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Zehn Tipps beim Beten

| - den richtigen Ort finden | Wenn es ruhig ist, fallt es leichter, still zu werden
2 — nehmen Sie sich Zeit | Gedankenkarussell im Kopf abstellen, sich sammeln

3 - Gott ist lhr Freund | Welche Anrede mochte ich fur ,,Du, Gott“ nehmen?

4 - aus dem Schatz der Kirche schopfen | Vater unser, Psalmen, Stundengebet...
5 - Rituale helfen | Vor ein Kreuz stellen - sich hinknien - eine Kerze anziinden
6 — Beten Sie frei von der Leber weg | Nur heraus mit der Sprache — ehrlich sein
7 - Beten ist kein Ponyhof | Klagen, schimpfen, weinen ist erlaubt

8 - Einfach mal gar nichts sagen | Einfach vor Gott stellen

9 - Sie sind nicht allein | In Gemeinschaft beten

10— Amen | ,,s0 sei es“ — ,sich festmachen in Gott“

Psalm 91

Wer im Schutz des Hichsten wohnt / und ruht im Schatten des Allméchtigen,
der sagt zum Herrn: «Du bist fiir mich Zuflucht und Burg, / mein Gott, dem ich vertraue.»

Er rettet dich aus der Schlinge des Jagers / und aus allem Verderben.

-r beschirmt dich mit seinen Fliigeln, / unter seinen Schwingen findest du Zuflucht, / Schild und Schutz ist dir seine
Treue.

Du brauchst dich vor dem Schrecken der Nacht nicht zu fiirchten, / noch vor dem Pfeil, der am Tag dahinfliegt,
nicht vor der Pest, die im Finstern schleicht, / var der Seuche, die wiitet am Mittag.
Fallen auch tausend zu deiner Seite, / dir zur Rechten zehnmal tausend, / so wird es doch dich nicht treffen.
Ja, du wirst es sehen mit eigenen Augen, / wirst zuschauen, wie den Frevlern vergolten wird,
Denn der Herr ist deine Zuflucht, / du hast dir den Hichsten als Schutz erwahlt.
Dir begegnet kein Unheil, / kein Ungliick naht deinem Zelt.
Denn er befiehlt seinen Engeln, / dich zu behiiten auf all deinen Wegen.
Sie tragen dich auf ihren Handen, / damit dein Ful nicht an einen Stein stift;

du schreitest iiber Liwen und Nattern, / trittst auf Lawen und Drachen.

«Weil er an mir hangt, will ich ihn retten; / ich will ihn schiitzen, denn er kennt meinen Namen.
Wenn er mich anruft, dann will ich ihn erhiren. / |ch bin bei ihm in der Not, / befreie ihn und bringe ihn zu Ehren.

|ch séttige ihn mit langem Leben / und lasse ihn schauen mein Heil.»
Ehre sei dem Vater und dem Sohn und dem Heiligen Geist.
Wie im Anfang, so auch jetzt und allezeit und in Ewigkeit. Amen.



Gebet | Den Sonntag daheim feiern und heiligen

Der Sonntag ist flir uns Christen sehr bedeutsam: Er ist der Tag des Herrn.
Hier gibt es einige Ideen, wie der Sonntag daheim als besonderer Tag begangen
werden kann.

Das dritte Gebot legt uns Christen ans Herz, den Tag des Herrn, d. h. den Sonntag zu
heiligen. Doch was bedeutet das eigentlich, , heiligen“? Ein Blick in die Heilige Schrift
kann uns hier weiterhelfen. Wir lesen dort im Buch Genesis nach der Erschaffung der
Welt: ,,Am siebten Tag vollendete Gott das Werk, das er gemacht hatte, und er ruhte
am siebten Tag, nachdem er sein ganzes Werk gemacht hatte. Und Gott segnete den
siebten Tag und heiligte ihn; denn an ihm ruhte Gott, nachdem er das ganze Werk
erschaffen hatte.” (Gen 2,2f.) Wir lesen davon, dass Gott den siebten Tag heiligt,
indem er an ihm ruht. Nachdem Gott an den vorangehenden sechs Tagen die
Schopfung gemacht hat, dient ihm der siebte Tag dazu, sich einfach an diesem Werk
zu erfreuen, es zu bestaunen und so Ruhe im eigenen Tun einkehren zu lassen. Dieses
Handeln Gottes ist uns Vorbild und Richtschnur. Unser Alltag ist vielfach davon
gepragt, dass wir standig etwas leisten und hervorbringen missen. Der Sonntag
mochte hier eine heilsame Unterbrechung sein: Ein Tag, an dem ich nichts leisten
muss, sondern einfach nur da sein und das Leben auskosten darf. Ein Tag, um im
eigenen Herzen Ruhe und Frieden einkehren zu lassen. Ein Tag, um sich Uber die
bewaltigten Aufgaben zu freuen und die Schénheit des Geleisteten zu geniellen. Ein
Tag, um von Gott neue Kraft geschenkt zu bekommen und ihm fiir sein Dabeisein
wahrend der Woche zu danken. Gott Dank sagen und Kraft finden bei ihm, das
geschieht fur uns Christen wesentlich in der gemeinsamen Feier der Eucharistie. Wir
versammeln uns am Sonntag, um uns in die Gegenwart Gottes zu stellen, der uns in
Kreuz und Auferstehung Jesu erlost hat. Jedes Mal, wenn wir Eucharistie feiern,
bekennen wir uns dazu, dass Gott uns in Jesus neues, unvergangliches Leben erwirkt
hat. Wir kommen in dem Bewusstsein zusammen, dass wir nur deswegen leben, weil
Gott uns Leben schenkt. In der Eucharistie begegnen wir Gott selbst, der sich uns
gleichsam zur Nahrung gibt, damit wir leben. Deswegen ist es fiir uns Christen
lebensnotwendig, uns Gott zuzuwenden. Dafiir ist der Sonntag in gewisser Weise
reserviert. Indem er uns von anderen Tatigkeiten freihalt, haben wir freie Zeit, die wir
mit Gott verbringen kénnen. So wird der Tag zu einem heiligen Tag. Auch wenn wir
aktuell am Sonntag nicht als Glaubensgemeinschaft zusammenkommen kénnen, soll
der Sonntag ein herausgehobener Tag bleiben — kein Tag wie alle anderen, sondern
ein Tag der besonderen Zuwendung zu Gott, ein Tag des Aufatmens. In der Zeit der
Ausgangsbeschrankung ist es wohl besonders herausfordernd, dass der Sonntag nicht
wie jeder andere Tag verlauft.

Folgende Anregungen und Tipps kénnen eine Hilfe sein:

* Ich reserviere mir (zusammen mit meiner Familie) eine feste Gebetszeit, in der ich
mich bewusst in die Gegenwart Gottes stelle, um ihm Dank zu sagen fiir die Woche —
sozusagen Rickschau halte — und um von ihm Kraft fiir die neue Woche zu
empfangen. Dazu kann ich eine Live-Ubertragung eines Gottesdienstes ansehen
und/oder eine frei gestaltete Gebetszeit abhalten, in der ich z.B. das
Sonntagsevangelium lese und betrachte (die Bibelstellen fir die Sonntage sind bei
uns immer im Pfarrbrief in der Gottesdienstordnung mit angegeben).



e |ch tue etwas, das mir besondere Freude macht. — Wenn ich z.B. gerne ausfihrlich
frihstlicke, kann der Sonntag dafilir die optimale Gelegenheit bieten. Ein festlich
gedeckter Tisch ist ein guter Start in den Tag. — Ich kann mir mein Lieblingsgericht
kochen. — Ich mache mit meiner Familie etwas bewusst gemeinsam, z.B. ein Spiel,
einen Spaziergang oder wir erzahlen uns von schonen Begebenheiten der letzten
Woche. — Ich rufe eine gute Freundin/einen guten Freund an oder verabrede mich
zum Skype-Kaffeekranzchen. — ...

e |ch lasse beiseite, was ich nicht gerne tue, und am Sonntag nicht unbedingt erledigt
werden muss, z.B. Wasche waschen, bligeln, arbeiten am Schreibtisch, ...

e Ich kleide mich am Sonntag besonders festlich, auch wenn ich vielleicht nur wenig
aus dem Haus komme. Die schone Kleidung bringt dennoch zum Ausdruck, dass ein
besonderer Tag ist: Der Tag, an dem wir feiern, dass Gott die Welt und damit auch
mich, wieder schon gemacht hat durch die Erlésung von allem, was unser Leben
betriben mochte.

e Diese Schonheit kann ich auch noch anders zum Ausdruck bringen: Ich kann
versuchen, am Sonntag nur schone Worte zu sprechen — Worte, die niemanden
verletzen und nichts Schlechtes liber andere sagen. Ich kann mich bemiihen, Streit zu
vermeiden und so fiir ein schones, gutes Miteinander sorgen.

e Und vieles andere mehr! Der eigenen Kreativitat sind keine Grenzen gesetzt.
Einziges Kriterium ist die Freude, denn: Der Sonntag soll ein Tag der FREUDE sein, der
Freude an Gott und der Freude am Leben — lassen wir uns diese Freude nicht
nehmen, egal wie schwierig die Zeiten sind!

Rosenkranz zur Gottlichen Barmherzigkeit

Fiir das Gebet nehmen Sie einen einfachen Rosenkranz zur Hand.
Beginnen Sie mit dem Kreuzzeichen.

An den ersten drei Perlen: Vater unser...
Gegrulet seist du, Maria...Ich glaube an Gott...
Einzelperlen: Ewiger Vater, ich opfere Dir auf
den Leib und das Blut, die Seele und die
Gottheit Deines Uber alles geliebten Sohnes,
unseres Herrn Jesus Christus, zur Sihne fir
unsere Siinden und die Siinden der ganzen
Welt. (1x)

Kleine Perlen: Durch sein schmerzhaftes
Leiden hab Erbarmen mit uns und mit der
ganzen Welt. (10x)

Am Ende: Heiliger Gott, heiliger starker Gott,
heiliger unsterblicher Gott, hab Erbarmen mit
uns und mit der ganzen Welt. (3x)




Eine kleine Gebetszeit am Tag — iiberall moglich

EROFFNUNG
Im Namen des Vaters und des Sohnes und des Heiligen Geistes. Amen.

HYMNUS

Nun bitten wir den Heiligen Geist um den rechten Glauben allermeist, dass er uns
behlite an unserem Ende, wenn wir heimfahren aus diesem Elende. Kyrieleis.

Du heller Schein, du lebendig Licht, Geist des Herrn, der unsre Nacht durchbricht, lass
uns Gott erkennen, ihn Vater nennen und von Christus uns nimmermehr trennen.
Kyrieleis.

Du stille Macht, du verborgne Kraft, Geist des Herrn, der in uns lebt und schafft,
wohne du uns inne, uns anzutreiben; bete du in uns, wo wir stumm bleiben. Kyrieleis.
Du machtger Hauch, unerschaffne Glut, Geist des Herrn, gib du uns neuen Mut, dass
wir Gottes Liebe den Menschen kinden und als Schwestern und Briider uns finden.
Kyrieleis.

Erleuchte uns, o ewiges Licht, hilf, dass alles, was durch uns geschieht, Gott sei
wohlgefallig durch Jesum Christum, der uns macht heilig durch sein Priestertum.
Kyrieleis.

SCHRIFTLESUNG

Im Evangelium nach Matthdus lesen wir:

Macht euch keine Sorgen und fragt nicht: Was sollen wir essen? Was sollen wir
trinken? Was sollen wir anziehen? Denn um all das geht es den Heiden. Euer
himmlischer Vater weiR, dass ihr das alles braucht. Euch aber muss es zuerst um sein
Reich und um seine Gerechtigkeit gehen; dann wird euch alles andere dazugegeben.
Sorgt euch also nicht um morgen; denn der morgige Tag wird fir sich selbst sorgen.
Jeder Tag hat genug eigene Plage. (Mt 6,31-34) oder eine andere Schriftlesun

KURZE STILLE

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 fihre 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 und behtte uns. Der Herr lasse sein Angesicht tiber uns leuchten und
sei uns gnadig. Der Herr wende uns sein Angesicht zu und schenke uns seinen
Frieden.

Und der Segen des allmachtigen Gottes, des Vaters und des Sohnes und des Heiligen
Geistes, komme auf uns herab und bleibe bei uns allezeit. Amen.

Gelobt sei Jesus Christus in Ewigkeit. Amen.



Heiliger Halt in Corona-Zeiten

Hilfe von oben wird dringend gebraucht. Wenige kennen sie, nun kann eine Heilige im
Gebet neu entdeckt und angerufen werden: die heilige Corona. Bis vor kurzem war sie
den meisten Menschen unbekannt, doch dank ihres Namens ist sie nun eine
Berihmtheit. Nicht nur wegen ihres Namens.

Im Bistum Regensburg gibt es drei Kirchen mit dem Patrozinium der heiligen Corona:
die ehemalige Wallfahrtskirche St. Corona in Altenkirchen bei Frontenhausen, die
Pfarrkirche St. Corona in Staudach bei Eggenfelden sowie die Nebenkirche Koppenwall
in der Pfarrei Pfeffenhausen bei Landshut.

Wie das geht, einen Heiligen um Hilfe bitten?

Wenn die sozialen Kontaktmoglichkeiten eingeschrankt sind, einige eine Zeitlang
isoliert leben, bricht die Verbindung nach oben nicht ab. Die Kirche ist eine
Gemeinschaft Uber die Welt hinaus. Verstorbene und Heilige gehéren dazu. Deshalb
konnen Heilige um Hilfe gebeten werden, wie man auch einen Freund um einen
Gefallen bittet. Sich an Heilige zu wenden, kann in der Form einer Litanei geschehen.
Grundsatzlich geschieht es aber in einem Gesprach mit Menschen, denen man Sorgen

und No6te offenbart. Diese setzen alles daran zu helfen.

Die heilige Corona ist eine frihchristliche Martyrerin. Sie starb wohl um das Jahr 177 in
Agypten oder Syrien. Aus dem lateinischen (ibersetzt, bedeutet Corona schlicht die
Krone. ,Gekrdnt” zu werden, ist den Mértyrern vorbehalten. Die Uberlieferung weiR,
dass die heilige Corona schon zu ihrer Zeit anderen Menschen Trost spendete, wo eine
Christenverfolgung drohte.

Generationen vor uns haben sich an Heilige und
Martyrer gewandt. Wir konnen in der Kirche vor
einem Altar zu Ehren eines oder einer Pestheiligen
ein Gebet sprechen oder eine Kerze anziinden.
Besuch bei der heiligen Corona!

= | Die ehemalige Wallfahrtskirche St. Corona in
X, Altenkirchen wurde zwischen 1621 und 1631
erbaut. Kurze Zeit spater wurde die Region von
den schlimmen Auswirkungen des DreiRigjahrigen
Krieges getroffen. Die Pfarrkirche St. Corona in
Staudach bei Eggenfelden wurde zwischen den
~ Jahren 1480 und 1490 errichtet. Dort ist die heilige
Corona sitzend mit einer Krone dargestellt. An
~ihren FuBen kniet ein Bettler. Die Nebenkirche
Koppenwall in der Pfarrei Pfeffenhausen — bei uns
ganz in der Nahe — wurde in der zweiten Halfte

des 15 Jahrhunderts erbaut. Heilige Corona, bitte flr uns!

(Das Altarbild mit der heiligen Corona ist in der ehemaligen Wallfahrtskirche St. Corona in
Altenkirchen zu sehen. Das Foto stammt von Pfarrer Thomas Diermeier.)



Tagliche Gebete fiir zu Hause mit Kindern

MORGENGEBET

O Gott, du hast in dieser Nacht so vaterlich fur mich gewacht,
ich lob” und preise dich daftir und dank” fur alles Gute dir.
Bewahre mich auch diesen Tag vor Stinde, Tod und jeder Plag’;
und was ich denke, red” und tu, das segne, bester Vater du.
Beschiitze auch, ich bitte dich, o heilger Engel Gottes mich.
Maria bitt” an Gottes Thron fiir mich bei Jesus, deinem Sohn,
der hochgelobt sei allezeit von nun an bis in Ewigkeit. Amen.

TISCHGEBET VOR DEM ESSEN
O Gott, von dem wir alles haben, wir preisen Dich fur Deine Gaben.
Du speisest uns, weil Du uns liebst. O segne auch, was Du uns gibst. Amen.

TISCHGEBET NACH DEM ESSEN
Dir sei, o Gott, fiir Speis und Trank, fiir alles Gute Lob und Dank.
Du gabst, du willst auch ferner geben. Dich preise unser ganzes Leben. Amen.

ABENDGEBET

Bevor ich mich zur Ruh begeb’, zu Dir, o Gott, mein Herz ich heb’.

Und sage Dank fur jede Gabe, die ich von Dir empfangen hab.

Und hab ich heut missfallen dir, so bitt ich dich, verzeih es mir.

Dann schlieB ich froh die Augen zu; es wacht ein Engel, wenn ich ruh’.

Maria, liebste Mutter mein, o lass mich dir empfohlen sein.

Dein Kreuz, o Jesus, schiitze mich vor allem Bosen gnadiglich;

in deine Wunden schlieB mich ein, dann schlaf ich sicher, keusch und rein. Amen.

Eine Kerze anziinden

Das Entziinden einer Kerze begleitet unser Gebet fir
andere Menschen und fir uns selbst. Dabei bitten wir die
Heiligen um ihre Flrsprache bei Gott. Sie sind uns im
Glauben vorangegangen und geben unserem Leben
Orientierung.

Das Licht kdnnen wir auch ins Fenster stellen. So wird es
ein Hoffnungszeichen fir andere und vielleicht entsteht so eine Lichterkette, die uns
alle miteinander verbindet. ,Das Licht leuchtet in der Finsternis.” (Joh 1,5)

Gebet zur Mutter Gottes

Unter deinen Schutz und Schirm fliehen wir, o heilige Gottesmutter,
verschmahe nicht unser Gebet in unseren Noten, sondern erldse uns
jederzeit von allen Gefahren. O du glorreiche und gebenedeite Jungfrau,
unsere Frau, unsere Mittlerin, unsere Flrsprecherin, verséhne uns mit
deinem Sohne, empfiehl uns deinem Sohne, stelle uns vor deinem
Sohne. Amen.




Die Glocken unserer Kirchen lauten taglich dreimal und rufen zum Gebet

Das Gebet ,,DER ENGEL DES HERRN® ist eine
bewdhrte Weise, den Tag zu heiligen. Viele Christen
beten am Morgen, am Mittag und am Abend (zum
Lauten der Angelusglocke) dieses Gebet:

Der Engel des Herrn brachte Maria die Botschaft.
Und sie empfing vom Heiligen Geist.

Gegriifiet seist du, Maria, voll der Gnade, der Herr
ist mit dir. Du bist gebenedeit unter den Frauen,
und gebenedeit ist die Frucht deines Leibes, Jesus.
Heilige Maria, Mutter Gottes, bitte fiir uns Stinder
jetzt und in der Stunde unseres Todes. Amen.

Maria sprach: Siehe, ich bin die Magd des Herrn.
Mir geschehe nach deinem Wort.

GegriifSet seist du, Maria, voll der Gnade, der Herr
ist mit dir. Du bist gebenedeit unter den Frauen,
und gebenedeit ist die Frucht deines Leibes, Jesus.
Heilige Maria, Mutter Gottes, bitte fiir uns Siinder
jetzt und in der Stunde unseres Todes. Amen.

Und das Wort ist Fleisch geworden.

Und hat unter uns gewohnt.

GegriifSet seist du, Maria, voll der Gnade, der Herr ist mit dir. Du bist gebenedeit unter
den Frauen, und gebenedeit ist die Frucht deines Leibes, Jesus.

Heilige Maria, Mutter Gottes, bitte flir uns Siinder jetzt und in der Stunde unseres
Todes. Amen.

Bitte fiir uns, heilige Gottesmutter.

Dass wir wiirdig werden der Verheifsungen Christi.

Lasset uns beten. — Allmdchtiger Gott, giefSe deine Gnade in unsere Herzen ein. Durch
die Botschaft des Engels haben wir die Menschwerdung Christi, deines Sohnes, erkannt.
Lass uns durch sein Leiden und Kreuz zur Herrlichkeit der Auferstehung gelangen.
Darum bitten wir durch Christus, unseren Herrn. Amen.
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In der Osterzeit tritt an die Stelle des ,Engel des Herrn“ dieses Gebet: ,,FREU DICH, DU

HIMMELSKONIGIN®.

Freu dich, du Himmelskénigin, Halleluja!

Den du zu tragen wiirdig warst, Halleluja!

Er ist auferstanden, wie er gesagt hat, Halleluja!

Bitt Gott fiir uns, Halleluja!

Freu dich und frohlocke, Jungfrau Maria, Halleluja.

Denn der Herr ist wahrhaft auferstanden, Halleluja.

Lasset uns beten. — Allmdchtiger Gott, durch die Auferstehung deines Sohnes, unseres
Herrn Jesus Christus, hast du die Welt mit Jubel erfiillt. Lass uns durch seine
jungfréuliche Mutter Maria zur unvergénglichen Osterfreude gelangen. Darum bitten
wir durch Christus, unseren Herrn. Amen.



Familienzeit harmonisch gestalten | Praktische Tipps fiir zu Hause

Familien sehen sich mit den MaRnahmen gegen die Ansteckung durch Corona
vor einer neuen Situation. Einerseits ist eingetreten, was viele sich winschen:
Mama und/oder Papa sind viel zu Hause, die Familie hat gemeinsame,
unverplante Zeit.

Andererseits entsteht eine neue Herausforderung, denn durch Nadhe entsteht
auch mehr Reibung und Konflikt. Die Hausaufgaben missen trotzdem gemacht,
die Berufstatigkeit im Home Office erledigt werden. Die Aufregung und die
Angste rund um die ansteckende Viruserkrankung und die gesellschaftlichen
Folgen mussen bewaltigt werden.

Praktische Tipps:

. Erste MaBnahme fir Eltern: Selbstberuhigung!

Sorgen Sie dafiir, dass Sie sich selber ein wenig beruhigen.
Atmen Sie ein paarmal bewusst ein und aus.

« Erklaren Sie lIhren Kindern die Situation moglichst sachlich und in Ruhe.
Achten Sie dabei darauf, dass lhr Kind weilk, was es in dieser Situation tun
kann z.B. Mithelfen, die Verbreitung des Virus zu verlangsamen.

« Machen Sie eine Tagesstruktur.

« Welche Beschiftigungen erledigt jede/r fir sich (Hausaufgaben,
Bliroarbeit), wann gibt es Zeit fiir gemeinsame Familienaktivitaten: Essen,
Spielen, Bewegung, Lesen etc.?

« Vereinbaren Sie, welches Familienmitglied welchen Beitrag zur Hausarbeit
leisten kann: Kochen, Essen, Putzen, notwendiges Einkaufen, mit einem
jungeren Geschwisterkind spielen...

« Beschranken Sie die Zeiten des Medienkonsums. Wenn den ganzen Tag die
Nachrichten aus Radio und Fernseher zu horen sind, fihrt das zu einer
Uberflutung, die nicht verarbeitet werden kann.

« Reden Sie mit lhren Kindern tber die medialen Eindriicke.

« Bei hiufigem Arger und Konflikt sorgen Sie fiir Abstand zwischen den
"Streithahnen" und holen Sie sich Hilfe von "auRRen" (Andere Erwachsene
im Haushalt, Telefongesprache mit Vertrauenspersonen, Beratung)

. Bei Konflikten in der Paarbeziehung, die zu keiner befriedigenden Losung
fihren: Treffen Sie keine schwerwiegenden Entscheidungen. Verschieben
Sie den Streit, das Gesprach auf einen Zeitpunkt, wo Sie sich beide beruhigt
haben oder die Wohnsituation wieder mehr Abstand zuldsst.

« Wenn die Selbstberuhigung nicht gelingt oder Konflikte eskalieren, holen
Sie sich Hilfe! Rufen Sie an einer Beratungsstelle oder Krisenhotline an.



TIPP 1

TIPP 2

TIPP 3

TIPP 4

TIPP 5

TIPP 6

TIPP 7

TIPP 8

TIPP 9

TIPP 10

TIPP 11

TIPP 12

TIPP 13

TIPP 14

TIPP 15

TIPP 16

TIPP 17

TIPP 18

TIPP 19

TIPP 20

von Dr. Johannes Hartl

Gehe zu einer festen Zeit ins Bett und stehe rechtzeitig auf!

Folge einem festen Tagesplan!

Beginne jeden Tag mit einer festen Routine!

Treibe jeden Tag Sport! (Es gibt jede Menge Fitness-Ubungen fiir zu Hause.)
Nimm dir anspruchsvolle Lektiire vor und lies taglich zwei Stunden!
Verbringe — wenn moglich — mindestens eine Stunde am Tag in der Natur!
Beschrdanke die Zeit, in der du Videos schaust oder zockst!

Verzichte auf Pornos!

Mach Skype-Termine mit guten Freunden aus! Sei nicht stark!

Halte Ordnung und Sauberkeit in Wohnung und Kleidung!

Plane eine Stunde ,stille Zeit” ein! (Gebet, Meditation)

Lies taglich eine Stunde in der Bibel! Beginne mit dem AT oder dem NT!*
Lebe genau einen (!) Tag!

Mach eine Dankbarkeitsliste!

Traue deinen eigenen Gedanken nicht, wenn es in dir tobt!

Im Hier und Jetzt ist immer ein bisschen Frieden!

Du bist fiir deine Emotionen verantwortlich!

Mache oder lerne etwas Kreatives!

Gott halt Wut, Enttauschung, Einsamkeit aus. Bring sie ihm!

Diese Zeit wird enden und diese Zeit kann dir zum Nutzen werden!

*AT = Altes Testament | NT = Neues Testament
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Das Glaubensbekenntnis

Ich glaube an Gott, den Vater, den Allmachtigen,
den Schopfer des Himmels und der Erde,
und an Jesus Christus,

seinen eingeborenen Sohn, unsern Herrn,

empfangen durch den Heiligen Geist,
geboren von der Jungfrau Maria,
gelitten unter Pontius Pilatus,

gekreuzigt, gestorben und begraben,

hinabgestiegen in das Reich des Todes,
am dritten Tage auferstanden von den Toten,
aufgefahren in den Himmel;

er sitzt zur Rechten Gottes, des allmachtigen Vaters;

von dort wird er kommen,
zu richten die Lebenden und die Toten.
Ich glaube an den Heiligen Geist,

die heilige katholische Kirche,

Gemeinschaft der Heiligen,
Vergebung der Siinden,
Auferstehung der Toten

und das ewige Leben. Amen.

Gebet | Hilfe in der Corona-Krise

Herr, wir bringen Dir alle Erkrankten und bitten um Trost und Heilung. Sei
den Leidenden nahe, besonders den Sterbenden. Bitte troste jene, die jetzt
trauern. Schenke den Arzten und Forschern Weisheit und Energie. Allen
Krankenschwestern und Pflegern Kraft in dieser extremen Belastung. Den

Politikern und Mitarbeitern der Gesundheitsaimter Besonnenheit. Wir beten

fur alle, die in Panik sind. Alle, die von Angst tiberwaltigt sind. Um Frieden

inmitten des Sturms, um klare Sicht. Wir beten fiir alle, die groBen
materiellen Schaden haben oder befiirchten. Guter Gott, wir bringen Dir alle,
die in Quarantine sein missen, sich einsam fithlen, niemanden umarmen
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konnen. Berithre Du Herzen mit Deiner Sanftheit. Und ja, wir beten, dass
diese Epidemie abschwillt, dass die Zahlen zuriickgehen, dass Normalitat
wieder einkehren kann. Mach uns dankbar fiir jeden Tag in Gesundheit. Lass
uns nie vergessen, dass das Leben ein Geschenk ist. Dass wir irgendwann
sterben werden und nicht alles kontrollieren konnen. Dass Du allein ewig bist.
Dass im Leben so vieles unwichtig ist, was oft so laut daherkommt. Mach uns
dankbar fiir so vieles, was wir ohne Krisenzeiten so schnell tibersehen.
Wir vertrauen Dir. Danke.

Gebet | Die heilbringende Kraft des Leidens

Jesus, ich danke dir fiir jeden Augenblick, den ich leben darf, ob er schon ist oder
schwer. Ich danke dir, weil ich weiB, dass du mit mir gehst. Auf dich vertraue ich,
in deine Hande lege ich mein Leben, alle Menschen und Aufgaben, die mir
anvertraut sind — heute und in der Stunde meines Todes. Jesus, du kennst mich
und du liebst mich. Hilf mir, immer daran festzuhalten und dich immer mehr zu
lieben, dir zu dienen und zu helfen, dass du geliebt wirst. Befreie, heilige und heile
mich. Schenke mir tiefe Freude und wahren Frieden. Lehre mich, mein Kreuz
anzunehmen, es zu tragen und dir nachzufolgen. Ich weiB, dass vereint mit dir,
nichts umsonst ist. Ich verbinde meine Leiden mit deinem Leiden und schenke dir
meine Krankheit, meine Schmerzen und meine Schwierigkeiten fuir die Kirche, die
Erneuerung des Glaubens in unserem Land und fur alle, die Verantwortung tragen
in Kirche und Welt. Herr, segne mich, segne alle, die mir anvertraut sind und lass
mich zum Segen werden fiir viele. Amen.

Gebet | Stille Zeit

Nimm dir 30 Minuten Zeit, z.B. morgens.
Such dir einen bequemen Ort, wo du allein bist.
Handy in Flugmodus.
Zinde eine Kerze an, wenn du willst.
AugenschlieBen, atmen, ankommen.
Erzahl Gott, was jetzt auf deinem Herzen ist.
Sag ihm, woflr du dankbar bist.
Leg Musik ein, die dich inspiriert und genielSe Gottes Gegenwart.
Hore, ob er dir was zu sagen hat.
. Lies langsam einen Psalm oder ein Kapitel aus dem Neuen Testament.
. Lass es auf dich wirken.
. Bring Gott deine Bitten.
. Wenn du willst, fasse dein Gebet oder neue Ideen in einem kurzen Tagebuch-
eintrag zusammen.
. Bis morgen! Du wirst sehen: Zeit mit Gott verandert alles.

WO NOULRAEWNE

O
W N PR, O

=
IS
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Gebet | Die heilige Eucharistie verehren

WAS IST DIE EUCHARISTIE?

In der Eucharistie ist Gott wirklich da. Am Abend vor seinem Leiden spricht Jesus beim
letzten Abendmabhl tber das Brot: ,Das ist mein Leib, der fiir euch hingegeben wird.”
(Lk 22,19) Das Brot, das in den Leib Christi gewandelt worden ist, ist nicht nur ein
Zeichen oder ein Symbol fir diese Lebenshingabe Jesu. Die gewandelte Hostie ist der
Leib Christi, d. h. Christus selbst ist in dem unscheinbaren kleinen Stlick Brot
gegenwartig und schenkt sich mir. Immer, wenn ich vor den eucharistischen Herrn
trete, stehe ich hautnah in der Gegenwart Gottes, der fiir mich Mensch geworden und
gestorben ist, damit ich lebe. Es ist, als ob Jesus Christus mir sagen wiirde: Das bin ich
ganz fir dich, nichts halte ich zurtck.

GEISTIGE KOMMUNION

In der aktuellen Zeit der Corona-Krise kdnnen wir nicht zur Feier der Eucharistie
zusammenkommen. Das schmerzt uns und verwehrt uns den Empfang der
sakramentalen Kommunion. Doch wir mussen nicht auf die Gemeinschaft mit Jesus
verzichten, wie er sie uns im Empfang der Kommunion schenken mochte. Es gibt die
Moglichkeit der sogenannten ,,geistigen Kommunion“. Wenn es nicht moglich ist, die
Kommunion sakramental (d. h. in Gestalt der gewandelten Hostie) zu empfangen, so
kann man sich doch im Gebet ganz eng mit Christus verbinden und ihn sozusagen
dennoch ,empfangen®: auf geistiger Ebene bzw. im eigenen Herzen.

JESUS IN MEINEM HERZEN

Geistige Kommunion meint, ich verspire oder wecke in mir eine Sehnsucht danach, die
Gegenwart Christi und die Gemeinschaft mit ihm zu erfahren. Es geht um ein
Verlangen danach, Christus zu begegnen. Deswegen lade ich ihn ein, in mein Herz zu
kommen, es mit seinem Licht, seinem Frieden und seiner Freude zu erfillen. Dies ist zu
jeder Zeit und an jedem Ort moglich, so z.B. im privaten Gebet oder vor dem
Tabernakel in der Kirche.

JESUS IM TABERNAKEL

Die aktuellen Regelungen zur Corona-Krise erlauben weiterhin, einen Spaziergang zu
unternehmen und die Kirche zum personlichen Gebet aufzusuchen. Im Tabernakel ist
Gott in der Eucharistie gegenwartig. Und ich darf mir sicher sein, er freut sich, wenn
ich bei ihm vorbeischaue und ein bisschen bei ihm verweile.

ANREGUNGEN FUR DIE ZEIT IN DER KIRCHE

Christus begriifien

Ich begriiRe Christus, der in der Eucharistie im Tabernakel gegenwartig ist und trete so
bewusst in seine Gegenwart ein. Ich kann mir vor Augen fihren, was die Eucharistie
ist: Jesu Hingabe flr mich bis zum Tod, um mich zu erlésen. Ich kann die Eucharistie
verehren, indem ich z.B. die Kniebeuge einmal ganz bewusst mache.
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Ein Bild, das ins Gebet hilft

Es gibt im Lukasevangelium die Erzahlung von Maria und Marta (vgl. Lk 10,38-42).
Maria setzt sich zu FiRen Jesu und wird gelobt, sie habe das Bessere erwahlt. Jesus
genielt es geradezu, dass Maria zu seinen Fiif3en sitzt und ihm ganz zugetan ist. In der
Zeit in der Kirche (oder auch wahrend jeder anderen Gebetszeit) ist es, wie wenn ich
mich zu FiRen Jesu setze — dies kann ich mir auch bildlich vorstellen, wenn es mir hilft
—, ihm meine ganze Aufmerksamkeit schenke und alles andere beiseitelasse. Ich darf
mir dabei gewiss sein, Jesus geniel3t und schatzt es sehr, dass ich ganz fir ihn da bin.

Still werden

Es bedarf gar nicht unbedingt vieler Worte, um die Zeit vor Gott zu verbringen. Um still
zu werden, kann ich beispielsweise einen Vers aus der HI. Schrift betrachten oder in
Stille wiederholen. Vielleicht kommt mir ein Vers in den Sinn. In vielen Kirchen liegt
auch das Lektionar auf, das Buch mit den Lesungen vom Sonntag, in das ich einen Blick
werfen und mich inspirieren lassen kann. Ich kann mir aber auch einfach vorstellen,
wie Gott mich liebevoll anschaut etc.

Eine Kerze entziinden

Als Zeichen des Dankes oder der Bitte kann ich eine Kerze entziinden, sofern moglich
in der Kirche oder zu Hause. |hr Brennen ist wie die Fortsetzung meines Gebetes.
Selbst wenn ich also nur kurz in der Kirche verweilen kann, so bleibt mit der Kerze doch
ein Stlick von mir selbst zurick. lhr fortwahrendes Brennen ist Sinnbild fiir mein Gebet,
das weiterhin vor Gott gebracht wird.

Um Wandlung bitten

Die Eucharistie, die im Tabernakel aufbewahrt wird, fihrt mir vor Augen, was Gott
bereit ist, flr mich zu tun und was er vermag: Er verwandelt Brot in seinen eigenen
Leib. Wo sollte mehr Wandlung in mir, in meinem Herzen, in meinem Umfeld
geschehen, als vor dem in den Leib Christi gewandelten eucharistischen Brot?
Vielleicht habe ich eine konkrete Bitte, oder eine konkrete Situation, wo ich mir von
Gott Wandlung erhoffe. Ich kann all das vor ihn bringen.

Gebet zur geistigen Kommunion

HERR JESUS CHRISTUS, ICH GLAUBE, DASS DU IM
ALLERHEILIGSTEN SAKRAMENT DES ALTARES
GEGENWARTIG BIST. ICH LIEBE DICH UBER ALLES,
UND MEINE SEELE VERLANGT NACH DIR. DA ICH
DICH JETZT NICHT IN DER HEILIGEN EUCHARISTIE
EMPFANGEN KANN, BITTE ICH DICH INSTANDIG:
KOMM zU MIR UND NIMM WOHNUNG IN
MEINEM HERZEN. ICH OFFNE MICH DEINEM
KOMMEN, VEREINIGE MICH GANZ MIT DIR UND
BETE DICH AN, MEIN HEILAND UND ERLOSER.
LASS NICHT ZU, DASS ICH JE VON DIR GETRENNT
WERDE. AMEN.
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Gottesdienste liber Radio und TV mitfeiern

SONNTAG/FEIERTAG — IM FERNSEHEN:
(Katholische HI. Messe in der Regel alle zwei Wochen)
www.zdf.fernsehgottesdienst.de

(zu empfangen via Satellit und im Kabelnetz von Vodafone/unitymedia und NetCologne,
Uber MagentaTV) | www.k-tv.org

(Empfang via Satellit) 10 Uhr HI. Messe aus dem Kolner Dom | www.ewtn.de
(Empfang via DVB-T2, via Satellit und via Kabelnetz) 10 Uhr HI. Messe aus dem Kélner
Dom | www.bibeltv.de
SONNTAG/FEIERTAG - IM RADIO:
(Empfang via DAB+, via UKW in Kéln auf 101,7 MHz, via Kabel) 10 Uhr HI. Messe
um 10 Uhr Radio-Gottesdienst (Hl. Messe i.d.R. alle zwei Wochen)
| Deutsche Welle 10:05 bis 11:00 Uhr Radio-Gottesdienst (HI. M. alle 2 Wo)
(Empfang deutschlandweit mit DAB+) 10 Uhr HI. Messe

WERKTAG - IM FERNSEHEN:

7:00 Uhr Mo, Fr u. Sa HI. Messe | 9:00 Uhr Di u. Fr Rosenkranz, anschl. hl. Messe
9:00 Uhr Mi, Do, Sa HI. Messe | 12:00 Uhr Mo-Fr HI. Messe | 19:00 Mo-Sa HI. Messe

Mo-Sa 8:00 Uhr HI. Messe aus dem Kolner Dom
Mo-Sa 8:00 Uhr HI. Messe | Mo 18:00 Uhr HI. Messe | Do 9:00 und Sa 18:30 Uhr HI. M.

WERKTAG - IM RADIO:
Mo-Sa 9:00 Uhr HI. Messe

Gebet | Weihwasser

Das Weihwasser, das wir in diesen Tagen in unseren Kirchen zu unserem Schutz vermissen, ist
uns gegeben als Erinnerung an unsere Taufe, mehr noch als Erneuerung unserer Taufe, immer
dann wenn wir uns mit dem geweihten Wasser bekreuzigen. Wir sind es gewohnt, wenn wir
eine Kirche betreten oder sie wieder verlassen, dass wir Weihwasser nehmen und uns
bekreuzigen. In diesen Tagen ist es uns bestimmt aus Gewohnheit immer wieder passiert,
dass wir ,vergebens” ins Weihwasserbecken gegriffen haben. Viele haben auch zu Hause
geweihtes Wasser. In unseren Pfarrkirchen und auf den Friedhéfen kann man sich
Weihwasser holen — unter Riicksicht auf die Einhaltung der notwendigen Hygienevorschriften
— und mit nach Hause nehmen. Es ist mehr als ein schoner Brauch, sich mit dem Weihwasser
zu bekreuzigen, wenn wir das Haus verlassen oder unsere Kinder mit dem Kreuz auf die Stirn
mit Weihwasser segnen. Es dient zu unserem Schutz. ,Im Namen des Vaters und des Sohnes
und des Heiligen Geistes. Amen.”

Gebet fiir unsere Tauflinge
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Gebet der Eltern fiir ihre Kinder

Gott, wir danken dir flir unsere Kinder. Du hast sie uns geschenkt. Sie machen uns
Freude, aber auch Sorgen. Darum bitten wir dich: Herr, segne unsere Kinder. Schenke
ihnen Selbstandigkeit, dass sie ihr Leben zu meistern lernen. Stelle ihnen treue
Freunde zur Seite, die sie unterstlitzen und begleiten. Sei du ihnen verlasslicher Halt,
und leite ihr Denken und Tun. Bleibe bei uns, wir vertrauen auf dich. Amen.

Gebet fiir unsere Erstkommunionkinder

Guter Gott, die Kinder unserer Pfarreiengemeinschaft michten die Freundschaft zu
Gl Jesus vertiefen. Das ist heute nicht mehr so leicht. Wir bitten dich fir unsere
= Kinder auf dem Weg zur Erstkommunion, dffne ihre Herzen fiir das grofie Geschenk
namens Jesus Christus. Lass ihnen Menschen begegnen, die nicht nur vom Glauben
reden, sondern durch ihr Leben Zeugnis geben. Lass sie bei der Vorbereitung viel

) ; j\\ Freude erleben und den Erstkommuniontag als ein Fest mit Jesus Christus

erfahren. Segne ihre Eltern, dass sie sich selbst fir die Begegnung mit Jesus

\“4\ Christus offen halten und ihren Kindern die Tiren zu ihm &ffnen. Amen.

Gebet fiir unsere Firmlinge

Atme in mir, du Heiliger Geist, dass ich Heiliges denke. Treibe mich, du Heiliger Geist,
Wi dass ich Heiliges tue. Locke mich, du Heiliger Geist, dass ich Heiliges liebe.
Z Starke mich, du Heiliger Geist, dass ich Heiliges hiite. Hiite mich, du Heiliger Geist,
dass ich das Heilige nimmer verliere. Amen.

Gebet der Eheleute fiireinander

Vater, ich danke dir, dass du uns flireinander geschaffen hast,
dass wir uns begegnet sind und einander lieben. Lass die Liebe in uns wachsen,
damit wir uns immer besser verstehen und uns gegenseitig gliicklich machen.
Alle wahre Liebe stammt von dir und fuhrt zu dir. Du hast unserm Leben
durch diese Liebe einen neuen Inhalt und ein neues Ziel gegeben. € G ™
Zeig uns den richtigen Weg zu diesem Ziel und hilf uns ihn gehen. Amen. ==

Gebet um geistliche Berufe

Herr Jesus Christus, du hast Manner und Frauen berufen, Alte und Junge,
Arme und Reiche, dass sie dir nachfolgen und so das Leben gewinnen.

Durch dich danken wir dem Vater im Heiligen Geist: dass immer neu Menschen
in Taufe und Firmung den Geist empfangen, dass sie als Kinder Gottes
gestarkt sind fir ihre Aufgaben in Kirche und Welt.

Wir bitten dich fur die Kirche unseres Bistums:

Lass sie nicht ihren Auftrag vergessen, die Glaubigen in ihrer Berufung
zu fordern und vor allem den jungen Menschen zu helfen, deinen Ruf zu entdecken.
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Du, Herr, kennst unsere Not. Wir brauchen die Verkiindigung deines Evangeliums,
die Erfahrung deiner Gegenwart in der Eucharistie und in den anderen Sakramenten.
Herr, wir bitten dich von ganzem Herzen: Schenke uns Priester,
die unter der Fihrung des Heiligen Geistes dein Wort verkindigen,
die den Armen und Kranken, den Heimatlosen und Notleidenden beistehen,
die Gemeinden leiten und das Volk Gottes heiligen.

Lass sie ihrer Berufung treu bleiben. Denn du bist der Hirt deines Volkes,
du bist unsere Hoffnung in Ewigkeit. Amen.

Gebet in Krankheit

Herr Jesus Christus, du hast deine Liebe und Barmherzigkeit
den Kranken und Schwachen gezeigt. In deiner Ndhe konnten sie aufatmen
und neue Hoffnung schopfen. Durch dich haben sie Heilung,
Frieden und Versohnung gefunden. Herr, wir bitten dich,
sei auch hier bei uns. Lass uns deine segnende Hand spiiren
und schenke uns dein Heil. Gib uns Geduld und Kraft,
diese Zeit zu bestehen. Lass uns nicht verzagen.
Hilf uns, die Zeit zu ntitzen fiir gute Worte und Gesten der Liebe.
Offne unsere Augen und unser Herz fur deine Wunder.
So segne und bewahre uns der Herr, unser Gott,
durch seinen Sohn, Jesus Christus, in der Kraft des Heiligen Geistes. Amen.

Gebet im Alter

Guter Gott, ich schaue zuriick auf meinen Lebensweg.
Viele Schritte haben mich zu dem Menschen gemacht,
der ich geworden bin. Du hast mich begleitet. Du hast mir Mut gemacht,
auch wenn mein Pfad durchs Dunkel ging. Ich schaue nach vorne,
auf das, was kommen wird — sorgenvoll und zuversichtlich;
angstlich und gelassen; mutlos und voller Neugier. Sei du meine Hoffnung.
Bleibe bei mir, wenn es Abend wird. Und ich schaue auf den heutigen Tag
und sehe den gottlichen Glanz, der auf ihm liegt. Jede Stunde und jede
Begegnung sind kostbare Geschenke von dir. Du bist Licht
Uber meinem Weg. Du machst mein Leben hell und froh. Amen.

Gebet fiir unsere Verstorbenen

Herr Jesus Christus, wir bitten dich fiir die Schwestern und Briider
aus unseren Pfarrgemeinden in Siegenburg, in Train und in Nieder-
umelsdorf, die du zu dir gerufen hast. Schenke ihnen Heimat bei dir,

wo jeder Schmerz in Freude verwandelt ist. Lass sie deine Stimme
horen: ,,Kommt, ihr Gesegneten meines Vaters, und nehmt das Reich

in Besitz“. Denn du bist gut und ein Freund der Menschen. Amen.




Geistliche Tagesriickschau

Ich gehe den Tag noch einmal durch und achte darauf, was die einzelnen
Begebenheiten in mir bewegt haben.

Ich schaue zurlick auf das Aufwachen am Morgen —

meine leibliche Verfasstheit —

vielleicht Traume —

den Weg zur Arbeitsstelle —

die verschiedenen Tatigkeiten und Ereignisse am Vormittag —
die Mittagszeit —

Aufgaben, Situationen am Nachmittag —

den Weg nach Hause bis hin zur dieser Abendzeit.

Welchen Menschen bin ich begegnet?
Was hat mich dabei bewegt?
Was beriihrt mich immer noch?

Gab es besondere Vorkommnisse oder Situationen, die es sich nochmals anzuschauen
lohnt?
Gibt es Erlebnisse, die ich noch gerne genauer betrachten will?

Ich achte auf Gefiihle, Gedanken und Befindlichkeiten:
Was ist mir gelungen?

Was wurde mir geschenkt?

Worlber freue ich mich?

Was schmerzt mich?

Ich unterscheide:

Wo zeigt sich der Ungeist in Hoffnungslosigkeit, Missgunst, Neid, Eifersucht, Angst,
Misstrauen, Herrschsucht, Egoismus...?

Wo zeigt sich in alldem der Geist Gottes in Liebe, Freude, Vertrauen, Geduld, Freiheit,
Demut, Wahrhaftigkeit, Hoffnung...?

Fir alles Gute danke ich Gott.
Ich bitte ihn um Verzeihung fiir alles, was nicht recht war.
Um Kraft fir alles Schwierige rufe ich ihn an.

Nach einer kurzen Stille schliefSe ich mit einem Gebet:

Gott, der Zeiten Anfang und Ende, nimm den vergangenen Tag in deine Hande.
Alle Freude und alles Gliick geb ich dir mit Dank zurick.
Alle Angst und alle Not bei mir wandle du, denn ich vertraue dir.

Erfille mich mit Zuversicht, zeig mir den Weg zu deinem Licht. Amen.
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Gebet in der Corona-Krise

Herr, Du Gott des Lebens, betroffen von der Not der Corona-Krise kommen wir zu Dir.
Wir beten fir alle, deren Alltag jetzt massiv belastet ist und bitten um Heilung fir alle
Erkrankten. Sei den Leidenden nahe, besonders den Sterbenden. Troste jene, die jetzt
trauern, weil sie Tote zu beklagen haben. Schenke den Arzten und Forschern Weisheit
und Energie, und allen Pflegenden Kraft in dieser extremen Belastung. Gib den
politisch Verantwortlichen Klarheit fur richtige Entscheidungen. Wir danken fir alle
Frauen und Manner, die gewissenhaft die Versorgung und Infrastruktur unseres
Landes aufrecht erhalten. Wir beten fir alle, die in Panik sind oder von Angst
uberwaltigt werden. Wir beten fir alle, die groRen materiellen Schaden erleiden oder
beflrchten. Guter Gott, wir bringen Dir alle, die in Quarantdne sein missen, sich
einsam fiihlen und niemanden an ihrer Seite haben. Starke die Herzen der alten und
pflegebedirftigen Menschen, beriihre sie mit Deiner Sanftheit und gib ihnen die
Gewissheit, dass wir trotz allem miteinander verbunden sind. Von ganzem Herzen
flehen wir, dass die Epidemie abschwillt und dass die medizinischen Einrichtungen und
Ressourcen den aktuellen Anforderungen gerecht werden konnen. Wir beten, dass die
Zahlen der Infizierten und Erkrankten zurlickgehen. Und wir hoffen, dass in allen
Bereichen bald wieder Normalitat einkehren wird. Guter Gott, mache uns dankbar fiir
jeden Tag, den wir gesund verbringen. Lass uns nie vergessen, dass unser Leben ein
zerbrechliches Geschenk ist. Ja, wir sind sterbliche Wesen und koénnen nicht alles
kontrollieren. Du allein bist Ursprung und Ziel von allem, Du allein bist ewig, immer
liebend. Dein Heiliger Geist bewahre unsere Herzen in der Dankbarkeit. Getragen von
einem tiefen Frieden werden wir die Krise bestehen. Jesus, Du Herr und Bruder aller
Menschen, Deine Gegenwart vertreibt jede Furcht, sie schenkt Zuversicht und macht
unsere Herzen bereit, offen und aufmerksam fiireinander. Amen.

Digitale Ignatianische Nachbarschaftshilfe

Die Jesuiten haben einen neuen Newsletter-Dienst gestartet, um auch in der Corona-
Krise Seelsorge zu ermoglichen, heillt es auf der Website www.jesuiten.org. Unter dem
Titel ,lgnatianische Nachbarschaftshilfe” erhalten Interessierte taglich am Morgen
spirituelle Impulse und am Samstag einen Vorschlag fiir einen sonntaglichen
Hausgottesdienst. Zudem wird auf weitere digitale Angebote aus den verschiedenen
Gemeinden und Institutionen der Jesuiten aufmerksam gemacht. Taglich schreibt ein
anderer Jesuit fir den Newsletter den spirituellen Impuls. Anmeldung unter:
www.jesuiten.org

In der Corona-Krise auf zum virtuellen Museumsbesuch

Die vatikanischen Museen vom heimischen Sofa aus erkunden? Das ist moglich dank
sieben virtueller Rundgange. Sie sind fiir Smartphones, PC oder Tablet verfligbar, auf
der offiziellen Internetseite www.museivaticani.va. Im Angebot sind etwa die
weltberihmte ,Sixtinische Kapelle” mit den Fresken Michelangelos oder die
,Raffaelstanzen” mit der ,Schule von Athen” (zwischen 1509 und 1511). Per Zoom
kann sich der Betrachter Details aus nachster Nahe anschauen. Einzelne Kunstwerke
stellen die Vatikanischen Museen auch auf Instagram vor. Viel SpaR!
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Das GOTTESLOB als Begleiter und Hilfe in Krankheit, Leid und Not

TAGZEITEN
Das Angelus-Gebet | Freu dich, du Himmelskonigin 3,6 |3,7
Laudes in der Osterzeit 624
Vesper in der Osterzeit 641
Komplet 662
Nachtgebet 667
ANDACHTEN
Rosenkranz 4
Kreuzweg 683 | 934
Andachtsabschnitt , Krankheit und Not“ 680,5
Olbergandacht 938
PSALMEN
Ps 4 Gottes Schutz in der Nacht 310,3
Ps 22 Gottverlassenheit und Heilsgewissheit 36,2
Ps 23 Der gute Hirt 37,2
Ps 30 Dank fir Rettung aus Todesnot 629,2
Ps 34 Unter Gottes Schutz 651,4+6
Ps 40 Dank, Hingabe und Bitte 41,2
Ps 42+43 Sehnsucht nach dem lebendigen Gott 42,2
Ps 63 Sehnsucht nach Gott 616,2
Ps 91 Unter dem Schutz des Hochsten 664,6
Ps 116 Dank fir Rettung aus Todesnot 629,4
Ps 130 Bitte in tiefer Not 639,4
Ps 142 In schwerer Bedrangnis 75,2
Ps 146 Preislied auf Gott 77,2
GEBETE
Vertrauen 8,5-7
Klage 8,9
Bitte und Dank 9,1-3
Hingabe 9,4-6
im Alter 16,5-6
in Leid und Not 17,1-2
in Krankheit 17,3-5
im Angesicht des Todes 18
Gebete im Regensburger Di6zesananhang 705,1
LIEDER
Vertrauen und Trost 414-435

Bitte und Klage
Glaube, Hoffnung, Liebe

436-441 | 848-850
442-447 | 851-855

Tod und Vollendung 500-511.518

Maria 520-537 | 872-891

Die himmlische Stadt 549-554

Krankheit und Leid 867
LITANEIEN

Litanei von der Gegenwart Gottes 557

Litanei vom Heilswirken Gottes 558

Christus-Rufe 560

Jesus-Litanei 560

Litanei vom Leiden Jesu 563

Herz-Jesu-Litanei 564

Lauretanische Litanei 566



Das Rosenkranzgebet

Solange die Ausgangsbeschrankungen andauern und wir auch nicht zum gemeinsamen
Gebet zusammenkommen kénnen, wollen wir das persénliche Gebet zu Hause pflegen.
Dazu gehort auch das vielen von uns liebgewordene Rosenkranzgebet. Nicht wenige
beten taglich den Rosenkranz und schopfen daraus Kraft und Hoffnung.

Ich lade alle ein, mitzubeten, ob klein oder grof3, jung oder alt, alleine, in der Familie
oder in Gemeinschaft. Vielleicht kennen Sie jemanden, den Sie auf den Rosenkranz
aufmerksam machen mdéchten.

Mitte und Ziel des Rosenkranzgebetes ist JESUS CHRISTUS, der SOHN GOTTES. Mit
Maria schauen wir auf sein Leben. Sie hat Jesus gekannt wie kein anderer Mensch; sie
hat ihn begleitet auf allen wichtigen Stationen seines Lebens — bis unter das Kreuz. An
ihr wurde die Macht der Auferstehung sichtbar: Sie wurde aufgenommen in die
Herrlichkeit Gottes — Zeichen der Hoffnung fiir die Kirche und fiir alle Menschen.

In den Gesatzen des Rosenkranzes — Satze, die das ,Gegrillet seist du, Maria“
erweitern — betrachten wir die Geheimnisse des Glaubens. Die Wiederholung
derselben Satze schenkt innere Ruhe. Die Perlen des Rosenkranzes sind eine Hilfe beim
Beten.

1 Kreuz fir Kreuzzeichen, Glaubensbekenntnis und ,,Ehre sei dem Vater”

2 Perle fur ,Vater unser”

3 Perlen fir drei ,GegriBet seist du, Maria“ mit den Einfligungen ,Glaube” /
,Hoffnung”/ ,Liebe” und ,Ehre sei dem Vater”

4 Perle fir ,Vater unser”

5 Jeweils zehn Perlen fiir ,GegriiRet seist du, Maria“

Beim Rosenkranzgebet betrachten wir die ,freudenreichen”, die ,lichtreichen”, die
,schmerzhaften”, die ,glorreichen” und die ,trostreichen” Geheimnisse. Im Gotteslob
Nr. 4 finden Sie es etwas ausfihrlicher.
Los geht’s!
Gute Andacht beim Beten!
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Ein offenes Ohr in der Corona-Krise

Telefonseelsorger sind offen fir alle ernst gemeinten Anrufe. Sie horen zu und
versuchen zu helfen. Bei der Telefonseelsorge, der Caritas, den Maltesern oder
der Ordensgemeinschaft der Passionisten finden Sie Hilfe und Unterstiitzung:

Die Telefonseelsorge der katholischen und evangelischen Kirche

Die Telefonseelsorge hilft rund um die Uhr unter der Telefonnummer: 0800 111
0 111 oder 0800 111 O 222. Der Anruf verlauft anonym und kostenlos. Die
Mitarbeiter unterliegen der Schweigepflicht. Auf der Internetseite der
Telefonseelsorge finden Sie auch die Maoglichkeit einer online Mail- oder
Chatberatung: www.telefonseelsorge-regensburg.de.

Die Dienste der Caritas im Bistum Regensburg

Auf der Internetseite der Caritas finden Sie Ratgeber zu den Themen: Geld,
Schulden, Familie, Beziehung, Rechtliche Betreuung u.v.m. Geschulte Berater
nehmen sich Zeit fir Ihre Sorgen und Fragen. (www.caritas-regensburg.de)

Der Krisendienst Horizonte ist eine psychologische Beratungsstelle fir Suizid-
pravention. Krisentelefon: 0941-58181, www.krisendienst-horizont.de.

Bei den Passionisten sprechen Sie liber Gott und die Welt

Die Ordensgemeinschaft der Passionisten bietet einen Telefondienst fir
Menschen, die gerade in der Zeit der Ausgangsbeschrankung ein offenes Ohr
oder einen Gesprachspartner suchen. Taglich von 8.00 bis 11.30 Uhr und von
14.30 bis 17.30 Uhr steht unter der Nummer 09435-901476 ein Ordensmitglied
flir Gesprache Uber Gott und die Welt zur Verfigung, um lhnen die Zeit der
Isolation zu erleichtern. In einem anonymen Kontaktformular auf der Internet-
seite der Passionisten oder Uber die E-Mail-Adresse konnen Sie der Ordens-
gemeinschaft lhre Gebetsanliegen zukommen lassen. Die Patres und Briider der
Passionisten beten dann fir Sie.

www.passionisten.de/Gebetsanliegen oder gebetsanliegen@passionisten.de

Ein Anruf der Malteser

Der Malteser Hilfsdienst e.V. bietet einen Telefonbesuchsdienst. Hier kénnen
sich Menschen, die reden wollen und sich einsam flihlen, mit
Maltesermitarbeitern zum regelmalligen Gesprach am Telefon verabreden. Wer
sich Uber einen Anruf der Malteser freut, kann sich telefonisch unter
0941/58515-54 melden.
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HILFEN BEIM EINKAUFEN IN CORONA-ZEITEN

In unserer Pfarreiengemeinschaft wollen wir unseren alteren
Mitmenschen oder Personen mit Vorerkrankungen, die niemanden
haben, Unterstutzung beim Einkaufen anbieten. Wir nehmen lhren
Einkaufswunsch (Lebensmittel, Medikamente) auf und liefern zeitnah
zu |hnen nach Hause. Die Kosten fur den Einkauf werden zunachst
ausgelegt und an der Hausture beglichen. Dieses Angebot ist
selbstverstandlich kostenlos! Wir helfen gerne! Die Empfehlungen des
Gesundheitsamtes sollen bitte eingehalten werden.

Ansprechpartner in Siegenburg

Christine Zieglmavyer, Tel. 870191
Franziska Tempele, Tel. 6919059
Elisabeth Neumeier, Tel. 9613
Petra Lauschke, Tel. 9758377
Alfons Brem, Tel. 016097884694

Ansprechpartner in Niederumelsdorf

Annemarie Niedermeier, Tel. 8367

Ansprechpartner in Train

Gemeinsame Aktion von Gemeinde Train und Pfarrgemeinde Train
siehe dazu eigene Informationen ,Corona-Burgerhilfe” in Train
Koordination Max Renkl, Tel. 1266 wo-Fr 9-12 u. 1415 Uh), Email: famrenki@t-online.de
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TAGLICHES GLOCKENLAUTEN UM 15 UHR IN SIEGENBURG, TRAIN, NIEDERUMELSDORF

Liebe Schwestern und Brider in unserer Pfarreiengemeinschaft!
~ Das Glockenlduten gehért in besonderer Weise zu unserer bayerischen
# Kultur und Tradition! Die Glocken unserer Kirchtirme schaffen in dieser
Krise eine besondere Verbindung untereinander. Die Glocken stiften
allerorts Gemeinschaft! Sie rufen uns zu Gebet und Gottesdienst!
In dieser Ausnahmesituation lduten nun seit Ostermontag taglich um 15
4 Uhr alle Glocken in unserer Pfarreiengemeinschaft. Das tagliche Liuten
um 15 Uhr soll uns vor allem an ein dreifaches erinnern: zuvorderst an die
Todesstunde unseres Herrn Jesus Christus, der uns am Kreuz das ewige
¥ Leben geschenkt hat; dann an die Gottesmutter Maria, die unter dem
Kreuz ausharrte, und die wir in unserem Land als Schutzfrau Bayerns
verehren und schlieBlich daran, dass wir unser Leben gerade jetzt in
Gottes Hand legen und auf den Schutz der Gottesmutter vertrauen. Beten
wir zu dieser besonderen Zeit gemeinsam ein Vater unser!
Auch unser Bischof Rudolf hat sich in der Heiligen Woche mit
bemerkenswerten Worten zum Glockenldauten in dieser Krisenzeit
geauBert. Daraus ein Auszug:
,Das Zwolfuhrlauten, liebe Schwestern und Briider, markiert nicht nur den
Zeitpunkt, bis wann die frischen WeilBwirste unbedingt gegessen sein
mussen, sondern es ladt uns vor allem zum Angelus-Gebet ein.
Vielleicht sollten wir das wieder neu als groBen Schatz entdecken. Jetzt,
wo es so viel stiller zugeht in unserem Alltag, nehmen wir sie deutlicher
wahr. Auch zu den Ublichen Gottesdienstzeiten lauten die Glocken. Leider
konnen wir vorerst ihrer Einladung, zur Kirche zu kommen, nicht Folge
leisten. Aber ihr Signal dirfen wir im Herzen widerhallen lassen und uns
vor dem Fernseher und dem Hausaltar versammeln, mit dem Gotteslob
und der Sonntagsbibel.
Ich sage lhnen ehrlich: Es ist mir sehr nahegegangen, als wir in den
vergangenen Tagen ein paar Mal zum gemeinsamen Gebet mit Papst
Franziskus aufgerufen haben durch das Lauten der Glocken. Ja, auch die
Glocken verbinden und schaffen Gemeinschaft. An allen Tagen des Jahres bereichern
die Glocken mit ihrem Klang unseren Alltag, sie geben dem Tag Gliederung und
Struktur. Nur vom Grindonnerstagabend bis zur Osternacht schweigen die Glocken
zum Zeichen der Trauer und der Grabesruhe des Herrn. Sie werden dieses Jahr noch
lauter und beredter schweigen als sonst. Der Volksmund lasst sie nach
Rom fliegen. In der Osternacht aber kehren sie zum Gloria und zum
Osterhalleluja zurlick. Denn die Osterbotschaft, die Botschaft von der
Auferstehung Jesu Christi, die Wende in der Geschichte, der Hereinbruch
der Ewigkeit in die Zeit, die Begriindung unserer Hoffnung auf das ewige
Leben, das muss an die groRe Glocke gehangt werden!
Lassen wir uns (...) von diesem Zeichen innerlich anrihren. In den Stadten
werden auch die Mauern erzittern, und wenn Sie auf dem Land wohnen,
dann Offnen Sie die Fenster, dass die Botschaft der Glocken
Sie erreiche: Christus der Herr hat am Kreuz Siinde und
Tod dieser Welt besiegt. Und alles wird gut!”

Euer Pfarrer Franz X. Becher

+¢ Dieses Heft wird unter Beriicksichtigung des Schutzes von Mensch und Umwelt produziert. <+
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