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Gebetstool:
Wie man mit Psalmen beten
kann

Was?

Die 150 Psalmen der Bibel konnen uns auf viele verschiedene Arten beim Beten
helfen. Diese Gebetshilfe zeigt, wie du die Psalmen jeden Tag im Gottesdienst
verwenden kannst.

Warum?

“Gebete schulen uns im Gesprach mit dem Gott, der uns sucht - der Gott, der
spricht und wir missen antworten. “ Eugene Peterson

Bibelbezug:

“Vom Osten bis zum Westen, vom Morgengrauen bis zur Abenddédmmerung,
erhebt all euer Lob zu Gott! “ - Psalm 113:3

Eine kurze Einfihrung in das Beten mit Psalmen

Der ausgereifteste und bewahrteste Weg, wie wir lernen kdnnen, konsequent
Gottesdienst zu feiern, ist, die 150 Psalmen der Bibel - das Gebetbuch Jesu - fur
die Zwecke zu nutzen, fur die sie urspringlich gedacht waren: um uns in einer
"Sprachumkehr” zu schulen, bei der wir nicht mehr tUber Gott reden, sondern mit
ihm sprechen.

Wenn du die Psalmen wirklich betest (und nicht nur liest), kbnnen sie deinen

Tag auf eine wirklich gute Art und Weise beeinflussen. Anstatt nur aus dem
emotionalen Uberschwang deiner persénlichen Umsténde heraus zu beten,
bringen die Psalmen deine Geflihle mit der Realitat des Glaubens in Einklang, die
unzahlige Menschen Uber Tausende von Jahren hinweg erfahren haben, darunter
auch Jesus selbst, der diese Gebete sogar auswendig gelernt und am Kreuz
rezitiert hat.

Far die Psalmisten wurden alle menschlichen Gefuhle - ja das ganze Leben selbst
- im Gebet unter die Herrschaft Gottes gebracht.
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Tu es: Wie man mit Psalmen beten kann
Systematisches Lesen

Die einfachste Herangehensweise an die Psalmen ist, sie systematisch
durchzuarbeiten, und dieser Ansatz ist von groBem Nutzen. Du kénntest damit
beginnen, zwei Psalmen pro Tag zu beten - laut - und die alten, heiligen Worte zu
deinem Gebet werden zu lassen.

Die Psalmen risten uns daflr aus, unser ganzes Selbst und unsere wahrsten
Zustande vor Gott zu bringen: Jede Emotion “unter der Sonne” ist in den Psalmen
enthalten, und wir kbnnen sie in unser Leben einbauen.

* Mdnchsgemeinschaften beten finf Psalmen pro Tag und decken so jeden
Monat den gesamten Psalter ab.

» Das "Tagliche Offizium", von dem es verschiedene Formen gibt, orientiert sich
beim Lesen der Psalmen an den taglichen Rhythmen von Sonnenaufgang und
Sonnenuntergang und folgt in der Regel dem Jahreskalender der Kirche von
Advent bis Pfingsten und dartber hinaus.

* Wenn du gerade erst anfangst, nimm dir nur einen Psalm pro Tag vor. Wenn
du ein paar der langeren Psalmen auf mehrere Tage verteilst, kannst du den
gesamten Psalter zweimal im Jahr lesen.

Thematisches Lesen

Alternativ dazu kann es auch hilfreich sein, die Psalmen thematisch zu beten.
Ein hilfreiches Schema fur einen thematischen Zugang zu den Psalmen wird von
Walter Briggemann in seinem Buch Spiritualitdt der Psalmen vorgeschlagen. Er
schlagt 3 Kategorien vor: Orientierung - Desorientierung - Neuorientierung.

Bruggemann schlagt vor, dass das Verstandnis der Psalmen innerhalb dieser drei
Kategorien unser Gebetsleben leiten kann, da es uns hilft, eine Gebetssprache zu
finden, die den verschiedenen Jahreszeiten unserer Seele entspricht:

1. Die Psalmen der Orientierung beschreiben die Jahreszeiten, die Dankbarkeit
fur Gottes Treue und Standhaftigkeit hervorrufen. Sie sprechen daher tUber
Gottes Charakter, die Schopfung und die unverédnderliche Natur von Gottes Liebe
und Gunst.

Beispiele fiir Psalmen der Orientierung sind Psalm 1, 8, 19, 33, 119."

T Weitere Orientierungspsalmen sind 14, 15, 104, 131, 133 und 145.
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2. Die Psalmen der Orientierungslosigkeit sind eine Antwort auf die Zeiten der
Seele, die mit Herzschmerz, Schmerz, Trauer, Klage, Enttduschung, Einsamkeit
und Leid verbunden sind. Psalmen der Orientierungslosigkeit gibt es viele und
obwohl viele dieser Klagen personlich sind, sind interessanterweise auch einige
gemeinschaftlich. (Du kannst mehr Gber Klagepsalmen in der Gebetshilfe “Wie
man Klagegebete nutzen kann” lesen)

Beispiele fiir persénliche Klagepsalmen sind Psalm 3, 6, 55, 88.2
Beispiele fiir gemeinschaftliche Klagepsalmen sind Psalm 60, 74, 126, 137.3

3. Psalmen der Neuorientierung dricken eine Art von Uberraschender Freude
aus, die die Zeit des Schmerzes und der Verzweiflung durchbrochen hat; wir sind
uns eines “frischen Eindringens” bewusst geworden - ein Geschenk von Gottes
Gnade und Heilung, das uns an einen neuen Ort gebracht hat.

Beispiele fiir Psalmen der Neuorientierung sind Psalm 18, 30, 40, 138. *

Dammerung und Morgengrauen

Der Rhythmus der Morgen- und Abendgebete ist eine gangige und bereichernde
Art, die Psalmen zu lesen, und viele von ihnen scheinen mit der Absicht
geschrieben worden zu sein, an diesen beiden Enden unserer Tage gelesen zu
werden.

Die Psalmen der Morgendammerung bereiten uns auf das Handeln vor,

indem sie uns dafur sensibilisieren, was Gott in der Welt tut und wie wir uns ihm
anschlieBen kdnnen, indem wir seinem Willen erlauben, sich in uns flr seine Ziele
einzusetzen.

Beispiele fiir Psalmen der Morgendammerung sind Psalm 5, 46, 90, 139, 143.

Die Ddmmerungspsalmen markieren den Ubergang vom Tageslicht zum Schlaf
der Dunkelheit, in dem wir in unserem passiven Schlafzustand die Kontrolle Gber
uns selbst und andere abgeben und unser ganzes Leben (ganz zu schweigen vom
Lauf der Welt!) unserem himmlischen Vater anvertrauen, der "seinen Geliebten
Schlaf gibt".’

Beispiele fiir Dammerungspsalmen sind Psalm 4, 42, 63, 77, 91,141.

Unabhangig davon, welche Art und welchen Rhythmus du beim Lesen der
Psalmen wahlst, geht es in erster Linie darum, dass du diesen Worten erlaubst,
dein eigenes Gebetsleben zu formen und dir die Erlaubnis gibst, nicht das zu
beten, von dem du glaubst, dass Gott es hdren will, sondern das, was in dir
vorgeht.

2 Weitere Psalmen der personlichen Klage (Orientierungslosigkeit) sind 5, 7, 13, 17, 22, 25, 26, 27, 28, 35, 39,
41,42,51,54,56,57,59, 61, 63,64,69,71,86, 102, 109, 130, 140, 141 und 143.
3 Weitere Psalmen der gemeinschaftliche Klage (Orientierungslosigkeit) sind 79, 80, 83, 90 und 124.

4 Weitere Psalmen der Neuorientierung sind 34, 65, 66, 124 und 129.
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Bucher uber das Atem-Gebet
The Breath of Life - Ron DelBene

"Die Psalmen” — Das Gebetbuch der Bibel - Dietrich Bonhoeffer
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