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RausZeit A2-2 Mo   (Pastor Stephan Massolle, Beverungen, 07.06.2020) 

In „grün“ oder „orange“ oder „rot“ sind die Änderungen erkennbar! 

 

Alternative zum 4-Wochen-Rhythmus: 2. Woche: besondere Bibeltexte 

 

Vorbereitung / Einführung: 

Suche Dir einen ruhigen Raum ohne viele Störquellen. Zünde eine Kerze an, die Beobachtung 

der Flamme kann helfen ruhig zu werden! Oder Du kannst einfach die Augen schließen, um 

stiller zu werden. Und wisse Dich verbunden mit denen, die auch die „RausZeit – für mich – 

für uns –“ genießen! 

Diese 20 Minuten sollen getragen sein von Stille, geprägt von Ruhe, erfüllt mit Frieden im 

Herzen. Darum darfst Du nur sein und die ganze Zeit genießen.  

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 möchte kann auch den Rauszeit-Dialog, der hier aufgeführt ist, auch zu anderen Zeiten 

immer mal wieder zur Hand nehmen und so sich und Gott Zeit gönnen, 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 übernehmen oder selbstständig 

andere Psalmen/Texte aussuchen. 

Über eine Rückmeldung zu diesem Angebot würde ich mich sehr freuen! 

 

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

Du bist da, wo Menschen leben 

https://www.youtube.com/watch?v=XlW9Y5zBo7g 

 

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 

 

Während der Meditation beschäftige Dich mit diesen Fragen und Aussagen, lass Dir Zeit. Vor 

allem die drei Sätze 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 zurückzublicken. 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.   

https://www.youtube.com/watch?v=XlW9Y5zBo7g
https://www.youtube.com/watch?v=rAzLvfhV_Rc
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Gott, ich öffne Dir mein Herz. 

Gott, ich öffne Dir mein Herz. 

Gott, ich öffne Dir mein Herz. 

 

Guter Gott hilf mir,  

mich und meinen Tag heute mit offenen Augen und Ohren wahrnehmen zu können. Ich 

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

 

Dein liebevoller Blick auf mich erinnert mich daran,  

selbst mit Liebe zurückzublicken: 

 - wie ich anderen Menschen begegnet bin. 

 - welche Stellung Du, Gott, für 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 gespürt habe. 

 - wo ich Entmutigung empfunden habe. 

 

Wie im Gespräch 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 Sintflut (Auswahl von Genesis: Kapitel 7 – 9) 

7,1 Der HERR sprach zu Noach:  

Geh in die Arche, du und dein ganzes Haus, denn ich habe gesehen, dass du in dieser 

Generation ein Gerechter vor mir bist! 2 Von allen reinen Tieren nimm dir je sieben Paare mit, 

Männchen und Weibchen,  
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und von allen unreinen Tieren je ein Paar, Männchen und Weibchen, 3 auch von den Vögeln 

des Himmels jeweils sieben, männlich und weiblich, um Nachwuchs auf der ganzen Erde am 

Leben zu erhalten! 4 Denn noch sieben Tage dauert es, dann lasse ich es vierzig Tage und 

vierzig Nächte lang auf die Erde regnen und tilge vom Erdboden alle Wesen, die ich gemacht 

habe.  

5 Noach tat alles genauso, wie ihm der HERR geboten hatte. […] 

 

10 Als die sieben Tage vorbei waren, kam das Wasser der Flut über die Erde. […] 12 Der 

Regen ergoss sich vierzig Tage und vierzig Nächte lang auf die Erde. 13 Genau an jenem Tag 

waren Noach, die Söhne Noachs, Sem, Ham und Jafet, Noachs Frau und mit ihnen die drei 

Frauen seiner Söhne in die Arche gegangen, 14 sie und alle Arten der Tiere, alle Arten des 

Viehs und alle Arten der Kriechtiere, die sich auf der Erde regen, und alle Arten der Vögel, 

alles Gefiederte und alles Flügel Schlagende. […]  

 

8,6 Nach vierzig Tagen öffnete Noach das Fenster der Arche, das er gemacht hatte, 7 und ließ 

einen Raben hinaus. Der flog aus und ein, bis das Wasser auf der Erde vertrocknet war.  

8 Dann ließ er eine Taube hinaus, um zu sehen, ob das Wasser auf dem Erdboden 

abgenommen habe. 9 Die Taube fand nichts, wo sie ihre Füße ruhen lassen konnte, und kehrte 

zu ihm in die Arche zurück, weil über der ganzen Erde noch Wasser stand. Er streckte seine 

Hand aus und nahm sie wieder zu sich in die Arche.  

10 Dann wartete er noch weitere sieben Tage und ließ wieder die Taube aus der Arche.  

11 Gegen Abend kam die Taube zu ihm zurück und siehe: In ihrem Schnabel hatte sie einen 

frischen Ölzweig. Da wusste Noach, dass das Wasser auf der Erde abgenommen hatte. 

12 Er wartete noch weitere sieben Tage und ließ die Taube hinaus.  

Nun kehrte sie nicht mehr zu ihm zurück. […]  

 

9, 1 Dann segnete Gott Noach und seine Söhne und sprach zu ihnen:  

Seid fruchtbar, mehrt euch und füllt die Erde! […] 3 Alles, was sich regt und lebt, soll euch 

zur Nahrung dienen. Das alles übergebe ich euch wie die grünen Pflanzen. […] 5 Wenn aber 

euer Blut vergossen wird, fordere ich Rechenschaft für jedes eurer Leben. Von jedem Tier 

fordere ich Rechenschaft und vom Menschen. […] 6 Wer Blut eines Menschen vergießt, um 

dieses Menschen willen wird auch sein Blut vergossen. Denn als Bild Gottes hat er den 

Menschen gemacht. 7 Ihr aber, seid fruchtbar und mehrt euch; regt euch auf der Erde und 

mehrt euch auf ihr!  

➔ weiter: nächste Seite!  
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8 Dann sprach Gott zu Noach und seinen Söhnen, die bei ihm waren:  

9 Ich bin es. Siehe, ich richte meinen Bund auf mit euch und mit euren Nachkommen nach 

euch 10 und mit allen Lebewesen bei euch, mit den Vögeln, dem Vieh und  

allen Wildtieren der Erde bei euch, mit allen, die aus der Arche gekommen sind, mit allen 

Wildtieren der Erde überhaupt. 11 Ich richte meinen Bund mit euch auf: Nie wieder sollen alle 

Wesen aus Fleisch vom Wasser der Flut ausgerottet werden; nie wieder soll eine Flut 

kommen und die Erde verderben.  

12 Und Gott sprach: Das ist das Zeichen des Bundes, den ich stifte zwischen mir und euch und 

den lebendigen Wesen bei euch für alle kommenden Generationen: 13 Meinen Bogen setze ich 

in die Wolken; er soll das Zeichen des Bundes werden zwischen mir und der Erde. […] 

 

Meditation-Musik zum Innehalten, die Du magst oder z.B.: (The O’Neill Brothers Group/ 

PianoBrothers:) The Lord's Prayer - Instrumental Piano Christian Music 

https://www.youtube.com/watch?v=Z0SMyjGTdfY 

 

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 tägliches Brot gib uns heute. 

Und vergib uns unsere Schuld, 

wie auch wir vergeben unsern Schuldigern. 

Und führe uns nicht in Versuchung, 

sondern erlöse uns von dem Bösen. 

Denn dein ist das Reich und die Kraft 

und die Herrlichkeit in Ewigkeit. Amen. 

Segen 

Der HERR segne uns und behüte uns. 

Der HERR lasse sein Angesicht über uns leuchten und sei uns gnädig.  

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 hören: Meditationsmusik, die Du magst oder z.B.:  

Pilger sind wir Menschen / Edward Elgar Land of Hope and Glory Cäcilien Pfarrchor Eitorf 

https://www.youtube.com/watch?v=XEj56DCrtSI 

https://www.youtube.com/watch?v=Z0SMyjGTdfY
https://www.youtube.com/watch?v=XEj56DCrtSI

