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Gott ist da!

Er ist dein Beistand.

Er ist neben dir,

dich sanft zu umarmen,

wenn du Halt brauchst.

Er gibt dir Schutz

in allen Zeiten, besonders den schweren.

Er ist dein Trost.

Er ist unter dir,

dich aufzufangen,

wenn du zu fallen drohst.

Er rettet dich

besonders, wenn du um dein Leben fürchtest.

Er ist deine Zuversicht,

er ist über dir,

dich zu segnen,

weil du unter seinem Himmel lebst,

alle Tage deines Lebens.

Sei gewiss: Gott ist da.
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Du fängst mich auf, 
wenn ich falle 

Bittgebet und Beistand 

in Nöten
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Dein Gott ist dir nahe

Vor Gott

darfst du bitter klagen,

dunkle Sorge bei Namen nennen, 

stumme Schwermut hinausschreien, 

düstere Zweifel in Worte fassen, 

verborgene Schuld an den Tag bringen.

Dein Gott

ist dir nahe in deiner Not,

weiß um die Last deiner Tage,

sieht in die Tiefen deiner Seele,

kennt die Verwirrung deiner Gedanken,

lässt dich nicht los in deiner Angst.

Auch du

darfst das Lied lernen:

„Mein Herz freut sich,

dass du so gerne hilfst.

Ich will dem Herrn singen, 

dass er so wohl an mir tut.“

JOHANNES HANSEN

PSALM 13

Klage und Vertrauen in großer Not

Wie lange noch, HERR, vergisst du mich ganz? Wie 
lange noch verbirgst du dein Angesicht vor mir?
Wie lange noch muss ich Sorgen tragen in meiner 
Seele, Kummer in meinem Herzen Tag für Tag? Wie 
lange noch darf mein Feind sich über mich erheben?
Blick doch her, gib mir Antwort, HERR, mein Gott, 
erleuchte meine Augen, damit ich nicht im Tod ent-
schlafe, damit mein Feind nicht sagen kann: Ich habe 
ihn überwältigt, damit meine Gegner nicht jubeln, 
weil ich wanke!
Ich aber habe auf deine Güte vertraut, mein Herz soll 
über deine Hilfe jubeln. Singen will ich dem HERRN, 
weil er mir Gutes getan hat.



DU
 F

ÄN
G

ST
 M

IC
H

 A
U

F, 
W

EN
N

 IC
H

 F
AL

LE

Bi
tt

ge
be

t u
nd

 B
ei

st
an

d 
in

 N
öt

en

10 11

Die Psalmbeter laden die Seele ein, sich diesem 

„Fluss“ anzuvertrauen: bringe all deine Not vor den 

lebendigen Gott und mache dort, um im Bild zu blei-

ben, wo der Fluss nach langen Wegen ins Meer fließt, 

die Erfahrung:

Er hat nicht verachtet noch verschmäht das Elend 

des Armen,

und sein Antlitz vor ihm nicht verborgen, 

und als er zu ihm schrie, hörte er’s.

PSALM 22,25 F.

Klage geht über in Bitte. Die Erfahrung der Men-

schen, die sich diesem Gott anvertraut haben, weiß 

um seine Rettung; verwandelt die Klage in Dank:

Du lässest mich erfahren viele und große Angst, 

und machst mich wieder lebendig,

und holst mich wieder herauf

aus den Tiefen der Erde.

Du machst mich sehr groß,

und tröstest mich wieder.

So will ich dir danken … für deine Treue, mein Gott

PSALM 71,20 FF.

Klage, Bitte & Trost

Die Psalmen sind in weiten Teilen „Klagepsalmen“, 

sie geben Angst und Not Sprache, sie schreien des 

Menschen Elend hinaus.

Aber selbst, wenn sie die große Gottverlassenheit 

ausrufen, immer mündet Klage in vertrauensvoller 

Bitte wie in Psalm 22,20-22:

Aber du, Herr, sei nicht ferne, 

meine Stärke, eile, mir zu helfen!

Errette meine Seele vom Schwert, 

mein Leben von den Hunden.

Hilf mir aus dem Rachen des Löwen 

und von den Hörnern der wilden Stiere.

Das ist die „Flussrichtung“ der Psalmen:

Aus der Tiefe, Herr, rufe ich zu dir, 

Herr, höre meine Stimme,

merke auf die Stimme meines Flehens. 

AUS PSALM 130
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Wie gar nichts sind alle Menschen,

die doch so sicher leben! SELA.

Sie gehen daher wie ein Schatten

und machen sich viel vergebliche Unruhe;

sie sammeln und wissen nicht, wer es einbringen 

wird.“ 

Nun, Herr, wessen soll ich mich trösten?

Ich hoffe auf dich.

Wende deine Plage von mir;

ich vergehe, weil deine Hand nach mir greift.

Höre mein Gebet, Herr, und vernimm mein Schreien, 

schweige nicht zu meinen Tränen;

denn ich bin ein Gast bei dir,

ein Fremdling wie alle meine Väter. 

Lass ab von mir, dass ich mich erquicke, 

ehe ich dahinfahre und nicht mehr bin. 

PSALM 39,5-8;11 ;13-14

Aus der Tiefe rufe ich, Herr, zu dir. 

Herr, höre meine Stimme!

Lass deine Ohren merken auf die Stimme meines 

Flehens!

Wenn du, Herr, Sünden anrechnen willst – 

Herr, wer wird bestehen?

Der, der sein „finsteres Tal“ durchschritten hat, kann 

sagen:

Du hast mir meine Klage verwandelt in einen Reigen. 

PSALM 30,12A

Mitten in der eigenen Not ist ein Mensch oft noch 

weit, weit entfernt von der Erfahrung des: „Ich bin 

bewahrt worden und habe Grund zum Danken“.

Allein die „Erlaubnis“ zur Klage mag in solcher Zeit 

schon Erleichterung schaffen. Die Psalmen bieten 

mit ihrer „grenz-erfahrenen“ Bildersprache dem Kla-

genden einen Spiegel an. In diesem Spiegel kann 

ein Mensch sich wiederfinden in den Worten an-

derer – das eigene Leid wird von der individuellen 

Erfahrung zur Menschen-Erfahrung: Auch andere 

haben das erlebt und auch andere haben das „über-

lebt“.

„Herr, lehre mich doch,

dass es ein Ende mit mir haben muss

und mein Leben ein Ziel hat und ich davon muss. 

Siehe, meine Tage sind eine Handbreit bei dir, 

und mein Leben ist wie nichts vor dir.
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Aber das ist meine Freude, dass ich mich zu Gott 

 halte

und meine Zuversicht setze auf Gott, den Herrn.

dass ich verkündige all dein Tun.

PSALM 73,23-26:28

Ich harrte des Herrn,

und er neigte sich zu mir und hörte mein Schreien. 

Er zog mich aus der grausigen Grube

aus lauter Schmutz und Schlamm,

und stellte meine Füße auf einen Fels,

dass ich sicher treten kann;

er hat mir ein neues Lied in meinen Mund gegeben, 

zu loben unsern Gott.

Das werden viele sehen und sich fürchten 

und auf den Herrn hoffen.

PSALM 40,2-4

HUBERT BÖKE

Denn bei dir ist die Vergebung.

dass man dich fürchte.

Ich harre des Herrn, 

meine Seele harret,

und ich hoffe auf sein Wort.

Meine Seele wartet auf den Herrn 

mehr als die Wächter auf den Morgen; 

mehr als die Wächter auf den Morgen 

hoffe Israel auf den Herrn!

Denn bei dem Herrn ist die Gnade 

und viel Erlösung bei ihm.

Und er wird Israel erlösen

aus allen seinen Sünden.

PSALM 130

Dennoch bleibe ich stets an dir;

denn du hältst mich bei meiner rechten Hand,

du leitest mich nach deinem Rat

und nimmst mich am Ende mit Ehren an.

Wenn ich nur dich habe,

so frage ich nichts nach Himmel und Erde. 

Wenn mir gleich Leib und Seele verschmachtet,

so bist du doch, Gott, allzeit meines Herzens Trost 

und mein Teil.
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„An dir, DU, berge ich mich“ 
PSALM 31.2A

Die lateinische Übersetzung sagt: „zu dir fliehe ich“, 

Buber sagt „an dir berge ich mich“

• Irgendwo musst du hinkönnen, wenn du nicht 

weiter weißt oder nicht mehr kannst, wenn du er-

schöpft bist. Wie ein Vogel einen Spalt in der Mau-

er oder einen Schlafbaum finden muss.

• Dass dieser Psalmanfang öfter vorkommt, weist 

ihn als alten Anruf aus.

 Sich bergen wollen ist eine urtümliche Geste, die 

wir schon an einem kleinen Tier sehen, noch an-

rührender an einem Kind. Aber auch in den Er-

wachsenen steckt sie tief drin.

• DU bist es, zu dem ich hinkann. Bei DIR bin ich 

daheim, geborgen.

Psalm 37 ist ein langer Psalm; es geht hin und her: 

Bitte, Klage, Dank eines Menschen, der durchge-

kommen ist. V 2 ist wie eine Themenangabe, es geht 

um Vertrauen. 

LORENZ WACHINGER

PSALM 31

Gott, die sichere Zuflucht

HERR, bei dir habe ich mich geborgen. Lass mich 
nicht zuschanden werden in Ewigkeit; rette mich in 
deiner Gerechtigkeit!
Neige dein Ohr mir zu, erlöse mich eilends! Sei mir 
ein schützender Fels, ein festes Haus, mich zu retten!
Denn du bist mein Fels und meine Festung; um dei-
nes Namens willen wirst du mich führen und leiten.
Ich will jubeln und deiner Huld mich freuen; denn du 
hast mein Elend angesehn, du kanntest die Ängste 
meiner Seele.
Du hast mich nicht preisgegeben der Hand meines 
Feindes, du stelltest meine Füße in weiten Raum.
HERR, sei mir gnädig, denn mir ist angst; vor Gram 
sind mir Auge, Seele und Leib zerfallen.
Ich aber sagte in meiner Angst: Ich bin verstoßen 
aus deinen Augen. Doch du hast mein lautes Flehen 
gehört, als ich zu dir um Hilfe rief.
Euer Herz sei stark und unverzagt, ihr alle, die ihr 
den HERRN erwartet.
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Auf dich will ich vertrauen,

und lass mich nicht zugrunde gehen.

Errette mich aus meinen Tiefen

und hilf mir mit deiner gerechten Kraft.

Du machst mich stark,

wenn ich schwach bin.

Du erfüllst mich mit deinem Geist, 

wenn ich mich in meiner Leere verliere.

In deine Hände befehle ich meinen Geist; 

du hast mich erlöst, Herr, du treuer Gott,

UWE SEIDEL

In Gottes Händen

Gott, wem soll ich vertrauen,

auf wen meine Hoffnung setzen? 

Wer soll mich retten aus meiner Not

und wer wird mir helfen aus meiner Angst?

Neige dich zu mir herab,

hilf mir aus meinen Schwierigkeiten.

Sei mir ein starker Fels,

damit ich wieder festen Boden unter den Füßen 

 finde.

Sei mir eine feste Burg,

in der ich Zuflucht finde vor allem,

was mich niederdrückt.
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Am Morgen

Bevor ich in der Frühe erwache, 

Gott, hat dein Licht schon die 

Welt umarmt.

Bevor ich einen ersten Finger rühre, 

rührt mich dein Ruf: Du sollst leben!

Du bist mein Bevor, du bist mein 

Danach, im Licht deiner Barmherzigkeit 

darf ich leben, blühen und reifen.

Gott sei Dank.

JOCHEN LENZ

Bei dir hab Zuflucht ich gefunden

Bei dir hab Zuflucht ich gefunden; / Gott, ich vertrau 

auf dich. / Du, Herr, errette mich! / Bewahre mich 

vor Leid und Wunden! / Neig mir dein Ohr und höre 

/ mein Flehen! Herr, erhöre!

Verwirf mich nicht in meinem Alter, / Herr, deine Lie-

be gab / die Jahre, die ich hab. / Sei du mein freund-

licher Erhalter!/ Lass, wenn die Kräfte schwinden, / 

in dir mich Stärke finden!

Mein Gott, du hast mich unterwiesen / von meiner 

Jugend auf; / du lenktest meinen Lauf. / Herr, deine 

Wunder sei’n gepriesen / und deine große Güte / mit 

dankbarem Gemüte.

O Gott, verlass mich nicht im Alter / und, wenn ich 

grau bin, nicht! / Bleib meine Kraft, mein Licht! / Der 

Nachwelt künde ich im Psalter / von deiner Macht 

und Stärke / und preise deine Werke.

MATTHIAS JORISSEN (Text gekürzt)
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