlichen 
Liebe), Fragen (Wie verstehen Sie die Aussage......?), Anregung für den 
Alltag (Bemühen sie sich heute, einem Menschen liebevoll zu begegnen).   

Tag 5:  
Fremden (Menschen) 
begegnen 

Bild (Obdachlose), Meditationsimpuls (Im Fremden, im Obdachlosen Jesus 
Christus erkennen), Fragen (Widerstände im Begegnen mit 
Fremden/Obdachlosen), Gedicht von Pierre Stutz (Jeden Menschen in 
seiner Einzigartigkeit erkennen), Anregung für den Alltag (Auf 
Fremde/Obdachlose achten).   

Tag 6:  
Der Endlichkeit des 
Lebens begegnen 

Bild (Friedhof), Meditationsimpuls (Endlichkeit des menschlichen Lebens), 
Gedicht von Nelly Sachs, Fragen (Gefühle bei der Beschäftigung mit Tod 
und Sterben), Anregung für den Alltag (Geheimnis des Lebens, Werdens 
und Sterbens verinnerlichen, einen Friedhof besuchen).   

Tag 7: 
Wochenrückschau 

Den Empfindungen nachspüren. Auf die Exerzitienwoche zurückschauen. 
Möchte ich etwas in den Alltag „hineintragen“? 

 

Woche 4: Gott begegnen in der Welt.  

Tag 1:  
Christus unser König 

Bild (Christkönig), Impuls zu Fest, Text von Richard Rohr (Ironie der 
Kreuzigung) Anregung: Gedanken zu Bild und Text aufschreiben.  

Tag 2: 
Gottesbegegnung 

Bild, Sühnegedicht Davids (Psalm 16), Anregung: Text mehrmals laut 
lesen.   

Tag 3:  
Gott in mir 

Bildmeditation, kombiniert mit meditativem Text zum Thema Licht.  

Tag 4:  
Gott mit allen Sinnen 

Körperübung zur Entspannung der Augen, Text zu einer Blindenheilung, 
Fragen (Bin ich oft blind für Gottes Wunder?).  

Tag 5:  
Von Gott umfangen 

Bild (Menschengestalt in hellem Licht, Hildegard  von Bingen) 
Meditationsimpuls zum Bild, Fragen (Wie finde ich mich und damit Gott?).  

Tag 6:  
Gott konkret 

Bild (Kaffeetasse), Impuls (einen zweiten Espresso bezahlen für jemanden, 
der sich keinen leisten kann), Frage (Ist das eine Idee für mich?). 

Tag 7: 
Wochenrückschau 

Bild, Text (Mach uns unruhig, Herr), Anregung, auf die gesamten Exerzitien 
zu schauen. 
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Anhang 3 Exerzitien im Advent von NDW: Damit Ihr Hoffnung habt  
 

Thema Einleitung Wort Gottes Praktische Übungen Kunstwerk Musik 

Zur Zeit, da ihr 
nicht daran 
denkt 

Hoffnung. Mt 24, 37 – 44: 
Mahnungen im Hinblick 
auf das Ende. 

 

Versuchen, ganz gegenwärtig zu sein. 

Auf die vergangene Zeit zurückblicken. 

Einen Kubus basteln, auf jeder Seite einen 
farbigen Stern anbringen. 

Bild von Salvador Dali 
aus seiner mystischen 
Periode. 

Lied mit dem Refrain: 
Unser Herz ist unruhig, 
bis dass es in dir ruht. 

Dieser Mut, den 
die Schrift gibt  

Umgang mit der 
Heiligen Schrift. 

Mt 3, 1 – 12: Johannes 
der Täufer. 
 

Versuchen, gut zuzuhören. 

Tagesrückblick.  

Die Sterne zerschneiden, auf jedem Teil 
etwas notieren, auf das ich achten will. 

„Johannes der Täufer 
predigt“ von Remrandt. 

Bitte um das Erbarmen 
Gottes. 

Kummer und 
Seufzen fliehen 

Freiheit von 
Vorstellungen von 
Glück und Unglück, 
alles kann den 
Menschen zu Gott 
hinführen. 

Jes 35, 1 - 6a. 10: Die 
Verheissung des 
messianischen Heils.  

 

Darauf achten, wie ich schaue. 

Tagesrückblick. 

Füsse aus Papier schneiden und darauf 
notieren, was mich Gott näher bringt,  auf 
Steinen notieren, was mir Hindernis ist. 

„Der Tanz“ von Chagall. Die Blinden werden 
sehen, die Tauben 
werden hören....  

Fürchte dich 
nicht, zu dir zu 
nehmen 

Hoffen trotz allem. Jes 7, 10 – 17: Die 
Weissagung über 
Immanuel. 

 

Wie gehe ich mit Unvorhergesehenem um? 

Tagesrückblick. 

Zeitungsartikel von Krisenherden wie Darfur 
oder Kenia ausschneiden.  

„Der Traum des Heiligen 
Josef“ von Georges de 
La Tour. 

Die ausgetrocknete Erde. 
Mit Maria, der reinen 
Quelle wächst die 
Hoffnung neu.  

Heute habe ich 
dich gezeugt 

Die Hoffnung von 
Weihnachten oder das 
Lied der Welt. 

Joh 1, 1 – 18: 
Johannesprolog. 

 

Rückblick auf die Exerzitien. 

Üben, als Kind Gottes zu leben. 

Sterne, Steine, Füsse, Zeitungsartikel zur 
Krippe legen und darüber einen Stern 
hängen als Zeichen des Lichts.  

„Das Licht scheint in der 
Finsternis“ von Macha 
Chmakoff. 

Wir suchten dich Herr 
Jesus Christ. 
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Anhang 4 Online Retreat der Creighton University 

Woche Thema Bezug zu den Exerzitien des Ignatius 

1. Beginnen wir mit dem Anfang: Das Fotoalbum meines Lebens anschauen. Was gehört alles zu meinem Leben? Seine eigene Realität anschauen. 

2. Die Tiefendimension  meines Lebens: Wie war Gott in meinem Leben anwesend? Danken für die 
Gnadenerweise, die mir geschenkt wurden. 

Gottes Gegenwart im Leben 
wahrnehmen. 

3. Die Perspektive - ein Bild voll Harmonie: Der Mensch im Ganzen der Schöpfung. Er ist geschaffen, um Gott zu 
loben und ihm zu dienen. Die Schöpfung ist da, um dem Menschen zu helfen, sein Ziel zu erreichen. 

Prinzip und Fundament.  
GÜ, 25 (EB 23). 

4. Bild von Harmonie - ausbalanciert leben: Der Mensch soll die geschaffenen Dinge nutzen, soweit sie ihm 
helfen, das Ziel zu erreichen, wofür er geschaffen ist und sie lassen, sofern sie ihn daran hindern.  

Indifferenz.  
GÜ, 25 (EB 23). 

5. Die Unordnung der Sünde - eine entsetzliche Rebellion: Betrachtung der Sünde, wie sie in der Welt existiert. 
Auf Jesus am Kreuz schauen, der uns von der Sünde befreit.  
Objektive Dimension von Sünde. 

Erste Woche. 
GÜ, 33 – 36 (EB 45 – 54). 

6. Die Unordnung der Sünde - eine persönliche Rebellion:  Rückblick auf mein Leben: Wo habe ich mich von 
Gott entfernt? Zu Beginn der Gebetszeit um die Erkenntnis meiner Sünde bitten. Ziel:  Ausmass der Liebe Gottes 
für mich zu erkennen.  

 GÜ, 36 – 37 (EB 55 – 61). 

7. Die Unordnung der Sünde – persönliche Muster: Motive, Kräfte in mir, Neigungen, Unfreiheiten, Ängste, usw. Vertiefung. 

8. Gottes Liebe uns gegenüber –  gnädiges Vergeben: Er vergibt, egal, was wir getan, wie wir gelebt haben. Ich 
darf und soll Gottes Vergebung annehmen und feiern. 

 

9. Gottes Liebe für uns – Gnade, die heilt: Seine Liebe ist so stark, dass sie heilend wirkt.  Er ist immer mit uns.  
Welches ist meine Antwort der Liebe? 

Übergang. 

10. Die liebevolle Einladung – bitte, komm mit mir: Sich jemanden vorstellen, der sich in der dritten Welt 
engagieren möchte und mir vorschlägt mitzukommen. Auch Jesus lädt uns ein, mit ihm zu kommen.  

Kontemplation des „Rufs des Königs“. 
GÜ, 45 – 46 (EB 91 – 97). 

11. Die Einladung der Liebe – unsere Antwort: Wer liebt, möchte mit der geliebten Person zusammen sein. Wie 
antworte ich Jesus? Die Antwort wird für jeden anders aussehen. 

Mein eigenes Angebot formulieren.  
GÜ, 46 (EB 98). 

12. Gottes Mitleid und Jesu Mission:  Wenn ich jemanden liebe, möchte ich alles über ihn wissen. Ich bitte Jesus, 
mir das Fotoalbum seines Lebens zu zeigen, mir alles über sein Leben zu erzählen. Ziel: Ihn kennen lernen, wie er 
zutiefst ist.  

Kontemplation der Menschwerdung.  
GÜ, 47 – 49 (EB 101 – 109). 

13. Gott bereitet den Weg: Auf die Geschichte des jüdischen Volkes hören, um inne zu werden, in welchem Kontext 
Jesus geboren wurde und lebte: Er war Jude. 

Kontext, in dem Jesus lebte. 

14. Gott kündigt den Weg an: Eltern und Grosseltern können mir die Wesensart eines Freundes verständlich 
machen. Was erzählen mir Elisabeth und Zacharias, Maria und Joseph über meinen Freund Jesus?  

Kontext. 
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15. Wir erleben seine Geburt – für uns: Zulassen, dass Jesus uns die Einzelheiten seiner Geburt zeigt. Die 
eigenen Empfindungen mit den Empfindungen der beteiligten Personen verknüpfen.  

Kontemplation der Geburt Jesu. 
GÜ, 49 – 50 (EB 110 – 117). 

16. Ein verborgenes Leben, dreissig Jahre lang: Ich achte auf die Kindheit Jesu, stelle mir vor, wie sein Leben in 
Nazareth war, wie seine Beziehungen waren, welche Konflikte er erlebte. 

Kontemplationen des verborgenen Lebens 
Jesu. 

17. Zwei Wege des Wünschens: Reichtum, Ehre und Macht oder Armut, Verachtung und Demut. 
In unserer Gesellschaft gilt: Glücklich ist, wer hat, je mehr, desto besser. Jesus lädt zu einer andern 
Lebensweise ein, zum Vertrauen auf Gott. Lasse ich mich darauf ein, realisiere ich, wie zerbrechlich alles ist.  

Übersetzung der Besinnung über die zwei 
Banner.  
GÜ, 54 – 57 (EB 136 – 149). 

18. Drei Möglichkeiten der Antwort: Wenn ich in einer Situation bin, mit der ich nicht richtig zufrieden bin, habe ich 
verschiedene Möglichkeiten zu reagieren. 

Drei Menschengruppen.  
GÜ, 57 – 58 (EB 150 – 157). 

19. Reise von Nazareth zum Fluss Jordan; Taufe: Den Alltag von den Kontemplationen prägen lassen.  Kontemplation von Szenen der Evangelien. 
GÜ, 58 – 59 (EB 158 – 160). 

20. Die Versuchung in der Wüste: Womit kämpfte Jesus? Wie zu einer inneren Freiheit gelangen?  

21. Jesus lädt andere ein, mit ihm zu kommen: Wenn Jesus mir seine Geschichte erzählt, komme ich ihm 
unweigerlich näher. Er lädt mich ein, mit ihm zu sein, mit ihm zu kämpfen. In meinem Alltag darf und soll ich ihm 
dienen. 

 

22. Jesus teilt seine Botschaft: Jesus verkündigt seine Botschaft den Armen und Bedrückten. Mitten in meine 
eigene Armut und meine Machtlosigkeit hinein verkündigt er seine frohe Botschaft.   

 

23. Jesus heilt: Jesus kann heilen, weil Liebe heilend ist. Er will die inneren Gebrechen von Menschen heilen, die 
blinden Flecken, die Blockierungen, etc. Schauen, wie Jesus in meinem Umfeld liebt und heilt. Mit ihm sein.  

 

24. Jesus in der Konfrontation mit religiösen Führern: Spannungen entstehen, sobald Jesus prophetisch spricht. 
Er nimmt Hochmut wahr und benennt ihn. Wachsen im Respekt vor dieser inneren Freiheit und Klarheit. Sich 
inspirieren lassen für den eigenen Einsatz für Gerechtigkeit. 

 

25. Jesus ist Wasser, Licht, das Leben selbst: Der Sehnsucht nachgeben, mit ihm zu sein. Schauen, welche 
Gnaden mir bis jetzt in diesen Exerzitien geschenkt worden sind. 

Wahl im Sinn einer Reform des eigenen 
Lebens. 
GÜ, 66 – 67 (EB 189).  

26. Jesus reist nach Jerusalem und heilt die Blindheit seiner Jünger bezüglich seiner und ihrer Mission: In 
sein Reich einzutreten heisst, sein Kreuz auf sich zu nehmen und sein Leben in Gottes Hand zu legen. 

Übergang zur dritten Woche. 

27. Jesus gibt uns seinen Leib und sein Blut als Nahrung und als Beispiel: Mit ihm werden wir verwandelt, um 
für andere da sein zu können, um für sie Nahrung zu werden.  

Dritte Exerzitienwoche.  
GÜ, 68 – 69 (EB 190 – 199). 

28. Jesus ergibt sich in sein Leiden: Die Kontemplation des Leidens Christi hilft, das Mysterium des Leidens zu 
verstehen. Jesus ist solidarisch mit uns, wenn wir auf Gegenwind stossen. Kreuzweg. 

 

29. Jesus stirbt für uns: Sein Tod befreit uns von der Macht der Sünde und des Todes.   
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30. Jesus ist auferstanden: Das leere Grab ist Symbol für Gottes Kraft, zu befreien. Vierte Exerzitienwoche. 
GÜ, 76 - 77 (EB 218 – 225). 

31. Jesus ist mit uns: Wie bei den Jüngern von Emmaus führen uns Sorgen und Nöte immer wieder zur 
Unfähigkeit, die Gegenwart Jesu Christi wahrzunehmen.  

 

32. Jesus ist mit uns, um uns Kraft zu geben für unsere Mission: Mit ihm sein in seiner Mission. Sendung.   

33. Nachdenken über Gottes Liebe uns gegenüber und unsere Antwort: Zurückschauen auf die Exerzitien und 
darauf achten, was mir geschenkt worden ist: Gottes Liebe. Sein Geschenk tief erkennen, um ihn im Alltag mehr 
lieben und ihm besser dienen zu können. Hingabegebet. 

Betrachtung zur Erlangung der Liebe.  
GÜ, 78 – 80 (EB 230 – 237). 

34. Auf den Weg schauen, der vor uns liegt: Er wird geprägt sein von den Haltungen, die ich in diesen Exerzitien 
entwickelt habe. Der Frage nachgehen, was mir hilft, Gott in allem zu suchen und zu finden. 

Übergang zur Zeit nach den Exerzitien 
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