Suche Dir einen ruhigen Raum ohne viele Stérquellen. Zinde eine Kerze an, die Beobachtung
der Flamme kann helfen ruhig zu werden! Oder Du kannst einfach die Augen schlieRen, um
stiller zu werden. Und wisse Dich verbunden mit denen, die auch die ,, RausZeit — flr mich —
flr uns —* genieflen!

Bei der Vielzahl der Rauszeiten, wird es sich nun nicht mehr vermeiden lassen, dass sich
das eine oder andere Lied zur Einstimmung wiederholt, zum Ausklang bin ich bemuht
immer noch andere passende und angemessene Lieder zu finden! Fur heute es ist mir
wieder gelungen, meditative/angemessene Vorschlage sind willkommen!

Zur Einstimmung horen: Meditationsmusik, die Du magst oder z. B:

https://www.youtube.com/watch?v=L ipAKXONEQ

Einfuhrung

Diese 20 Minuten sollen getragen sein von Stille, gepragt von Ruhe, erfullt mit Frieden im
Herzen. Darum darfst Du einfach nur sein und die ganze Zeit geniel3en.

Auch wenn du das Vater Unser gebetet wird, bitte ich Dich, es langsam zu lesen, statt es
auswendig zu sagen, und einfach mal diese Worte mehr zu beachten und wirken zu lassen.
Am Ende steht der Segen.

Wer méchte kann auch den Rauszeit-Dialog, der hier aufgefhrt ist, weiterhin immer mal
wieder zur Hand nehmen und so sich und Gott Zeit gonnen, oder die ganze RausZeit
wiederholen. Uber eine Riickmeldung zu diesem Angebot wiirde ich mich sehr freuen.

RausZeit-Dial og

Zum Nachdenken kann Musik helfen, z.B. Meditationsmusik (ca. 5 min lang), die Du magst
oder z.B.: ,, O Neill-Brothers: Fire in Love

(Hier kommt kein neuer Vorschlag, wegen der Vertrautheit mit der Musik!)
https://www.youtube.com/watch?v=rAzLvfhV_Rc

Wahrenddessen beschaftige Dich mit diesen Fragen und Aussagen, lass Dir Zeit. Vor allem
die drei Satze am Beginn, die dreimal wiederholt werden, sollen dir helfen ruhig zu werden!

Gott, ich komme zu Dir,
hilf mir Dich zu finden und auf meinen Tag mit Liebe und Geduld zurtickzublicken. Ich bin

mit allen meinen Gedanken hier, ich will sie mit Dir ordnen und anschauen.

Gott, ich will mit Dir sprechen.
Gott, ich will mit Dir sprechen.

Gott, ich will mit Dir sprechen.

Gott, ich schicke Dir meine Gedanken.
Gott, ich schicke Dir meine Gedanken.

Gott, ich schicke Dir meine Gedanken.
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https://www.youtube.com/watch?v=L_ipAKx0NEQ
https://www.youtube.com/watch?v=rAzLvfhV_Rc

Gott, ich 6ffne Dir mein Herz.
Gott, ich 6ffne Dir mein Herz.

Gott, ich 6ffne Dir mein Herz.

Guter Gott hilf mir,
mich und meinen Tag heute mit offenen Augen und Ohren wahrnehmen zu kénnen. Ich

bringe Dir, was mich jetzt bewegt und berlhrt von dem, was ich heute erlebt habe.

Dein liebevoller Blick auf mich erinnert mich daran,
selbst mit Liebe zuriickzublicken:

- wie ich anderen Menschen begegnet bin.

- welche Stellung Du, Gott, fir mich hattest.

- wie ich mit mir selbst umgegangen bin.

Ich blicke hin:
- wo ich Ermutigung bemerkt habe.
- wo ich Trost entdeckt habe.

- wo ich Hoffnung er- und gelebt habe.

Ich erinnere mich,
- wo ich Misstrauen gefunden u. gestreut habe.
- wo ich Angst gesplrt habe.

- wo ich Entmutigung empfunden habe.

Wie im Gesprach mit einem guten Freund:
- Bringe ich Dir meine Bitten.

- Sage ich Dir meinen Dank.

- Trage ich zu Dir meine Klage.

- Preise ich Dich durch mein Lob.

L1ch will dich erheben, meinen Gott und Kénig, *
ich will deinen Namen preisen auf immer und ewig.

2 Jeden Tag will ich dich preisen *

und deinen Namen loben auf immer und ewig.
3 GroR ist der HERR und hoch zu loben, *
unerforschlich ist seine Grolie.
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4 Geschlecht um Geschlecht riihme deine Werke, *
deine machtvollen Taten sollen sie kiinden.
® Den herrlichen Glanz deiner Hoheit *
und deine Wundertaten will ich besingen.
® VVon der Macht deiner Furcht erregenden Taten sollen sie reden, *
von deinen Groftaten will ich erz&hlen.
’ Sie sollen die Erinnerung an deine groRe Giite wecken *
und uber deine Gerechtigkeit jubeln.
8 Der HERR ist gnadig und barmherzig,
langmutig und reich an Huld.
° Der HERR st gut zu allen, *
sein Erbarmen waltet Giber all seinen Werken.
10 Danken sollen dir, HERR, all deine Werke, *
deine Frommen sollen dich preisen.
1'von der Herrlichkeit deines Kénigtums sollen sie reden, *
von deiner Macht sollen sie sprechen,
12 ym den Menschen bekannt zu machen seine machtvollen Taten *
und die glanzvolle Herrlichkeit seines Konigtums.
13 Dein Konigtum ist ein Konigtum aller Zeiten, *
von Geschlecht zu Geschlecht wahrt deine Herrschatft.

(in [...] ein Vers, der nur vereinzelt iiberliefert ist)
[Treu ist der Herr in seinen Reden *
und heilig in all seinen Werken.]
14 Der HERR stiitzt alle, die fallen, *
er richtet alle auf, die gebeugt sind.
15 Aller Augen warten auf dich *
und du gibst ihnen ihre Speise zur rechten Zeit.
16 Du tust deine Hand auf *
und sattigst alles, was lebt, mit Wohlgefallen.
17 Gerecht ist der HERR auf all seinen Wegen *
und getreu in all seinen Werken.
18 Nahe ist der HERR allen, die ihn rufen,*
allen, die ihn aufrichtig rufen.
19 Denen, die ihn fiirchten, erweist er Wohlgefallen, *
ihr Schreien hort er und rettet sie.
20 Der HERR behiitet alle, die ihn lieben, *
doch alle Frevler vernichtet er.
21 Das Lob des HERRN spreche mein Mund, /
alles Fleisch preise seinen heiligen Namen *

auf immer und ewig!
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Zum Innenhalten: Meditationmusik, die Du magst oder z.B:

https://www.youtube.com/watch?v=MBGslcyUINo

Lesen wir das Vater unser: Vater unser im Himmel,
geheiligt werde dein Name.
Dein Reich komme.
Dein Wille geschehe,
wie im Himmel so auf Erden.
Unser tagliches Brot gib uns heute.
Und vergib uns unsere Schuld,
wie auch wir vergeben unsern Schuldigern.
Und flhre uns nicht in Versuchung,
sondern erlése uns von dem Bdsen.
Denn dein ist das Reich und die Kraft
und die Herrlichkeit in Ewigkeit. Amen.
Segen
Es begleite mich die Kraft, die Stille und das Licht Gottes,
so segne mich, alle die mir am Herzen liegen und denen ich am Herzen liege:
der freudegebende, friedenschenkende und lebensstiftende Gott:

der Vater und der Sohn und der Heilige Geist. Amen.

Zum Ausklang: Meditationsmusik, die Du magst oder z.B.:

https://www.youtube.com/watch?v=f8MJ4spXs3w
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