Wie ich Psalmen lese

Die Psalmen sind ein kostbarer Schatz an Gebeten — es sind Gesprache mit Gott, in denen der
Beter lobt und Kklagt, bittet und dankt, erzahlt, anklagt, fleht, segnet und flucht. Sie ermutigen
uns, ohne Scheu alles vor Gott zu bringen, was in uns ist. Aber jeder Psalm ist das Gebet eines
Menschen, der es in einer bestimmten Situation gesprochen hat, die nicht meine ist, der ein
bestimmtes Gottesbild hatte, das sich von meinem unterscheidet, dessen Biographie ganz
anders ist als meine. Es gibt verschiedene Wege, Zugang zu den Psalmen zu gewinnen, ihre
Welt zu betreten, zu verstehen und in meine Welt zu Gbertragen. Einige werden in dieser
Handreichung vorgestellt, erklart und an Beispielen erldutert. Die Beispiele sind rot gedruckt.
Blau gedruckt sind abschlieBend nach jeder Methode Mdglichkeiten zu eigenen Ubungen.
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1. Aktualisierender Zugang
1.1. Ich wahle einen fir mich gerade aktuellen Psalmvers aus
Es gibt wohl kaum einen Psalm, in dem ich nicht einen Vers, einen Ausdruck, einen
Gedanken finden kann, der zu meiner augenblicklichen Lebenssituation passt. Den nehme ich
mit in meinen Tag / meine Woche. Mit ihm gehe ich spazieren, mit ihm gehe ich abends
schlafen, von ihm lasse ich mich eine Weile begleiten.
Psalms 146
- 146,2 ,,Ich will den HERRN loben, solange ich lebe, und meinem Gott lobsingen,
solange ich bin.*
Ich achte an diesem Tag auf alles, wofiir ich ,,lobsingen* kann, singe / summe
vielleicht immer wieder ein Loblied, z.B. ,,Lobet den Herren®, ,,Laudate omnes
gentes*, ,,Halleluja“...
- 146,3 ,,Verlasst euch nicht auf Fiirsten* Ich bewege heute die Frage, auf welche
(inneren oder dufleren) ,,Fiirsten‘ ich mich verlasse.
- 146,9 ,,Der Herr beschiitzt die Fremden, er hilft auf den Waisen und Witwen, doch den
Weg der Frevler kriimmt er.*
Es herrscht Krieg in der Ukraine. Ich denke an die vielen Flichtlinge, die zu uns
kommen, sie sind fremd, voller Angst — oft sind es Frauen und Kinder, die nicht
wissen, ob sie ihre Mé&nner und Véter wiedersehen werden.

Oder ich lasse durch einzelne Worte / Verse des Psalms Erinnerungen aufsteigen, die ich in
Dank, Klage oder Bitte vor Gott bringen kann.
146,1 ,,meine Seele*. Die Worte wecken in mir die Erinnerung an das Lied ,,Ich lie3
meine Seele ruhig werden und still*“. Dankbar verweile ich einige Momente
schweigend vor Gott und nehme wahr, wie meine Seele in seiner Gegenwart ,,ruhig
und still*“ werden darf.
146,7 ,,.Der Herr macht die Gefangenen frei*: Ich erinnere mich an eine Situation in
meinem Leben, wo ich ,,gefangen* war, mich ,,gefangen* fiihlte, und Befreiung erlebt
habe.

Welche Erinnerungen lsen die unterstrichenen Worte in Psalm 23 in dir aus? Oder enthalt
der Psalm ein anderes Wort, das dich besonders anspricht?

Der HERR ist mein Hirt, nichts wird mir fehlen. Er 1&sst mich lagern auf griinen Auen und
fuhrt mich zum Ruheplatz am Wasser. 3 Meine Lebenskraft bringt er zurtck. / Er fuhrt mich
auf Pfaden der Gerechtigkeit, getreu seinem Namen. 4 Auch wenn ich gehe_im finsteren Tal,
ich frchte kein Unheil; denn du bist bei mir, dein Stock und dein Stab, sie trésten mich. 5 Du
deckst mir den Tisch vor den Augen meiner Feinde. Du hast mein Haupt mit Ol gesalbt,
ubervoll ist mein Becher. 6 Ja, Giite und Huld werden mir folgen mein Leben lang / und
heimkehren werde ich ins Haus des HERRN fir lange Zeiten.

1.2.1ch ersetze Worte / Bilder des Psalms durch heutige
Die Bilder- und Vorstellungswelt der Psalmen ist hdufig eine andere als unsere. Auch das
Gottes- und Menschenbild des Psalmbeters unterscheidet sich oft von meinem. Beim Beten
des Psalms kann ich mich entweder hineinbegeben in die Welt des Psalmbeters oder sein
Gebet in meine Welt holen, in meine Sprache (ibersetzen.
- Wenn es im Psalm heif3t ,,Israel, hoffe auf den Herrn* (130,7; 115,9; 131,3), setze ich
fur ,,Israel meinen Namen ein, fiir ,,Herr* vielleicht einen anderen Gottesnamen.



- Wenn von ,,Feinden® die Rede ist, nenne ich diese beim Namen. Meist sind das nicht
Namen von Menschen, sondern innere Feinde: Mein Unglaube, meine Tréagheit, mein
Hochmut, mein innerer Kritiker...

- Ich ersetze ,,alte” Bilder durch Bilder aus meiner Welt, z. B. statt ,,Herr, du mein Fels,
meine Burg, mein Retter, mein Gott, meine Feste, in der ich mich berge, / mein Schild
und sicheres Heil, meine Zuflucht* (Ps 18): Mein Gott, du mein Fels, mein Zuhause,
mein Retter, mein guter Vater, mein Zufluchtsort, an dem ich geborgen bin, mein
Schutz vor allem, was mich trennen will von dir.*

Ps 143, 10 und 12: ,,Du bist mein Gott.... Ich bin dein Knecht*
Finde fiir ,,Knecht* andere Worte. Ersetze das allgemeine Wort ,,Gott™ durch ein Wort, das zu
deinem Gottesbild passt

Gut eignen sich an Stelle von ,,Gott* und ,,Knecht*“ Gegensatzpaare: Du bist mein Vater, ich
bin dein Kind“...

Formuliere Psalm 143 mit deinen Worten!

Aktualisiere die unterstrichenen Passagen in Psalm 115 und bete ihn in der Ich-Form:

Nicht uns, HERR, nicht uns, / sondern deinem Namen gib Ehre um deiner Gnade und Treue
willen! 2 Warum sollen_die Heiden sagen: Wo ist denn ihr Gott? 3 Unser Gott ist im Himmel;
er kann schaffen, was er will. 4 Ihre G6tzen aber sind Silber und Gold, von Menschenh&nden
gemacht. 5 Sie haben einen Mund und reden nicht, sie haben Augen und sehen nicht, 6 sie
haben Ohren und hdéren nicht, sie haben Nasen und riechen nicht, 7 sie haben Hande und
greifen nicht, / FiRe haben sie und gehen nicht, und kein Laut kommt aus ihrer Kehle. 8 Die
solche GOtzen machen, werden ihnen gleich, alle, die auf sie vertrauen. 9 Aber Israel hoffe
auf den HERRN! Er ist ihre Hilfe und Schild. 10 Das Haus Aaron hoffe auf den HERRN! Er
ist ihre Hilfe und Schild. 11 Die ihr den HERRN firchtet, hoffet auf den HERRN! Er ist ihre
Hilfe und Schild. 12 Der HERR denkt an uns und segnet uns; er segnet das Haus Israel, er
segnet das Haus Aaron. 13 Er segnet, die den HERRN fiirchten, die Kleinen und die GroRen.
14 Der HERR mehre euch, euch und eure Kinder. 15 Ihr seid die Gesegneten des HERRN,
der Himmel und Erde gemacht hat. 16 Der Himmel ist der Himmel des HERRN; aber die
Erde hat er den Menschenkindern gegeben. 17 Nicht die Toten loben den HERRN, keiner, der
hinunterféhrt in die Stille; 18 wir aber, wir loben den HERRN von nun an bis in Ewigkeit.
Halleluja!

2. Theologischer Zugang

2.1.1ch vergleiche verschiedene Ubersetzungen

Ubersetzungen sind haufig schon eine Interpretation des Urtextes. Der Ubersetzer gibt dem
Text durch seine Wortwahl bereits eine bestimmte Farbung. Deshalb lohnt es sich, immer
wieder auch auf Ubersetzungen zuriickzugreifen, die sich moglichst nah am Urtext orientieren
— bei den Psalmen ,,Das Buch der Preisungen‘ von Martin Buber. Bubers Sprache ist oft
ungewohnt, enthélt Wortneuschépfungen und z. T. befremdliche Formulierungen, schenkt
aber gerade durch den Verfremdungseffekt oft ganz neue Einblicke. Der Vergleich mit
anderen Ubersetzern wirft ein Licht auf deren Glaubenswelt und deren Gottesbild.

Psalm 139

Luther zeigt uns in Psalm 139,5 einen bergenden, liebevoll schiitzenden Gott:

,Von allen Seiten umgibst du mich und hiltst deine Hand tiber mir*.

Noch deutlicher wird diese interpretierende Formulierung in der Bibeliibersetzung ,,Hoffnung
fiir alle*:

,Von allen Seiten umgibst du mich und héltst deine schiitzende Hand liber mir.*



Die Einheitsubersetzung drlickt sich etwas vorsichtiger aus:

,,Von hinten und von vorn hast du mich umschlossen, hast auf mich deine Hand gelegt.“ Das
Wort ,,umschlieBen‘ statt ,,umgeben* wirkt nicht unbedingt nur positiv, ein Gefthl der
Beengung stellt sich ein. Dieses wird noch starker in der Zircher Ubersetzung:

,Hinten und vorn hiltst du mich umschlossen und deine Hand hast du auf mich gelegt.*

Bei Buber schlie3lich heif3t es schonungslos:

,,Hinten, vorn engst du mich ein, legst auf mich deine_Faust.*

Das mag uns nicht so gefallen, aber nun wird deutlich, warum der Psalmbeter anschliel3end
deutlich macht, dass es fiir ihn kein Entrinnen gibt vor der ,,Faust™ Gottes: Wohin soll ich
gehen, wohin soll ich fliehen...*

Mag ich nach diesem Vergleich auch mit meinem Gebet zur Luthertibersetzung zuriickkehren,
so weild ich doch: Es gibt auch andere Gotteserfahrungen — sie bleiben mir nicht unbedingt
erspart. Und sie dirfen im Gebet ausgesprochen werden!

Vergleiche verschiedene Ubersetzungen von Ps 90,12:

Luther: Lehre uns bedenken, dass wir sterben mussen, auf dass wir klug werden.

Genfer Ubersetzung: Lehre uns zu bedenken, wie wenig Lebenstage uns bleiben, damit wir
ein Herz voll Weisheit erlangen.

Buber: Unsre Tage zu bestimmen, lass es recht kennen, dass ein Herz der Weisheit einkomme
uns.

Unsre Tage zu zahlen, lehre uns. Dann gewinnen wir ein weises Herz.

Schreibe einen eigenen Psalm, indem du aus mehreren Ubersetzungen des Psalms jeweils den
(Halb)vers auswaéhist, der dir am meisten zusagt.

2.2. Ich lese eine Predigt / Interpretation / Meditation Gber den Psalm

Natiirlich darf ich Dorothee Sélle folgen, die schreibt: ,,Die Psalmen sind fir mich eins der
wichtigsten Lebensmittel. Ich esse sie, ich trinke sie, ich kaue auf ihnen herum, manchmal
spucke ich sie aus, und manchmal wiederhole ich mir einen mitten in der Nacht. Sie sind fiir
mich Brot. Ohne sie tritt die spirituelle Magersucht ein, die sehr verbreitet unter uns ist und
oft zu einer todlichen Verarmung des Geistes und des Herzens fuhrt. .... Esst die Psalmen,
jeden Tag einen. Vor dem Friihstiick oder vor dem Schlafengehen, egal. Haltet euch nicht
lang bei dem auf, was ihr komisch oder unversténdlich oder bdsartig findet, wiederholt euch
die Verse, aus denen die Kraft kommt.*

Wenn mir jedoch ein ganzer Psalm fremd und unverstandlich bleibt, greife ich zu einer
Interpretation:

Psalm 110

So spricht der Herr zu meinem Herrn:

1 Setze dich mir zur Rechten

und ich lege dir deine Feinde als Schemel unter die FiRe.

2 Vom Zion strecke der Herr das Zepter deiner Macht aus:
«Herrsche inmitten deiner Feinde!»

3 Dein ist die Herrschaft am Tage deiner Macht

(wenn du erscheinst) in heiligem Schmuck;

ich habe dich gezeugt noch vor dem Morgenstern, wie den Tau in der Frihe.
4 Der Herr hat geschworen und nie wird's ihn reuen:

«Du bist Priester auf ewig nach der Ordnung Melchisedeks.»



5 Der Herr steht dir zur Seite;

er zerschmettert Kénige am Tage seines Zornes.

6 Er hélt Gericht unter den Vélkern, er hauft die Toten,
die Haupter zerschmettert er weithin auf Erden.

7 Er trinkt aus dem Bach am Weg;

so kann er (von neuem) das Haupt erheben.

Interpretation

Der im Neuen Testament am h&ufigsten zitierte Psalm, der im Christentum vor allem auf
Jesus Christus hin ausgelegt wurde und wird, ist ausgerechnet einer jener wenigen Texte der
Bibel, bei denen der urspriingliche Text im Lauf der Uberlieferung so stark verdorben wurde,
dass der Inhalt nur ganz schwer verstanden werden kann.

Verstandlicher wird der Text, wenn man dim Rahmen der &gyptischen Riten bei der
Inthronisation des Pharaos deutet, wie es der vor mehreren Jahren verstorbene Alttestamentler
Rudolf Kilian in VVortrdgen vorgeschlagen hat.

V3 ist wohl verballhornt worden beim Ubertragen von einem Kulturraum in den anderen. Es
musste heiBen: Um dich her sind die Edlen deiner Macht (Hofstaat bei der Inthronisation)
und: Auf heiligen Bergen (der mystische Urhtigel, der als Wohnort fiir den Menschen aus den
Chaosfluten herausragt, ist gemeint. Am Morgen gab es im Tempel ein Zeremoniell bei der
Berlihrung durch das erste Licht; Symbol fur den Urhgel ist die Spitze des Obelisken).

,,Jm Schof3 der Morgenréte, habe ich dich im Duft gezeugt: Duft und Tau sind im
Hebrdischen, weil dort VVokale nicht geschrieben werden, das gleiche Wort (jadet / jedet). Es
gibt Zeugnisse der agyptischen Kultur, nach denen der Gott (Amun) zu der Konigin eingeht
im Duft, um den kiinftigen Pharao zu zeugen. Der Duft steht fur die wohltuende Anwesenheit
des Gottes, die nicht sichtbar, aber spurbar ist.

V 4 ist eine spatere Einfligung aus der Spatzeit des AT, als der Psalm zur messianischen
Verheilung wird. ,,Schworen® tritt als Motiv erst sehr spdt auf in einer Zeit, als man an Gottes
Wort zweifelt.

V 5: Die rechte ist die Seite der Macht (zur Rechten sitzt der Nachgeordnete, aber dem
Herschenden Né&chsthochste); die rechte Seite ist die Kraftseite, mit der man sich z.B.
verteidigt.

Verbreitet war im Kult als magischer Ritus das Zerschmettern von Tonkriigen, auf die die
Namen der Feinde geschrieben worden waren; solch einen Ritus gab es bei der Inthronisation.
V 6 bestarkt noch einmal wesentliche Funktionen des Konigs zum Wohl seines Volkes: Recht
sprechen und das Land zu verteidigen gegen Ubergriffe.

V 7: Wasser trinken und Haupterheben sind lebensstarkende Funktionen; sie
versinnbildlichen eine Steigerung der Lebenspotenz; als Konigsritual sind sie ebenfalls in
Agypten bezeugt.

© Katholisches Bibelwerk e.V.

Manchen Psalmworten nahere ich mich lieber mit dem Herzen als mit dem Kopf. Dann lese
ich (oder verfasse selber) eine Psalmmeditation:

,,Mit Trinen gesit™ - Meditation und Gebet zu Psalm 126 am Ewigkeitssonntag

Mit Trénen gesat.

Der Tag der Beerdigung.

In den Arm genommen werden. Andere in den Arm nehmen.
Mit Trénen gesat.

Briefe bekommen.

Dankbriefe schreiben. Versicherungsunterlagen sortieren.



Mit Tranen gesat.

Die Bilder der Verstorbenen ansehen. Durch die leere Wohnung gehen.
Das Grab besuchen.

Mit Tranen gesat.

Wohnung auflésen. Altkleider wegbringen. Uberlegen, was bleiben soll.
Mit Trénen gesat.

Dasitzen und traurig sein. An friher denken.

Ein kleines Lachen wagen.

Mit Trénen gesat.

Verstehen, das Trauer Zeit braucht.

An die Toten denken.

Spiiren, dass die Schmerzen weniger werden.

Die mit Trénen saen, werden mir Freuden ernten.

Verstehen, dass auch die Freude Zeit braucht. Ein groReres Lachen wagen.
Von der Zukunft traumen.

Die mit Trénen sden, werden mit Freuden ernten.

Gebet

Gott, hier sind wir.

Warten auf die Ernte.

Weinen, lachen — je nachdem. Heute eher weinen.

Weil wir an unsere Toten denken. Weil es immer noch wehtut.
Aber sie sind bei dir.

Du hast sie erlost.

Manchmal vergessen wir das.

Ob du mit unseren Toten lachst?

Das wiirde trosten.

Schenk uns das Lachen wieder.

Schenk uns das Lachen und die Freude und die Traume.*

Aus: Du hore — Psalmen entdecken, beten, singen, predigen, Mat.Bd. 117, EKHN, Hg. Doris
Joachim-Storck, Frankfurt 2012.

Schreibe in Anlehnung an die Meditation zu ,,Mit Trdnen gesét* einen Text / ein Gebet zu
,Mit Freuden geerntet®.

3. Biblischer Zugang

3.1. Ich informiere mich iiber den ,,Sitz im Leben*

Viele Psalmen haben einen geschichtlichen Hintergrund, Gber den Kommentare und biblische
Bezugsstellen Auskunft geben. Dank Internet finden wir schnell Quellen. Manches, was uns
zunéchst fremd und unversténdlich erscheint, klart sich, wenn wir die Situation kennen, in der
sich der Psalmist befand, als er so betete.

Psalm 89:

,,Der Psalm beschreibt die Uberaus weitreichende Gite des HERRN, die sich in dem mit
David geschlossenen Bund Gottes offenbart. Dieser Bund enthalt gottlich groRe
Verheil3ungen fir das Volk Israel und fur den Konig David und seine S6hne. Naheres dartiber
findet sich in den geschichtlichen Buichern der Schrift, vor allem in 2. Sam 7,4-16; 1. Chr
17,3-14.27; Ps 132,1.10.11.17f; Jes 55,3f; Apg 13,34. Diese Schriftstellen sind
gekennzeichnet durch die Begriffe ,,Thron®, ,,Knecht David®, ,,gesalbt™ und ,,Bund*; sie
kommen auch im Verlauf des vorliegenden Psalms mehrfach vor. Die bezeichnenden Begriffe



Gute, Gltigkeiten und Gunst werden ebenfalls wiederholt gebraucht. Die Ankiindigungen
dieses Psalms betreffen zunéchst den Kénig David. Prophetisch hingegen weist der Psalm
deutlich auf Christus hin, den wahren Sohn Davids. Christus erfillt in Seiner Person und in
Seinem Handeln die tiefgreifenden Voraussagen des Psalms in vollkommenem Ma8. ,,Denn
so viele der Verheilungen Gottes sind, in ihm ist das Ja, darum auch durch ihn das Amen* (2.
Kor 1,20). Der Heilsplan Gottes ruht auf Christus und auf Seinem Werk und hat Ihn zum
Mittelpunkt. Die Gnade und die Wahrheit, auf die in diesem Psalm hingewiesen wird, ,,ist
durch Jesus Christus geworden® (Joh 1,17). Als Messias Israels wird einst der Herr Jesus auf
dem Thron Davids sitzen und iiber die Erde herrschen.*

Karl Mebus ,,Die Psalmen — Eine Auslegung fir die Praxis

Ich betreibe damit einerseits ein kleines ,,Bibelstudium®, andrerseits kann ich mich fragen:
Wo ist der ,,Sitz im Leben® fiir mich heute?

Informiere dich tber den geschichtlichen Hintergrund von Psalm 74! Bedenke die Aktualitét
des Psalms.

3.2. Ich verbinde den Psalm mit biblischen Geschichten

Einzelne Worter / Bilder eines Psalms assoziiere ich mit biblischen Geschichten. Ich tauche in
der Erinnerung an diese Texte ein in die Welt der Bibel.

Psalm 121

,,Jch hebe meine Augen auf zu den Bergen*

Berggeschichten: Mose auf dem Sinai, Elia am Horeb, Jesus mit Petrus, Jakobus und Andreas
auf dem Tabor, Jesus am Olberg

,,Er wird deinen Ful3 nicht gleiten lassen*

FuRwaschung, Salbung Jesu

,,Er ist dein Schatten tiber deiner rechten Hand*

Heilung des Mannes mit der verdorrten Hand.

Die Hande Jesu: heilen, segnen, beten, Brot brechen

,.,Siehe, der Hiiter Israels schlaft noch schlummert nicht

Auszug aus Agypten, Wiistenwanderung, Sieg tiber Feinde (David und Goliath)

Ps 136
Die Anspielungen auf die Schopfungsgeschichte und die Geschichte Israels liegen auf der
Hand. Weil3t du auch, wer Sihon und Og sind?

Ps 30

1Ein Lied zur Einweihung des Tempels 2 Ich preise dich, HERR; denn du hast mich aus der
Tiefe gezogen und lassest meine Feinde sich nicht Giber mich freuen. 3 HERR, mein Gott, da
ich schrie zu dir, machtest du mich gesund. 4 HERR, du hast meine Seele geflihrt aus dem
Reich des Todes; du hast mich aufleben lassen unter denen, die in die Grube fuhren.

Losen die unterstrichenen Passagen Erinnerungen an biblische Geschichten aus?

4. Kreativer Zugang
4.1. Ich dricke den Psalm in Gebarde, Tanz, Lied / Musik / Rhythmus, Bild aus
Es ist gut, mit Leib und Seele zu beten. Daflr gibt es verschiedene Mdglichkeiten.

o Gebardengebet



Ich versuche, zu den einzelnen Versen einen Kdrperausdruck zu finden. Dabei verharre ich
nach jedem Vers in der Gebéarde, mit der ich ihn ausdriicke, und nehme wahr, was mir mein
Korper ,,sagt: Was spiire ich? Welche Botschaft driickt sich in meiner Kdrperhaltung aus?
Psalm 121 (Ich bete ihn durchgangig in der 1. Person):

Ich hebe meine Augen auf zu den Bergen: Ich stehe da, Blick und Gesicht nach oben gewandt
Woher kommt mir Hilfe? Meine Arme strecken sich zur Seite.

Meine Hilfe kommt vom Herrn: Ich strecke meine Arme nach oben.

Der Himmel und Erde gemacht hat: Ich weise zum Himmel und beuge mich zur Erde

Er wird meinen FuB nicht gleiten lassen...

Der mich behtet, schl&ft nicht....

Siehe der Hiter Israels schlaft noch schlummert nicht...

Der Herr ist mein Schatten Gber meiner rechten Hand....

Dass mich des Tags die Sonne nicht steche noch der Mond des Nachts...

Der Herr behiite mich vor allem Ubel...

Er behute meine Seele....

Der Herr behite meinen Ausgang und Eingang von nun an bis in Ewigkeit...

Wenn ich das Bedirfnis habe, fur den ganzen Psalm in einer Gebetshaltung zu verweilen,
dann tu ich es. Mag sein, dass ich zu einer anderen Zeit eine andere Haltung brauche. Wichtig
ist, dass Korper und Seele im Einklang sind.

o Getanztes Gebet
Zu vielen Psalmen gibt es Vertonungen (Bach, Schiitz, Mendelssohn, Louis Lewandowski
u.v.m.), z. B. ,,Hebe deine Augen auf zu den Bergen* von Mendelssohn oder
,Halleluja* (Ps.150) von Louis Lewandowski.
Ich lasse die Musik auf mich wirken, ohne viel nachzudenken. Oder ich frage mich: Was
drickt die Musik aus? Wie setzt sie die Botschaft des Textes in Melodie um?
Ich wiederum kann die Musik in Bewegung umsetzen, entweder in freiem Ausdruckstanz
oder in einer festen Schrittfolge. Dafur eignet sich oft gut der Pilgerschritt: 2 Schritte vor,
einer zurdck.

e Gesungenes / gespieltes Gebet
Ich lasse mich von einem Psalmvers anregen zu einem Lied, dessen Melodie mich vielleicht
einen ganzen Tag lang begleitet:
,Befiehl dem Herrn deine Wege®, Ps 37,5: ,,Befiehl du deine Wege...*
,Jauchzt dem Herrn alle Lande, dient dem Herrn mit Freuden®, Ps 100,1: ,,Nun jauchzt dem
Herren, alle Welt, kommt her zu seinem Dienst euch stellt...*
,und sie singen beim Reigen: Alle meine Quellen entspringen in dir Ps 87,7: ,,Alle meine
Quellen entspringen in dir, ...*
Psalmen lassen sich auch in standiger Wiederholung mit einfachen Melodien singen —
gregorianische Melodien oder byzantinisch-orthodoxe Melodien oder auch Taizé-Melodien
eignen sich sehr gut dafir, die Psalmen wie ein Mantra in sich wirken zu lassen.
Man muss keine hohe Musikalitét besitzen, um sogar eigene Melodien zu schaffen. Viele
Psalmverse haben im Sprachfluss einen ganz natirlichen Rhythmus, der sich wie von selbst
mit Tonen verbinden kann.
Wer ein Instrument spielt, probiert verschiedene Klange aus, schenkt dem Psalm eine
Melodie. Doch auch wenn ich kein Instrument spiele, kann ich diese Art der
Psalmeninterpretation ausprobieren. Ein einfaches Kindertamburin gentgt.

Psalm 57, 8-9

Ich will das Morgenrot wecken: leises, langsam lauter werdendes Trommeln auf dem
Tamburin weckt das Morgenrot.

Ich will dir singen und spielen: ich lasse die Gléckchen am Tamburin erklingen.



Mit Klatschen oder Trappeln, mit unterschiedlichen Materialien — Holz, Stein, Glas — lassen
sich Laute erzeugen, die den Sprachrhythmus unterstreichen:

Ich will das Morgenrot wécken.

Ich will dir singen und spielen.

Oft stellt sich dann dazu eine Melodie ein.

Psalm 95 beginnt mit dem Vers

,»Kommt, lasst uns jubeln dem Herrn,
jauchzen dem Fels unsres Heils!*

Klatsche oder trommle den Rhythmus dieser beiden Halbverse! Wiederhole das so lange, bis
sich vielleicht eine Melodie dazu ergibt!

Versuche das gleiche mit Vers 7a:

Er ist unser Gott.

e Gemaltes Gebet

Jeder kann malen, so wie jeder singen kann, solange man nicht mit Richtig- und Falsch-
Urteilen kommt. So versuche ich, Bilder aus Psalm 24 in Farbe und Form umzusetzen. In
Chagall-Art zeigt mein Bild eine Versammlung unterschiedlicher Darstellungen: Links unten
befindet sich ein griiner Kreis mit ein paar bunten Strichménnchen darin tGber einer blauen
Welle (V 1-2), rechts unten ein brauner Berg, 2 angedeutete Hande darauf empfangen einen
goldgelben Segensstrom. In der Mitte des Bildes steht ein grol3es Tor, darin eine leuchtend
rote Krone.

Ich wihle einen Vers aus und gestalte ein Schriftbild. So kann ich aus den Worten ,,Tore
Tiiren ein grofBes Tor zeichnen. In dieses Tor schreibe ich mit unterschiedlichen Farben,
Schriften, SchriftgroBen die Worte ,,Konig, Herr, stark, méachtig, Ehre®.

4.2. Ich schreibe meinen Psalm
e Psalmencollage
Ich wahle aus verschiedenen Psalmen einen Vers aus, der mir besonders entspricht, und flige
die Verse zu einem neuen Psalm zusammen.
Lobe den Herrn, meine Seele
Und vergiss nicht, was er dir Gutes getan hat 103,2
Wenn ich mitten in der Angst wandle,
so erquickst du mich 138,7
Du hortest die Stimme meines Flehens,
als ich zu dir schrie. 31,23
Der Herr lebt! Gelobt sei mein Fels!
Der Gott meines Heils sei hoch erhoben. 18,47
Das ist meine Freude, dass ich mich zu Gott halte
und meine Zuversicht setze auf den Herrn,
dass ich verkundige all sein Tun. 73,28
e Psalmen als Vorlage fir mein personliches Gebet
Ich mache einen Psalm zu meinem personlichen Gebet, indem ich seine Bilder durch Bilder
aus meinem Leben ersetze, seine Botschaften auf mich und mein (Glaubens)leben tbertrage.
Dann ist der Herr nicht ,,mein Hirte®, sondern ,,mein Meister / Lehrer / Arzt / Freund ...«
Ps 23
Der HERR ist mein Meister, nichts werde ich vermissen.
Er zeigt mir Orte der Stille und schenkt meiner Seele Nahrung.
Er starkt mich und weist mir den Weg, wie er es versprochen hat.
Auch wenn es dunkel wird in meinem Leben, flrchte ich mich nicht,



denn du bist bei mir, du tréstest mich mit deiner Gegenwart.

Du sorgst fir mich und haltst ab von mir alles, was mir feindlich ist.
Du hast mich gesegnet und all meinen Durst gestillt.

Ja, Frieden und Liebe werden mich mein Leben lang begleiten,
denn far immer bin ich geborgen in dir.

Ein Frihlingsspaziergang durch Wald und Feld fuhrt zu folgender Variante von Psalm 148:
Erde und Himmel,

lobet den Herrn!
Schatten und Sonne,
lobet den Herrn!

Wiese und Acker,

lobet den Herrn!

Bé&ume und Straucher,
lobet den Herrn!
Wurzeln und Wipfel,
lobet den Herrn!

Moos und Steine,

lobet den Herrn!

Gras und Tautropfen,
lobet den Herrn!

Teich und Schilf,

lobet den Herrn!

Bienen und Schmetterlinge,
lobet den Herrn!
Brunnen und Waldhiitte,
lobet den Herrn!

Radler und Jogger,

lobet den Herrn!
WeilRdorn und Flieder,
lobet den Herrn!
Hahnenful’ und Pusteblume,
lobet den Herrn!
Lichtung und Dickicht,
lobet den Herrn!

Farn und Spitzwegerich,
lobet den Herrn!
Rapsfeld und Mohn,
lobet den Herrn!

Totholz und Baumschwamm,
lobet den Herrn!

Amsel und Specht,

lobet den Herrn!
Weidesauen und Hihner,
lobet den Herrn!

Bank und Wegkreuz,
lobet den Herrn!

Alte und Kinder,

lobet den Herrn!

Leib und Seele,

lobet den Herrn!



Bete deine Variante von ,,Psalm 148“ beim Blick aus deinem Fenster!

5. Sprachlicher Zugang
5.1. Ich richte meinAugenmerk auf einzelne Worte eines Psalmverses

e Ich betone einzelne Worte in einem Vers
Aus einem Psalm wéhle ich einen Halbvers aus und lese ihn zunédchst einige Male im
Wortlaut, indem ich aber jeweils unterschiedliche Worte durch Betonung hervorhebe. Was
driicke ich damit aus?

Ps 23,1:

Der Herr ist mein Hirte.

Der Herr ist mein Hirte. — Es gibt viele, die sich ,,Hirten* nennen, die mich fithren wollen,
mir Weideplatze anbieten, versprechen, mich vor Gefahren zu schiitzen. Ich habe mich fir
den Herrn als meinen Hirten entschieden.

Der Herr ist mein Hirte. — Mag es auch manchmal so aussehen, als kimmere er sich nicht um
mich — ich finde zu wenig Nahrung, fiihle mich schutzlos ,,wilden Tieren* ausgesetzt, bin
orientierungslos — ich halte daran fest: Er ist mein Hirte, auch wenn ich es gerade nicht so
erlebe.

Der Herr ist mein Hirte. — Andere mdgen andere Hirten haben, anderen Hirten nachlaufen —
meiner ist und bleibt der Herr.

Der Herr ist mein Hirte. — Er ist nicht ein allmé&chtiger, aber willktrlicher Herr Gber mein
Leben, bei dem ich auf alles Mogliche gefasst sein muss. Nein, er ist ein guter Hirte, der
wegweisend ist, behitet, mich sucht, wenn ich mich verirre, Feinde abwehrt, fir Nahrung
sorgt, mich trigt, wenn ich schwach oder verletzt bin...

Was driickst du aus mit unterschiedlichen Betonungen von Ps 15,5 ,,Du bist der Gott, der mir
hilft*?

e Ich verandere die Wortstellung
Durch Veranderung der Wortstellung &ndert sich die Bedeutung eines Satzes. Ich splre der
unterschiedlichen Bedeutung nach und frage mich, welche mir am meisten entspricht. Auch
hier kann ich wieder wechselnde Betonungen ausprobieren:
Der Herr ist mein Hirte

>Glaubenssétze
Mein Hirte ist der Herr.

Ist der Herr mein Hirte?\G
ewissenserforschung
Ist mein Hirte der Herr2—

Verandere die Wortstellung in Ps 7,2: ,,Auf dich, HERR, mein Gott, traue ich!*

e Ich veradndere Pronomen
Die Perspektive — und damit die Bedeutung — andert sich, wenn ich die Pronomen verandere:
Der Sprecher wird zum Angesprochenen, aus dem Glaubenssatz wird ein Bittgebet u. s. w.
Auch diese Veranderung kann ich kombinieren mit einer Veranderung der Wortstellung.

Ps121,5:
Der Herr behitet dich
- (Herr,) du behitest mich.



- Herr, behite mich!

- Behite mich, Herr!

- lIch, der Herr, behiite dich.
- Behdtet der Herr mich?

Ps 23,4:
Ich fiirchte mich nicht, denn du bist bei mir
- Furchte dich nicht, denn ich bin bei dir
Sei bei mir, dann fiirchte ich mich nicht
Ich flrchte mich nicht, mein Hirte ist bei mir.
Furchte dich nicht, dein Hirte ist bei dir.

Ps 4,2:
Erhdre mich, wenn ich rufe, Gott meiner Gerechtigkeit,
der du mich trostest in Angst,
sei mir gnadig und erhére mein Gebet
- Du erhdrst mich, wenn ich rufe, Gott, der mich gerecht macht,
du trostest mich in Angst,
du bist mir gnadig und erhorst mein Gebet.
- Der Gott meiner Gerechtigkeit erhort mich, wenn ich rufe, (vgl. Vers 4b!)
er trostet mich in Angst,
er ist mir gnadig und erhort mein Gebet.6
- Der Gott meiner Gerechtigkeit spricht: Ich erhdre dich, wenn du rufst,
ich tréste dich in Angst,
ich bin dir gnadig und erhore dein Gebet.

Lies einzelne Verse in Psalm 43 aus unterschiedlichen Perspektiven:

Gebet — ich spreche zu Gott

Bekenntnis — ich rede von Gott und meiner Gotteserfahrung

Zuspruch — ich spreche zu einem (du / dir / dich / dein) oder zu mehreren (ihr / euch / euer)
von Gott

Rede Gottes — ich lasse Gott zu mir sprechen

5.2. Ich gliedere den Psalm nach Sprechsituation und Themen

Die meisten Psalmen haben unterschiedliche Themen zum Inhalt und, oft verbunden damit,
auch unterschiedliche Sprechweisen. Am haufigsten finden wir das Erzéhlen / Reden Uber
Gott und das Gebet, also Reden zu Gott (Dank, Bitte, Lobpreis). Es gibt aber auch das Reden
zu den Menschen oder zur eigenen Seele und das Reden Gottes zu den Menschen.

Mit unterschiedlichen Farben lassen sich die einzelnen Sprechelemente markieren.

Psalm 71

Dieser Psalm zeigt zwar durchgangig dieselbe Sprechsituation (Gebet), weist aber funf
verschiedene Arten von Gebeten auf:

Ich sage Gott, wie sehr ich ihm vertraue.

Ich erzdhle Gott, was er schon alles fiir mich getan hat.

Ich bitte, flehe um Hilfe.

Ich benenne meine Feinde.

1 HERR, ich traue auf dich, lass mich nimmermehr zuschanden werden. 2 Errette mich durch
deine Gerechtigkeit und hilf mir heraus, neige deine Ohren zu mir und hilf mir! 3 Sei mir ein



starker Hort, dahin ich immer fliehen kann, / der du zugesagt hast, mir zu helfen; denn du bist
mein Fels und meine Burg. 4 Mein Gott, hilf mir aus der Hand des Gottlosen, aus der Hand
des Ungerechten und Tyrannen. 5 Denn du bist meine Zuversicht, HERR, mein Gott, meine
Hoffnung von meiner Jugend an. 6 Auf dich habe ich mich verlassen vom Mutterleib an; / du
hast mich aus meiner Mutter Leibe gezogen. Ich bin fir viele wie
ein Zeichen; aber du bist meine starke Zuversicht

Verwirf mich nicht in meinem Alter, verlass mich nicht,
wenn ich schwach werde. 10 Denn meine Feinde reden tber mich, und die auf mich lauern,
beraten sich miteinander 11 und sprechen: Gott hat ihn verlassen; jagt ihm nach und ergreift
ihn, denn da ist kein Erretter! 12 Gott, sei nicht ferne von mir; mein Gott, eile, mir zu helfen!
13 Schamen sollen sich und umkommen, die mir feind sind; mit Schimpf und Schande sollen
uberschuttet werden, die mein Ungliick suchen.

17 Gott, du hast mich von Jugend auf gelehrt,
18 Auch verlass mich nicht, Gott, im Alter, wenn ich grau werde,

19 Gott, deine Gerechtigkeit reicht bis zum Himmel; der du grofl3e Dinge tust, Gott, wer ist dir
gleich? 20 Du lassest mich erfahren viel Angst und Not und machst mich wieder lebendig und
holst mich wieder herauf aus den Tiefen der Erde. 21 Du machst mich sehr grol3 und trostest
mich wieder

denn zu Schmach und Schande werden, die mein Ungliick suchen.

Ps 42

Der Psalm hat durchgéngig dasselbe Thema - Sehnsucht der Seele nach Gott - weist aber
unterschiedliche Sprechsituationen auf

2 Wie der Hirsch schreit nach frischnem Wasser, so schreit meine Seele, Gott, zu dir:

Gebet

3 Meine Seele dirstet nach Gott, nach dem lebendigen Gott. Wann werde ich dahin kommen,
dass ich Gottes Angesicht schaue? 4 Meine Tranen sind meine Speise Tag und Nacht, weil
man taglich zu mir sagt: Wo ist nun dein Gott? 5 Daran will ich denken und ausschitten mein
Herz bei mir selbst: wie ich einherzog in grof3er Schar, mit ihnen zu wallen zum Hause Gottes
mit Frohlocken und Danken in der Schar derer, die da feiern:

Reflexion

6 Was betrlbst du dich, meine Seele, und bist so unruhig in mir? Harre auf Gott; denn ich
werde ihm noch danken, dass er mir hilft mit seinem Angesicht.
Zuspruch an die Seele

7 Mein Gott, betrubt ist meine Seele in mir, / darum gedenke ich an dich im Lande am Jordan
und Hermon, vom Berge Misar. 8 Deine Fluten rauschen daher, / und eine Tiefe ruft die
andere; alle deine Wasserwogen und Wellen gehen tber mich.

Gebet

9 Am Tage sendet der HERR seine Glite, und des Nachts singe ich ihm und bete zu dem Gott
meines Lebens. 10 Ich sage zu Gott, meinem Fels: Warum hast du mich vergessen? Warum
muss ich so traurig gehen, wenn mein Feind mich drangt? 11 Es ist wie Mord in meinen
Gebeinen, / wenn mich meine Feinde schm&hen und téglich zu mir sagen: Wo ist nun dein
Gott?



Reflexion mit Gebet

12 Was betriibst du dich, meine Seele, und bist so unruhig in mir? Harre auf Gott; denn ich
werde ihm noch danken, dass er meines Angesichts Hilfe und mein Gott ist.
Zuspruch an die Seele

Betrachte die Psalmen 75 und 91 unter den Aspekten Sprechsituation und Thematik! Welche
Teile sind dir eher fremd? Wo mochtest du fir dich etwas verdndern?

6. Spiritueller Zugang

6.1. Ich nehme die Geflihle wahr, die einzelne Verse in mir auslésen

Ich lese den Psalm langsam, halte nach jedem Vers inne und lasse Gefiihle in mir aufsteigen.
Diese konnen von Entsetzen (,, Wohl dem, der deine Kinder packt und sie am Felsen
zerschmettert!* Ps 137,9) bis zu jubelnder Begeisterung (Ps 150) reichen.

Ps 131
,HERR, mein Herz iiberhebt sich nicht, nicht hochmiitig blicken meine Augen,*

- Ich spure Scham und Reue, weil ich diesen Satz so nicht beten kann. In meinem
Herzen wohnen Hochmut, Uberheblichkeit. Schnell bin ich im Urteilen und
Verurteilen.

,ich gehe nicht um mit groffen Dingen, mit Dingen, die mir nicht begreiflich sind.*

- In mir ist Sehnsucht nach dieser Demut.

,,Vielmehr habe ich besénftigt, habe zur Ruhe gebracht meine Seele.*

- Daiist ein gewisses Bedauern, dass ich hochstens sprechen kann: Ich versuche es
immer wieder...

,Wie ein gestilltes Kind bei seiner Mutter, wie das gestillte Kind, so ist meine Seele in mir.*

- Ich empfinde eine Art heitererFreude bei diesem wunderbaren Bild und habe das
Beduirfnis, mich da hinein zu versenken.

»Israel, warte auf den HERRN von nun an bis in Ewigkeit

- Vor allem, wenn ich diesen Satz auf mich personlich beziehe, beruhigt mich der
Aufruf ,,Warte!* Warten ist noch keine Erfiillung, aber ein sicheres Rechnen mit
Erfiillung. Ich mochte mich iiben in der Haltung ,,Warte auf den Herrn*.

'GG

Lies auf diese Weise Psalm 1!

1 Selig der Mann, der nicht nach dem Rat der Frevler geht, / nicht auf dem Weg der Siinder
steht, nicht im Kreis der Spotter sitzt,

2 sondern sein Gefallen hat an der Weisung des HERRN, bei Tag und bei Nacht tber seine
Weisung nachsinnt.

3 Er ist wie ein Baum, gepflanzt an Bachen voll Wasser, der zur rechten Zeit seine Frucht
bringt und dessen Blatter nicht welken. Alles, was er tut, es wird ihm gelingen.

5 Darum werden die Frevler im Gericht nicht bestehen noch die Siinder in der Gemeinde der
Gerechten.



6.2. Ich mache eine Atem- und / oder Gehmeditation

Nicht nur die sogenannten Wallfahrtspsalmen (120-134) eignen sich flr eine Gehmeditation.
Wenn man einen ganzen Psalm auswendig kann, geht man ihn im Rhythmus der Schritte
immer wieder, etwa eine halbe Stunde lang. Oder ich wahle einen einzelnen Psalmvers, den
ich im Gehen verinnerlichen will.

Gott, mein Gott bist du,

dich suche ich (Ps 63,2)

Wichtig ist dabei immer, dass ich nicht Giber den Vers nachdenke. Ich mache nichts mit dem
Psalm, der Psalm macht etwas mit mir.

Ich kann den Psalm / Psalmvers auch im Rhythmus meines Atems beten oder ich verbinde
Atem, Schritt, Wort. Es kann sein, dass dabei die Worte weniger werden, schlieBlich bete ich
nur noch ,,mein Gott*“ oder ,,Du‘. Vielleicht miinden die Worte irgendwann auch ins
Schweigen. Ich spreche das Psalmwort nicht mehr, ich bin das Psalmwort...

Wahle einen beliebigen Psalm und such darin einen Vers / Halbvers / Ausdruck, den du im
Atmen und Gehen meditierst. Oder atme / gehe deinen Lieblingspsalm(vers).






