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Psalm 23

Der Herr ist mein Hirt, nichts kann mir fehlen.
Auf grünen Auen lässt er mich lagern.
Er führt mich zur Ruhe an frische Wasser,
er stillt mein Verlangen.
Er leitet mich auf rechten Pfaden 
getreu seinem Namen.
Muss ich auch gehen in finsterer Schlucht,
ich fürchte kein Unheil:
Du bist ja bei mir!
Dein Stab und dein Stecken, 
sie geben mir Zuversicht.
Du deckst mir den Tisch
vor den Augen meiner Bedränger.
Du salbst mein Haupt mit Öl,
bis zum Rande gefüllt ist mein Becher.
Nur Güte und Liebe werden mich verfolgen
alle Tage meines Lebens.
Und wohnen darf ich im Hause des Herrn
bis in die fernsten Tage.

(Übersetzung: Münsterschwarzacher Psalter)
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chen erklärt, wie sie die Psalmen beten können. 
Und das gilt auch für uns heute: Wir sollen sie so 
beten, als ob sie nicht vom Psalmendichter vor 
3.000 Jahren geformt worden wären, sondern 
so, als würden wir sie als unser eigenes Gebet 
selbst hervorbringen, als wären wir selber ihre 
Dichter. Wir benutzen vorgeformte Worte, doch 
im Gebet werden sie zu unseren Worten. Wir 
werden gleichsam ihre eigenen Verfasser.
In Rom war mein Lehrer im Alten Testament der 
Benediktiner Notker Füglister aus der Abtei Di-
sentis in der Schweiz. Er hat uns Studenten die 
Liebe zu den Psalmen vermit-
telt. Er war auch maßgeblich 
bei der Psalmenübersetzung 
beteiligt, die ich in diesem 
Buch benutze: die Psalmen 
nach dem Münsterschwarz-
acher Psalter. Für Füglister 
sind die Psalmen Gedichte. 
Und ein Gedicht nimmt uns 
hinein in das, was es ausdrückt. Vom Psalm 23 
sagt Füglister: „Ich werde, wiederum kraft des 
Dichterischen, hineingenommen in die Liebe 
und beginne die Nähe Gottes, von der die Rede 
ist, zu verspüren“ (Füglister 37). Und er meint, 
als Gedichte haben die Psalmen eine evokative 
Sprache. Sie wecken in uns auf, was verborgen 

Für viele, die in ihrer Not vor Gott verstummt 
sind, ist Psalm 23 ein Hoffnungspsalm. In 

ihm finden sie Worte, die sie in ihrer Sprachlo-
sigkeit vor Gott doch aussprechen können. Und 
indem sie sie sprechen, spüren sie, dass sie in 
diesen Worten ihr eigenes Leben vor Gott zur 
Sprache bringen. Eine Frau erzählte mir kurz vor 
ihrem Sterben, dass es ihr jetzt auf dem Sterbe-
bett schwerfällt zu beten. Doch den Psalm 23, 
den sie ihr Leben lang geschätzt hat, den kann 
sie noch sprechen. Sie kann ihn auswendig. 
Und so kommen diese Worte immer wieder in 
ihr hoch. Sie begleiten sie in ihrem Sterben und 
geben Trost und Zuversicht. Der Philosoph der 
Aufklärung, Immanuel Kant, bekennt über die-
sen Psalm: „Alle Bücher, die ich gelesen habe, 
haben mir den Trost nicht gegeben, den mir dies 
Wort der Bibel gab.“ Seit Jahrhunderten beten 
die Menschen diesen Psalm in den Nöten, die 
sie jeweils bedrängen. Sie lassen sich berühren 
von diesen Worten und erfahren dann oft genug, 
dass die Turbulenzen ihrer Seele sich beruhigen, 
dass sie eine tiefe Ruhe in sich spüren und mit 
Hoffnung und Vertrauen erfüllt werden.
Wir Mönche beten jede Woche die 150 Psalmen. 
Das mag für manche fremd erscheinen, die ge-
wohnt sind, frei zu beten. Doch Johannes Cas-
sian hat um das Jahr 400 den damaligen Mön-

1 Der Hoffnungs-Psalm

„Alle Bücher, 
die ich gelesen habe, 
haben mir den Trost 
nicht gegeben, 
den mir dies Wort 
der Bibel gab.“
Immanuel Kant
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1 Der Hoffnungs-Psalm

als guter Hirte auf allen Wegen unseres Lebens 
führt und der uns bei sich zu Hause einkehren 
lässt mitten in der Fremdheit unserer Welt. In-
dem wir den Psalm beten, haben wir teil an der 
Glaubenskraft und Lebenskraft so vieler Men-
schen, die die Worte dieses Psalms gebetet und 
damit ihr Leben bewältigt haben. So treten wir 
beim Beten dieses Psalmes ein in eine ewige Ge-
meinschaft von den vielen Menschen, die diesen 
Psalm vor uns gebetet haben, und von denen, 
die heute diesen Psalm auf der weiten Welt – 
über die Grenzen des Christentums hinweg – 
beten und darin ihre Sehnsucht nach Hilfe und 
Heilung zum Ausdruck bringen.

in unserer Seele an Gefühlen und Sehnsüchten 
schlummert: „Sie leiht den in uns schlummern-
den Gefühlen – der stillen Trauer etwa oder einer 
geheimen Sehnsucht – jene Stimme, ohne die 

unser Innerstes und Tiefstes 
ungesagt und unsagbar und 
damit unaktualisiert bliebe. 
Mit anderen Worten: Durch die 
Dichtung kommt der Mensch 
zu sich“ (Füglister 52).

Das wünsche ich Ihnen, liebe Leser und Lese-
rinnen, dass Sie durch die Worte von Psalm 23 
zu sich selbst kommen, dass Sie in Berührung 
kommen mit dem Vertrauen auf Gott, das tief 
in Ihrer Seele vorhanden ist, das aber oft von all-
täglichen Ängsten und Sorgen verschüttet wird. 
Und ich wünsche Ihnen, dass Sie die Liebe spü-
ren, die in diesem Psalm zum Ausdruck kommt, 
und dass die Liebe, die in diesen Worten steckt, 
die Liebe auf dem Grund Ihrer Seele aufweckt, 
damit sie immer mehr in Ihnen aufsteigt und Ihr 
ganzes Bewusstsein, Ihr Denken und Ihr Han-
deln prägt und verwandelt. 

Seit 3.000 Jahren beten diesen Psalm Juden und 
Christen. Im Gebet fühlen sie sich vereint. Im 
Gebet erfahren sie das gleiche Vertrauen und 
dieselbe Geborgenheit in dem Gott, der uns 

Wir sollen die Psalmen 
so beten, 

als wären wir selber 
ihre Dichter.
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Leben im Überfluss

Der Herr ist mein Hirt, 
nichts kann mir fehlen. 

(Psalm 23,1)
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Partner oder die Partnerin verlässt? Wie geht es 
mir damit, wenn ich in der Firma nicht beachtet 
werde? Ich muss gar nicht daran glauben. Aber 
ich gehe mit dem Bild dieser 
Worte in den Tag und halte 
dieses Bild in alle Erfahrun-
gen, die ich gerade mache: in 
die Zurückweisung durch den 
Chef, in den Mangel an Zu-
wendung durch meinen Ehepartner oder durch 
meine Eltern oder durch meine Kinder, in die de-
pressive Stimmung, die mich seit ein paar Tagen 
im Griff hat. Das Wort ist kein frommes Pflaster, 
das ich auf alle Wunden klebe, mit dem ich jeden 
Mangel zuklebe. Es ist vielmehr eine Anfrage an 
mich, wie ich mein Leben verstehen möchte. Mit 
welchen Bildern möchte ich mein Leben deuten? 
Ich kann die Zurückweisung durch einen Freund 
oder eine Freundin deuten als tiefe Verletzung, 
als Ablehnung, als Alleingelassenwerden. Ich 
kann mich als Opfer dieser Nichtbeachtung 
oder Zurückweisung fühlen. Oder ich kann be-
wusst mit diesem Psalmvers auf den Schmerz 
reagieren. Ich überspringe dann den Schmerz 
nicht. Ich konfrontiere den Schmerz mit diesen 
alten Worten, die die Erfahrung eines frommen 
Juden ausdrücken, der sich auch arm und elend 
fühlte, der sich wie Israel entweder in der Ge-

Das Bild stammt aus der Welt des israeliti-
schen Kleinviehnomaden, der mit seiner 

Herde unterwegs ist und nach Weideplätzen 
sucht, damit die Schafe immer genügend zu 
fressen haben. Dieses Bild ist offen für unser 
Leben. Wir können es auf unser Leben bezie-
hen, jeder auf das Leben, das er persönlich zu 
meistern hat. Aber wenn wir diese Worte vor uns 
hinsagen, kommen Zweifel in uns hoch. Ist das 
nicht zu naiv ausgedrückt? Stimmt es denn, dass 
mir nichts fehlt, wenn nach einer Scheidung die 
finanzielle Lage immer prekärer wird oder wenn 
ich durch die Pandemie großen wirtschaftlichen 
Schaden erlitten habe? Wir dürfen mit diesem 
Wort nicht unsere Nöte zudecken und so tun, 
als ob wir keine Zweifel an dieser Zusage hätten.
Für mich geht es darum, mit diesem Satz einen 
Tag lang schwanger zu gehen. Immer wieder 
sage ich mir diesen Satz vor, wenn ich morgens 
aufstehe, wenn ich zur Arbeit gehe, wenn ich 
abends meinen Tag abschließe. Ich muss gar 
nicht an diese Worte glauben. Ich tue einfach 
einmal so, als ob sie stimmen. In jeder Situa-
tion sage ich mir dieses Wort vor: „Der Herr ist 
mein Hirt, nichts kann mir fehlen.“ Dann spüre 
ich in mich hinein: Wenn das stimmt, wie geht 
es mir dann mit meinem Mangel am Lebensnot-
wendigen? Wie geht es mir dann, wenn mich der 

Diese Worte sind ein 
Versuch, mein Leben 
von einer anderen Warte 
aus anzuschauen.

Leben im Überfluss
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