In Schriftfarbe die Erganzungen/Ersetzungen zum !

In den néchsten Tagen wird es gegen Abend neue Rauszeiten geben mit anderen
Musikvorschlagen und Psalmengebeten, gerne kdnnen mir Vorschlage geschickt werden!
Suche Dir einen ruhigen Raum ohne viele Storquellen. Zunde eine Kerze an, die Beobachtung
der Flamme kann helfen ruhig zu werden! Oder Du kannst einfach die Augen schlieen, um
stiller zu werden. Und wisse Dich verbunden mit denen, die auch die ,, RausZeit — fir mich —

flr uns —* genieflen!

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

Ubersetzung: Hineni (hebr.) = Here | am (engl.) = deutsch: Hier bin ich
https://www.youtube.com/watch?v=CnbaJlxkuPqY

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 méchte kann auch den Rauszeit-Dialog, der hier aufgefthrt 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.: ,,0’Neill-Brothers: Fire in Love*

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

Gott, ich schicke Dir meine Gedanken.
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 koénnen. Ich

bringe Dir, was mich jetzt bewegt und beruhrt 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.
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! Preise den HERRN, meine Seele, *

und alles in mir seinen heiligen Namen!

2Preise den HERRN, meine Seele, *

und vergiss nicht, was er dir Gutes getan hat!

3 Der dir all deine Schuld vergibt *

und all deine Gebrechen heilt,

4 der dein Leben vor dem Untergang rettet *

und dich mit Huld und Erbarmen kront,

®der dich dein Leben lang mit Gaben séttigt, *

wie dem Adler wird dir die Jugend erneuert.

® Der HERR vollbringt Taten des Heils, *

Recht verschafft er allen Bedréangten.

"Er hat Mose seine Wege kundgetan, *

den Kindern Israels seine Werke.

8 Der HERR ist barmherzig und gnadig, *

langmutig und reich an Huld.

9 Er wird nicht immer rechten *

und nicht ewig tragt er nach.

9 Er handelt an uns nicht nach unsern Siinden *

und vergilt uns nicht nach unsrer Schuld.

1 Denn so hoch der Himmel Gber der Erde ist, *

so machtig ist seine Huld Uber denen, die ihn flrchten.
1250 weit der Aufgang entfernt ist vom Untergang, *
so weit entfernt er von uns unsere Frevel.

13\Wie ein Vater sich seiner Kinder erbarmt, *

so erbarmt sich der HERR (uber alle, die ihn flrchten.
14 Denn er weif, was wir fir Gebilde sind, *

er bedenkt, dass wir Staub sind.

1>Wie Gras sind die Tage des Menschen,*

er bliiht wie die Blume des Feldes.

18 Fahrt der Wind dartiber, ist sie dahin; *

der Ort, wo sie stand, wei3 nichts mehr von ihr.
"Doch die Huld des HERRN wihrt immer und ewig /
fir alle, die ihn flrchten. *

Seine Gerechtigkeit erfahren noch Kinder und Enkel,

18alle, die seinen Bund bewahren, *
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die seiner Befehle gedenken und danach handeln.
19 Der HERR hat seinen Thron errichtet im Himmel, *
seine konigliche Macht beherrscht das All.

20 preist den HERRN, ihr seine Engel, /

ihr starken Helden, die sein Wort vollstrecken, *
die auf die Stimme seines Wortes horen!

2L preist den HERRN, all seine Heerscharen, *
seine Diener, die seinen Willen tun!

22 preist den HERRN, all seine Werke, /

an jedem Ort seiner Herrschaft! *

Preise den HERRN, meine Seele!

Zum Innenhalten: Meditationmusik, die Du magst oder z.B:
Neuer Vorschlag fur die 2. Woche: ,,O‘NeillBrothers: On Eagle's Wings*
https://www.youtube.com/watch?v=K3s0 ucQqsE

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 erldse uns von dem Bosen.
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 friedenschenkende Gott:
der Vater und der Sohn und der Heilige Geist. Amen.

Zum Abschluss: Musik héren: Meditationsmusik, die Du magst oder z.B.:

(dt.: Ich bin ich - Herr der See und des Himmels)
Hier das Liedvideo:
https://www.youtube.com/watch?v=gcL 9S5a3weU&list=RDgcL 9S5a3weU&index=1
Hier die Ubersetzung des Textes :
https://www.songtexte.com/uebersetzung/the-vandals/here-i-am-lord-deutsch-6bd6eede.html
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