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                                        von SELAH’23 ist

deine persönliche tägliche Primetime. 

                               sollte täglich ähnlich sein.  

Unten gibt es einen Vorschlag. 

                                                 werden in der

Regel die Hauptzeit deiner Primetime

einnehmen. Die Form bleibt dabei pro

Wochentag die gleiche, aber der Inhalt

ändert sich in jeder Woche. 
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DAS HERZSTÜCK

DIE TAGESÜBUNGEN

DER ABLAUF

VORBEREITEN

Überlege vorab, was du heute machen
möchtest und lege bereit, was du
brauchst: Tagebuch, Stift, Sachen für die
„Anregung des Tages“ (siehe unten). Stell
dein Handy auf Flugmodus, Klingel etc.
aus. Wenn du dir einen Timer stellst, wirst
du frei sein, nicht ständig  nach der Uhr zu
sehen und kannst dich ganz auf diese Zeit
einstellen.

BEWUSST BEGINNEN

Beginnen kannst du mit einem kurzen
Gebet, z.B. „Herr, diese Zeit gehört dir!“ oder
ähnlich. Vielleicht willst du eine Kerze
anzünden. Luther empfahl – was für viele
katholische und orthodoxe Christen ganz
normal ist – sich zu bekreuzigen, als
fühlbares Zeichen, dass man sich bewusst
unter Gottes Schutz stellt.

AUF GOTT AUSRICHTEN (2 MIN)

Nimm dir zwei Minuten, dir in der Stille
bewusst zu machen, dass Gott gegenwärtig
ist und sich auf dich freut. Egal wie du dich
fühlst, das steht fest. Zwei Minuten können
zu Beginn ganz schön lang sein. Halte
durch, es lohnt sich.

RÜCKBLICK (8 MIN)

In dieser Haltung und dem Bewusstsein, dass Gott
gegenwärtig ist und dich „mit liebender
Aufmerksamkeit“ anschaut, blicke auf die letzen 24
Stunden zurück. Was war los? Beginne einfach bei der
letzten Primetime und gehe den Tag durch: Was war
schön, hilfreich, gut? Was schwierig? Es geht nicht um
Analysieren, sondern um das Wahrnehmen. Dann
bringe das vor Gott. Vielleicht als ein Schreibgebet in
deinem Tagebuch. Auf Seite 09 findest du eine
Anleitung. Ca. 8-10 min sollten ausreichen. Aber wenn
du merkst, dass Gott redet, bleibe länger dabei. Dann
kann der Rest warten, verschoben werden oder
wegfallen.

TAGESÜBUNG (20 MIN)
Normalerweise sollte hier mit ca. 20 min der
Schwerpunkt liegen. Aber lass dich leiten. Jeder
Wochentag hat eine bestimmte Übung. Das bleibt
während der ganzen Zeit gleich. Nur die Inhalte ändern
sich. Mit der Zeit wird es dir immer
„selbstverständlicher“ und du kannst dich auf das
fokussieren, was durch diese Übungen zwischen dir
und Gott geschieht. Darauf kommt es an. Vergiss nicht,
Notizen in deinem Tagebuch zu machen. Das hilft dir,
später den „roten Faden“ zu entdecken.

BEWUSST BEENDEN
Danke Gott kurz für das, was du erlebt hast! Vielleicht
endest du ja wieder mit einem Kreuzzeichen.

EINE
PRIME
TIME
30 MIN. AM TAG FÜR
DICH UND GOTT



Austausch über die Erfahrungen in der

letzten Woche in Mini-Gruppen. Hier gelten

zwei wichtige Regeln:

1. Jeder erzählt nur, was er wirklich

frohen Herzens sagen möchte. Kein

Druck. Es lohnt sich also, vorher zu

überlegen, was man sagen will.




2. Die anderen hören wohlwollend zu!

Bitte keine Kommentare! Alles was

gesagt wird, darf einfach so stehen

bleiben! Wenn ihr später mehr hören

wollt, könnt ihr per Chat E-Mail-

Adressen oder Telefonnummer

austauschen. Kurze Verständnisfragen

sind möglich und natürlich ein „Danke

für’s Anteil-Geben!“
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Jedes  Zoom sol l  d iese
dre i  Zutaten
beinhal ten :

Unser  gemeinsamer
Wochenstar t  
10 :00-11 :00  
per  Zoom

RÜCKBLICK

EINBLICK
Wir nähern uns gemeinsam dem Abschnitt

für die neue Woche. (Falls du schon einmal

dabei warst: Nach Anregungen von

Teilnehmenden im letzten Jahr, wird das

etwas anders als bei den letzten Jahren.

Besser. Lass dich überraschen.).

AUSBLICK
Wir freuen uns auf ein Künstler-Interview

von ca. 15 min zum Thema der neuen

Woche. 

MON
TAG



Lies den Abschnitt laut oder

halblaut. Möglichst so, dass du ihn

selber hören kannst!

Lies ihn ein zweites Mal. Vielleicht

willst du ihn auch in einer anderen

Übersetzung lesen (wir stellen eine

Zusammenstellung von 4

Übersetzungen im Überblick unter

DOWNLOADS bereit). Oder wie wäre

es, ihn dabei einmal abzuschreiben?

Lies ihn evtl. ein drittes Mal, aber

jetzt ganz, ganz langsam, Wort für

Wort. Was bringen die einzelnen

Worte in dir zum Klingen? Was hallt

nach? 

Frage Gott, warum gerade dieses

Wort, dieser Gedanke etwas in dir

auslöst. Was hat das mit dir und

deinem Leben zu tun? Worüber will

er mit dir reden?

Heute geht es darum, den Text für diese

Woche noch einmal ganz persönlich zu

„kauen und zu verkosten“. Was steckt da für

dich drin? Was will Gott dir hier schenken?

Folgende Schritte könnten dir helfen: 
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Mein  Thema entdecken 
&  Spaz iergang mi t  Jesus

Und dann geh’ eine Runde spazieren.

Am besten wäre eine Gegend, in der

du ungestört bist: ein Park, ein Wald,

eine Gartenanlage. Um zur Ruhe zu

kommen, kannst du zuerst einfach die

Natur um dich herum wahrnehmen. 

Und dann rede einfach mit Jesus.

Stell dir vor, er läuft neben dir, wie ein

guter Freund, und du redest mit ihm.

Ja, laut! Wenn du Sorgen hast, was

Leute von dir denken, dann stecke dir

einfach Kopfhörer in die Ohren und

jeder wird denken, du telefonierst.

Stimmt ja irgendwie auch und ist ganz

normal. 

Wenn du zurück kommst, mach ein

paar Notizen, was dir wichtig

geworden ist. Das ist wirklich wichtig!

DIENS
TAG



Lies dir den Abschnitt dieser Woche noch

mal kurz durch. Vielleicht kannst du ihn

inzwischen auch auswendig. Schau dir auch

gern deine Notizen von gestern noch mal

an. Was war dein Thema? Du weißt es noch

nicht genau? Vielleicht wird es heute klarer.

 

Es würde uns nicht wundern, wenn du hier

schon genug „Futter“ für diese 20 Min

bekommst. Dann schließe fröhlich deine

Zeit!

Wenn nicht, stellen wir jeweils zum

Mittwoch ein Video online, in dem Max

einige „Beobachtungen am Text“ vorstellt.

Du kannst es heute sehen, oder wann immer

du willst. 

Was immer dir in dieser Zeit wichtig

wurde, sprich mit Gott darüber! Und mach

dir Notizen! 
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Die  Übung für  heute  i s t
ganz  e in fach . . .

Beobachtungen 
am Text  &
Wochenchal lenge

MITT
WOCH

Heute kann außerdem der Zeitpunkt für

den Start in die Wochenchallenge sein.

Die Anleitung findet sich in den

„Wochenimpulsen“.

Wenn du aus Deutschland kommst und

deine Adresse bei der Anmeldung mit

uns geteilt hast, dann hast du Material

für jede Woche per Post geschickt

bekommen. Keine Angst, wenn du die

Materialien nicht erhalten haben

solltest, finden sich ähnliche Sachen

auch bei dir Zuhause. Es kann wirklich

jeder ganz leicht daran teilnehmen.

Nimm' dir gern während dieser Woche

Zeit, um diese Wochenchallenge zu

bearbeiten und lass dich im positiven

Sinn herausfordern! Viel Freude damit.

https://crescendo-deutschland.de/selah23-logbuch/?elementor-preview=8142&ver=1673022079#wochenimpuls


Lies den Abschnitt, oder sprich ihn

auswendig, falls du ihn schon „intus“ hast. 

Was hat dich bis jetzt angesprochen und

bewegt, wenn du auf die Woche

zurückblickst? 

Vielleicht liest du deine

Tagebuchaufzeichnungen noch einmal quer.

Was sticht heraus? Höre mal in dich hinein.

Was kommt da in dir hoch?

Wie kannst du dem, was dir an dem

Abschnitt oder durch ihn wichtig geworden

ist, „deinem Wort", einen Ausdruck geben?

Wie wäre es, ...

eine Kurzgeschichte zu schreiben,

etwas zu malen,

etwas auf deinem Instrument zu

improvisieren,

eine Collage zu machen,

ein Gedicht zu schreiben,

eine Melodie zu komponieren,

ein Elfchen zu verfassen (erklärt auf Seite

06),

einen Satz schön zu gestalten („Lettering“)...

Meinem Wort  
e inen Ausdruck
geben
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Heute  wi rd  es  kreat iv !

EINFACH AUSPROBIEREN!

Keine Angst, es geht nicht um
Meisterwerke. Es ist eine Übung,
dem Ausdruck zu verleihen, was sich
vielleicht mit sachlichen Worten
nicht ausdrücken lässt.

Wir empfehlen dir, eine Aufnahme
oder ein Foto davon zu machen für
dich zur Erinnerung. Vielleicht willst
du es auch mit anderen teilen, z. B.
mit deinem Zweierschaftspartner
oder am nächsten Montag?

DONN
ERSTAG



Ein „Elfchen" ist ein Gedicht aus elf Wörtern,

die sich nicht reimen müssen, aber in einer

bestimmten Ordnung stehen. Es ist

angelehnt an die japanischen Haiku-

Gedichte. Es hilft, komplexe Eindrücke und

Gedanken auf den Punkt zu bringen.

Manche Künstler lieben es als Startpunkt für

Geschichten oder Gedichte. Aber es hat

auch einen Wert in sich selbst.

Die 1. Zeile besteht aus nur einem Wort (oft

Adjektiv oder Nomen), die 2. Zeile aus zwei,

die 3. aus drei, die 4. aus vier und die letzte

wieder nur aus einem Wort. 

Es gibt richtige „Elfchen-Regeln“ (siehe

Beispiel unten). Aber lass dich so leiten: Was

hilft dir, das auf den Punkt zu bringen, was

dich an dem Abschnitt der Woche

beschäftigt? 

Beispiel:

blau (Adjektiv)

der See (Nomen mit Artikel)

hell glänzt er (Was tut das Nomen?)

Ich bade so gerne (Ein Satz, in dem der

Autor vor kommt: Ich…, Mich…)

Sommer (Schlusswort)
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Eine  Idee für  e inen
kreat iven Ausdruck
deiner  Gedanken

blau 
der  See 
hel l  g länzt  er  
Ich  bade so  gerne 
Sommer

ELF
CHEN



Jeden Donnerstagabend schalten wir ein

Bild, einen Text oder eine Musik zum Thema

bei „Texte & Anregungen für die SELAH'23-

Wochen“ frei (oben auf der Logbuchseite).

Der Link: www.crescendo-

deutschland.de/selah23-logbuch

Was bringen sie an neuen Akzenten zum

Thema der Woche und deinen Gedanken?

Schau, lies bzw. höre in einer Haltung des

Gebetes: „Vater, willst du mir hier etwas

sagen?“ 

Notiere, was dir aufgefallen oder wichtig

geworden ist. 
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Insp i ra t ion  durch  B i ld ,
Text  &  Mus ik

Vert ie fung meines
Wortes

FREI
TAG

https://crescendo-deutschland.de/selah23-logbuch/?elementor-preview=8142&ver=1673003260#wochenimpuls
http://www.crescendo-deutschland.de/selah23-logbuch


… den Text wieder zu lesen und dazu

deine Aufzeichnungen noch einmal

durchzugehen? Gibt es einen roten

Faden? Worüber würdest du gern noch

mal mit Gott reden? oder

… eine Übung, die dir besonders liegt, zu

wiederholen? oder 

… eine andere kreative Umsetzung vom

Donnerstag auszuprobieren? oder 

… Vielleicht hattest du auch noch nicht

die Gelegenheit die BEOBACHTUNGEN

AM TEXT vom Mittwoch anzusehen. oder 

… Es gibt eine Zeit, dich mit einem

Freund/einer Freundin zu verabreden,

und über eure Erfahrungen zu sprechen

und füreinander zu beten?

Die beiden Tage haben wir bewusst frei

gelassen. Zum einen als Puffer, wenn du

mal einen Tag keine Primetime haben

konntest, zum anderen, weil am

Wochenende die Uhren anders ticken.

Hier sind ein paar Anregungen:

Wie wäre es, ...
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Puf fer ,  Puf fer ,  Puf fer . . .
. . . .  . . .  . . .  . . .  . . .  . . .  . . .  . . .  . . .

Die  be iden Tage
haben wi r  bewusst
f re i  ge lassen .

SAMS /
SONN
TAG



Welche Gedanken kommen in dir hoch?
Manchmal kommen sie auch, noch ehe der Satz
geschrieben ist. Fange sie einfach ein und
schreibe sie auch auf. Wenn du ein kleines „ + “
vor diese Sätze machst, kannst du es später
besser unterscheiden. Schreib es auf wie eine
Reaktion Gottes auf das, was du sagst. 

Das kann z.B. so ähnlich aussehen: 
   Jesus, hier bin ich, und diese Begegnung 
   gestern geht mir nach. Ich mag, dass…  
   Aber, dass….finde ich wirklich schwer. Das 
   erinnert mich an…
   Ja, da hast du recht, aber ich denke auch an … 
   Ok! Aber was heißt dann … 
   …

Das heißt natürlich nicht, dass alles, was du in
dir spürst und hinter das „ + “ schreibst, gleich
Gottes Reden ist. Manchmal merkt man schon,
dass man „sich selber predigt“, oder man spürt:
„Das hätte meine Mutter auch gesagt!“ Es ist gut,
auch diese Stimmen wahrzunehmen. Aber mit
der Zeit schärfen sich die Sinne und man merkt,
was „wie aus heiterem Himmel“ kommt - oft sehr
überraschende und wertvolle Gedanken, die
man sich nicht selber sagen könnte. Später kann
man „alles prüfen und das Gute behalten“ (1.
Thess. 5,21). Aber jetzt geht es darum, erst
einmal einfach nur wahrzunehmen und nicht
gleich zu bewerten. 

Gott ist ein Gott, der spricht. Die Frage ist, ob
wir hinhören. Das Schreibgebet ist ein erprobter
Weg, die Wahrnehmung für Sein Reden zu
schärfen. Darum geht es beim Schreibgebet! 

Wir wünschen dir viele gute Erfahrungen!

Schreiben entschleunigt. Es ist langsamer als

Sprechen. Schreiben kann helfen, bewusster

beim Beten zu sein und zu bleiben. Diese

Entschleunigung hilft auch wahrzunehmen, was

sich in „deinem Innersten“ bewegt. Vielleicht

sind so auch die Psalmen entstanden, in denen

oft die Worte des Beters und die Antworten

Gottes wechseln. Es ist eigentlich ganz einfach: 

Mach einen kleinen „ - “ Anstrich und schreibe

auf, was du Gott sagen willst. 

Wie wäre ein Start mit „Hier bin ich…“ (vgl. 1.

Mose 22,1 u. ä.)? Dann können die Gedanken frei

fließen. Schreib einfach auf, was du Gott sagen

willst: Deine Gedanken, Fragen, deine Freude,

deine Befürchtungen. Gott ist gegenwärtig. Er

wartet darauf, von dir zu hören.

Das Wichtigste ist, ehrlich zu sein vor Gott.

Manchmal muss man das auch erst üben. Es

geht um Begegnung zwischen deinem Herzen

und Gottes Herzen. Auf nichts wartet er

sehnlicher! Darum muss es auch wirklich nichts

Ausgefeiltes sein, was da zu Papier kommt.

Niemand außer dir wird es lesen. Es bleibt nur

zwischen dir und Gott.

Und wenn du so aufschreibst, was dir auf dem

Herzen liegt, dann achte darauf, was sich in dir

regt!
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Du,  Got t  und 
de in  TagebuchDAS 

SCHREIB
GEBET


