oder ,,rot* sind die Anderungen erkennbar!

Vorbereitung / Allg. Einfuhrung:

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 —* genieffen! Diese 20 Minuten sollen getragen sein von Stille, gepréagt von Ruhe,
erfillt 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 aufgefuhrt 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 tGibernehmen 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=z4DfnDVUbak

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 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 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.

Gott, ich 6ffne Dir mein Herz.
Gott, ich 6ffne Dir mein Herz.

Gott, ich 6ffne Dir mein Herz.
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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 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.

Hinfuhrung: Der Text des Liedes, das auch als Abschlusslied
vorgeschlagen wird, ist urspriinglich als Gedicht von Dietrich Bonhoeffer am 19.12.1944 in
einem Brief an seine Verlobte im Geféngnis geschrieben worden. Wahrscheinlich schon im
Bewusstsein der Hinrichtung schrieb er einen Brief, bei dem er eben diese Zeilen dazu legte.
Kurze Zeit spater wurde er hingerichtet, namlich im April 1945 wurde er von den Nazis
ermordet. Viele seiner VVerwandten und Freunde litten unter der Nazi-Herrschaft. Und
trotzdem hat er seine Hoffnung nicht aufgegeben. VVon auf3en schien es unausweichlich, dass
es zur Katastrophe kam, also zu seiner Hinrichtung. Und trotzdem schrieb er in seinem
Weihnachtsbrief zum Jahreswechsel 1944, uns ist es oft gar nicht so klar, dass es auch ein
weihnachtliches Gedicht ist. Hier habe nun die Textfassung, wir er in der Melodiefassung von
Kurt Grahl im Gotteslob unter Nr. 430 veroffentlicht ist. Es gibt sowohl weitere

Textfassungen als auch Melodieversionen.
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1. Von guten Mé&chten treu und still umgeben,

behitet und getrostet wunderbar,
so will ich diese Tage mit euch leben

und mit euch gehen in ein neues Jahr.

2. Noch will das alte unsre Herzen qualen,
noch driickt uns boser Tage schwere Last.
Ach Herr, gib unsern aufgeschreckten Seelen

das Heil, fir das du uns geschaffen hast.

3. Und reichst du uns den schweren Kelch, den bittern
des Leids, gefillt bis an den héchsten Rand,
so nehmen wir ihn dankbar ohne Zittern

aus deiner guten und geliebten Hand.

4. Doch willst du uns noch einmal Freude schenken
an dieser Welt und ihrer Sonne Glanz,

dann wolln wir des Vergangenen gedenken,

und dann gehort dir unser Leben ganz.

5. Lass warm und still die Kerzen heute flammen,
die du in unsre Dunkelheit gebracht,
fuhr, wenn es sein kann, wieder uns zusammen.

Wir wissen es, dein Licht scheint in der Nacht.

6. Wenn sich die Stille nun tief um uns breitet,
so lass uns horen jenen vollen Klang
der Welt, die unsichtbar sich um uns weitet,

all deiner Kinder hohen Lobgesang.

7. Von guten Mdchten wunderbar geborgen,
erwarten wir getrost, was kommen mag.
Gott ist bei uns am Abend und am Morgen

und ganz gewiss an jedem neuen Tag.
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Meditation-Musik zum Innehalten, die Du magst oder z.B:
neu fur Silvester():

https://www.youtube.com/watch?v=kE|D8VJUWLc

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
Irischer Neujahrssegen

Mdoge Gott dir im neuen Jahr

mehr Zeit schenken zu danken als zu klagen.

Mdogen deine Freuden nach Tagen,

aber dein Kummer nach Stunden z&hlen.

Mdogen die Zeiten selten sein,

an denen du deine Freunde entbehrst,

und kurz die Augenblicke

in der Gesellschaft von Dummkdpfen.

Mdogen alle Tranen des kommenden Jahres

Trénen der Freude sein.

Gott segne dich und schenke dir seinen 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=03S6EXKsvTY
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