Neue Bezeichnung (,,Nummerierung*) der Rauszeiten gibt es ab morgen: Statt nur mit einer
Nummer: wird es nun ein dhnliches Systems wie beim 4-Wochen-Rhythmus des kirchlichen
Stundenbuches sein. Nach folgendem Schema:

RausZeit Woche (1-4)-Tag (1 -7, 1= So, 2 =Mo usw.) Wochentag (So — Sa)

Also entspricht die nach der neuen Systematik:

Die morgige Rauszeit wird also ,, “ betitelt.

Suche Dir einen ruhigen Raum ohne viele Storquellen. Ziinde eine Kerze an, die Beobachtung
der Flamme kann helfen ruhig zu werden! Oder Du kannst einfach die Augen schlie3en, um
stiller zu werden. Und wisse Dich verbunden mit denen, die auch die ,, RausZeit — fUr mich —
flr uns —* genieflen!

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

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

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 geniefen.

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 mdchte kann auch den Rauszeit-Dialog, der hier aufgefiihrt ist, weiterhin immer mal
wieder zur Hand nehmen und so sich und Gott Zeit génnen, 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 zuriickzublicken. 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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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 berthrt von dem, was ich heute erlebt habe.

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

- 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.

! Halleluja! Lobt den HERRN vom Himmel her, *
lobt ihn in den Hohen:
2 Lobt ihn, all seine Engel, *

lobt ihn, all seine Heerscharen,

RausZeit 2020 Nr. 50 (Montag - 8. Woche) Seite 2 von 4



%lobt ihn, Sonne und Mond, *
lobt ihn, all ihr leuchtenden Sterne,
*lobt ihn, ihr Himmel der Himmel, *
ihr Wasser Giber dem Himmel!
5 Loben sollen sie den Namen des HERRN; *
denn er gebot und sie waren erschaffen.
S Er stellte sie hin fir immer und ewig, *
ein Gesetz gab er - und nie vergeht es.
"Lobt den HERRN von der Erde her: *
ihr Ungeheuer des Meeres und alle Tiefen,
8 Feuer und Hagel, Schnee und Nebel, *
du Sturmwind, der sein Wort vollzieht,
%ihr Berge und all ihr Hiigel, *
ihr Fruchtbdume und alle Zedern,
10 ihr Tiere alle, wilde und zahme, *
ihr Kriechtiere und ihr gefiederten Vogel,
Yihr Kénige der Erde und alle Volker, *
ihr Fursten und alle Richter der Erde,
2jhr jungen Méanner und auch ihr jungen Frauen, *
ihr Alten mit den Jungen!
131 oben sollen sie den Namen des HERRN, /
denn sein Name allein ist erhaben,
seine Hoheit strahlt Gber Erde und Himmel.
14 Er hat erhoht die Macht seines Volks, /
zum Lob fir all seine Frommen, *

fur die Kinder Israels, das Volk, das ihm nahe ist. Halleluja!

1 Halleluja! Lobt Gott in seinem Heiligtum, *

lobt ihn in seiner machtigen Feste!
2 Lobt ihn wegen seiner machtvollen Taten, *
lobt ihn nach der Fiille seiner GroRe!

% Lobt ihn mit dem Schall des Widderhorns, *

lobt ihn mit Harfe und Leier!
4 Lobt ihn mit Trommel und Reigentanz, *

lobt ihn mit Saiten und Flote!
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5 Lobt ihn mit ténenden Zimbeln, /
lobt ihn mit schallenden Zimbeln! *
® Alles, was atmet, lobe den HERRN. Halleluja!

Meditation-Musik zum Innehalten, die Du magst oder z.B:
»O’Neill Brothers: Love always*
https://www.youtube.com/watch?v=QTgWCRWrgp8

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 fldhre uns nicht in Versuchung,
sondern erlése uns von dem Bosen.
Denn dein ist das Reich und die Kraft
und die Herrlichkeit in Ewigkeit. Amen.

Segen
Der HERR segne uns und behite uns.

Der HERR lasse sein Angesicht tiber uns leuchten und sei uns gnadig.

Der HERR wende uns sein Angesicht zu und schenke uns Frieden.

So komme der Segen auf uns herab,

der Segen des freudegebenden, friedenschenkenden und lebensstiftenden Gottes:

Der Segens des Vaters und des Sohnes und des Heiligen Geistes. Amen.

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

(Etwas rhythmischer als hier sonst gewohnt, aber es ist eine passende Vertonung der Psalmen
148 und 150)
https://www.youtube.com/watch?v=QNee7DDMyKU
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