oder ,,rot“ sind die Anderungen erkennbar!

Alternative zum 4-Wochen-Rhythmus: Thema: Schéfpung

Vorbereitung / Einfihrung:

Suche Dir einen ruhigen Raum ohne viele Stérquellen. Ziinde 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!

Diese 20 Minuten sollen getragen sein von Stille, gepragt von Ruhe, erfullt mit Frieden im
Herzen. Darum darfst Du 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 mdchte kann auch den Rauszeit-Dialog, der hier aufgefthrt ist, auch zu anderen Zeiten
immer mal wieder zur Hand nehmen und so sich und Gott Zeit génnen, oder die ganze
RausZeit wiederholen.

Jede/r kann sich auch nur Teile der RausZeit aussuchen, es musss nicht immer alles meditiert
werden, auch kann man aus vergangen Rauszeiten Elemente Gibernehmen oder selbststandig
andere Psalmen/Texte aussuchen.

Uber eine Riickmeldung zu diesem Angebot wiirde ich mich sehr freuen!

Einstimmung hdren: Meditationsmusik, die Du magst oder z. B:

https://www.youtube.com/watch?v=GP868IJLCOM

RausZeit-DiaLog (Stephan Massolle, 2008/09)

Zum Nachdenken kann Musik helfen, z.B. Meditationsmusik (ca. 5 min lang), die Du magst
oder z.B.: ,, O’Neill-Brothers: Fire in Love “
https://www.youtube.com/watch?v=rAzLvfhV_Rc

Wahrend der Meditation beschéaftige 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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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 Gespréch 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.

Die Erschaffung der Welt
! So wurden Himmel und Erde und ihr ganzes Heer vollendet. 2 Am siebten Tag vollendete
Gott das Werk, das er gemacht hatte, und er ruhte am siebten Tag, nachdem er sein ganzes
Werk gemacht hatte. 3 Und Gott segnete den siebten Tag und heiligte ihn; denn an ihm ruhte
Gott, nachdem er das ganze Werk erschaffen hatte.
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! Dankt dem HERRN, denn er ist gut, *
denn seine Huld wahrt ewig!
2 Dankt dem Gott der Gotter, *
denn seine Huld wéhrt ewig!
% Dankt dem Herrn der Herren,*
denn seine Huld wahrt ewig!
4 Ihm, der allein groRe Wunder tut, *
denn seine Huld wéhrt ewig,
% der den Himmel gemacht hat in Weisheit, *
denn seine Huld wahrt ewig,
® der die Erde gefestigt hat tiber den Wassern, *
denn seine Huld wéhrt ewig,
" der die groBen Leuchten gemacht hat, *
denn seine Huld wahrt ewig,
8 die Sonne zur Herrschaft tiber den Tag, *
denn seine Huld wéhrt ewig,
® den Mond und die Sterne zur Herrschaft iiber die Nacht, *
denn seine Huld wahrt ewig.
19 1hm, der die Agypter schlug in ihrer Erstgeburt, *
denn seine Huld wéhrt ewig,
11 und der Israel herausfiihrte aus ihrer Mitte, *
denn seine Huld wahrt ewig,
12 mit starker Hand und ausgestrecktem Arm, *
denn seine Huld wahrt ewig.
13 1hm, der das Rote Meer zerschnitt in zwei Teile, *
denn seine Huld wahrt ewig,
14 und Israel hindurchziehen lieR in seiner Mitte, *
denn seine Huld wéhrt ewig,
15 und den Pharao und sein Heer schiittelte ins Rote Meer, *
denn seine Huld wéahrt ewig.
18 1hm, der sein Volk durch die Wiiste fiihrte, *
denn seine Huld wahrt ewig.
[-]
- weiter: nachste Seite!
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25 Der allem Fleisch Nahrung gibt, *
denn seine Huld wahrt ewig.
26 Dankt dem Gott des Himmels,

*denn seine Huld wahrt ewig!

Meditation-Musik zum Innehalten, die Du magst oder z.B.:
Hagios: Hore den Herzschlag
https://www.youtube.com/watch?v=RTDICxP8XKU

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 behiite 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: Musik horen: Meditationsmusik, die Du magst oder z.B.:

(Etwas rhythmischer als hier sonst gewohnt, aber es ist teilweise eine passende Vertonung des
Psalms 104, und schon o6fters Teil der RausZeit gewesen, aber es passt perfekt zum Thema

., Schopfung )

https://www.youtube.com/watch?v=QNee7DDMyKU
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