oder ,,rot* sind die Anderungen erkennbar!
Neue Rauszeiten fur den November2020.

Vorbereitung / Einfihrung:

Suche Dir einen ruhigen Raum ohne viele Storquellen. Ziunde 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 — fUr 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 genief3en.

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

https://www.youtube.com/watch?v=M5KoWHa7SO0l

RausZeit-Dial og (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 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 beruhrt 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 gespurt 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.

! Ein Weisheitslied Asafs.
Warum, Gott, hast du uns fur immer verstol3en, *
warum raucht dein Zorn gegen die Herde deiner Weide?
2 Gedenke deiner Gemeinde, die du vorzeiten erworben, /
die du ausgel6st als Stamm, dir zum Erbe, *

des Bergs Zion, auf dem du Wohnung genommen!
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3 Erhebe deine Schritte zu den bleibenden Trimmern! *
Der Feind hat im Heiligtum alles verwistet.
4 Deine Widersacher larmten mitten in der Statte deiner Gegenwart, *
ihre Feldzeichen stellten sie als Zeichen auf.
® Es sah aus, wie wenn man hochschwingt *
die Axte im Dickicht des Waldes,
® so zerschlugen sie all das Schnitzwerk *
mit Beil und Hacke.
’ Sie legten an dein Heiligtum Feuer,*
entweihten die Wohnung deines Namens bis auf den Grund.
8 Sie sagten in ihrem Herzen: Wir schlagen alles zusammen! *
Sie verbrannten alle Statten der Gegenwart Gottes im Land.
9 Zeichen fiir uns sehen wir nicht, / es ist kein Prophet mehr da, *
niemand mehr ist bei uns, der weil3, wie lange noch.
10 Wie lange, Gott, darf der Bedranger noch schmahen, *
darf der Feind fur immer deinen Namen lastern?
1 Warum ziehst du deine Hand zurtick und deine Rechte? *
Hol sie heraus aus deinem Gewand und mach ein Ende!
12 Doch Gott ist mein Konig von alters her, *
Taten der Rettung wirkt er mitten auf der Erde.
13 Du hast mit deiner Macht das Meer zerspalten, *
die Haupter der Drachen tiber den Wassern zerschmettert.
14 Du hast die Kopfe des Leviatan zermalmt, *
ihn zum FralR gegeben den Ungeheuern der See.
15 Du hast Quellen und Béche hervorbrechen lassen, *
du hast Strome austrocknen lassen, die sonst nie versiegen.
16 Dein ist der Tag, dein auch die Nacht, *
du hast hingestellt eine Leuchte und die Sonne.
17 Du hast festgesetzt alle Grenzen der Erde, *
Sommer und Winter, du hast sie gebildet.
18 Denk daran: Der Feind schmiht den HERRN, *
ein torichtes Volk lastert deinen Namen.
19 Gib das Leben deiner Taube nicht dem Raubtier preis, *
das Leben deiner Armen vergiss nicht fir immer!
20 Schau auf den Bund, *

denn die finsteren Platze des Landes sind voll mit Auen der Gewalt!
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21 Der Bedriickte gehe nicht beschamt davon,*
der Elende und der Arme lobe deinen Namen.
22 Steh auf, Gott, filhre deinen Streit! *
Gedenke, wie die Toren dich den ganzen Tag verh6hnen!
23 Vergiss nicht das Geschrei deiner Gegner, *
das Toben deiner Widersacher, das standig emporsteigt.

Meditation-Musik zum Innehalten, die Du magst oder z.B:
Ensemble Biblische Lieder - O Du Weisheit - Musik tber »Und unser lieben Frauen«
https://www.youtube.com/watch?v=RajuFfSROnI

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
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.:

https://www.youtube.com/watch?v=4uu50dCcB0OU
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