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Psalm 139 1a Für die musikalische Aufführung. Von David. Ein Psalm.

1b Lebendiger, du hast mich erforscht und kennst mich.

2a Du weißt, ob ich sitze oder stehe,

2b du verstehst meine Gedanken von fern.

3a Mein Gehen und mein Liegen – du misst es ab.

3b Mit all meinen Wegen bist du vertraut.

4a Kein Wort ist auf meiner Zunge –

4b Lebendiger, du kennst sie alle.

5a Von hinten und vorn hast du mich umschlossen

5b und deine Hand auf mich gelegt.

6a Wunderbar ist die Erkenntnis für mich,

6b unbegreiflich, ich kann sie nicht fassen.

7a Wohin kann ich gehen vor deinem Geist,

7b wohin fliehen vor deinem Angesicht?

8a Stiege ich hinauf zum Himmel – du bist dort,

8b schlüge ich im Totenreich mein Bett auf – sieh: Du bist da!

9a Nähme ich die Flügel des Morgenrotes

9b und ließe mich nieder am äußersten Rand des Meeres,

10a auch dort würde deine Hand mich leiten

10b und deine Rechte mich festhalten.

11a Sagte ich: Nur Finsternis möge mich verbergen,

11b und Nacht sei das Licht um mich her –

12a auch Finsternis würde vor dir nicht finster sein,

12b und die Nacht würde leuchten wie der Tag,

12c die Finsternis wäre wie das Licht.

13a Ja, du, du hast meine Nieren gebildet,

13b hast mich gewebt im Leib meiner Mutter.

14a Ich danke dir, dass ich auf erstaunliche Weise wunderbar  
geschaffen bin.

14b Wunder sind deine Taten, meine Lebenskraft weiß darum.

15a Meine Knochen waren nicht vor dir verborgen,

15b als ich im Verborgenen gemacht wurde,

15c als ich gebildet wurde in den Tiefen der Erde.

16a Noch unfertig erblickten mich deine Augen.

16b In dein Buch waren sie alle geschrieben,

16c die Tage, die schon vorgebildet waren,

als noch nicht einer von ihnen war.

17a Wie kostbar sind mir deine Gedanken, Gott,

17b wie unermesslich ihre Summe!



18a Wollte ich sie zählen, sie wären mehr als der Sand.

18b Ich erwache und bin immer noch bei dir.

19a Wenn du, Gott, die Gewalttätigen töten würdest,

19b wenn die Menschen des Blutes von mir wichen,

20a sie, die mit Hinterlist von dir reden,

20b die sich vergeblich gegen dich erheben.

21a Sollte ich nicht hassen, die dich hassen, Lebendiger,

21b Ekel empfinden vor denen, die gegen dich aufstehen?

22a Mit äußerstem Hass hasse ich sie,

22b zu Feinden sind sie mir geworden.

23a Erforsche mich, Gott, erkenne mein Herz.

23b Prüfe mich und erkenne mein Grübeln.

24a Sieh, ob ich auf einem Weg bin, der kränkt,

24b leite mich auf einem Weg, der bleibt.

„Lebendiger“ ist in der Bibel in gerechter Sprache eine Übertragung 
des Gottesnamens JHWH. Man kann auch „Lebendige“ lesen – wie 
die Liturgie des Weltgebestags.

Dr. Ulrike Bail / Frank Crüsemann / Marlene Crüsemann (Hrsg.), Bibel in gerechter Sprache
© 2006, Gütersloher Verlagshaus, Gütersloh, in der Penguin Random House Verlagsgruppe 
GmbH



Bibelarbeit: 
Zwischen geborgen und „zu nah“

Einstimmung:
1Die Anwesenheit eines geliebten Menschen kann das eigene Wohlempfinden positiv 
beeinflussen und im Körper angenehme Gefühle wie Geborgenheit, Sicherheit, Liebe 
… auslösen. Wenn jemand stets bei mir ist, dann bin ich nie allein. Diese allumfängliche 
Nähe sehen viele Leser:innen in dem bekannten Psalm 139 vermittelt: Hier tritt G’tt als 
diejenige Instanz auf, die die Betende in allen Lebenslagen kennt, ihr vertraut ist, ganz nah 
bei ihr ist. 
Kann eine solche Allgegenwart aber auch in Bedrängnis bringen? Was geschieht, wenn 
„nah“ umschlägt in „zu nah“, wenn „bewachen“ zu „überwachen“ und wenn „Geborgen-
heit“ gar zu „Gefängnis“ wird?  Es bietet sich an, Psalm 139 mit Blick auf diese Ambiguität 
(= Doppel-/Mehrdeutigkeit) wahrzunehmen und seine Mehrstimmigkeit nach dem ei-
genen, ganz persönlichen Empfinden auszubalancieren – sofern man das möchte! Ebenso 
gut kann die Bibelarbeit dazu einladen, die verschiedenen Töne des Textes nacheinander 
bzw. miteinander laut werden zu lassen und einem vielstimmigen Chor zu lauschen. Zu 
beiden Umgangsformen soll im Folgenden ermutigt und angeleitet werden.

Schritt-für-Schritt Bibelarbeit für die Leitung:

Vorbereitung: 
-	 Stuhlkreis aufbauen

-	 Mitte des Kreises ansprechend gestalten (Tücher, aufgeschlagene Bibel, …)

-	 (rotes) Papier zu herzförmigen Karten ausschneiden (s. Kopiervorlage Herz) und je eine 
Karte auf einen Sitzplatz legen

-	 Text des Psalms für alle TN zur Übersicht ausdrucken (s. Psalm 139 – Kopiervorlage); 
noch nicht austeilen!

-	 Ggf. weiteres Material bereitstellen (z. B. Filzstifte, Marker, …)

-	 Begrüßung der Teilnehmenden im jeweiligen Setting

1. Annäherung an den Psalm
Beziehungen zwischen Menschen nehmen stets einzigartige Formen an.

t	Die TN tragen auf Papierkarten einen Begriff/Ausdruck ein, der ihnen bei dem Schlag-
wort „Beziehung“ als erstes in den Sinn kommt; das kann sein …

	 3 Vertrautheit

	 3 Nähe

	 3 gesunde Distanz

	 3 Kommunikation

	 3…

1 Disclaimer: In dieser Bibelarbeit werden die Teilnehmenden dazu eingeladen, Nähe- und Distanzgefühle zu reflektieren. 
Dabei könnten tieferliegende Erinnerungen an traumatische Erlebnisse in Verbindung mit ‚Beziehung‘ wachgerufen wer-
den. Die Leitung sollte daher mit besonderer Sensibilität sowie Empathie vorgehen und keinesfalls mündliche Beiträge 
erzwingen.



t	Wenn die gestaltete Mitte (innerhalb eines Stuhlkreises) nun eine geliebte Person reprä-
sentiert: In welcher Nähe/Distanz zu ihr fühle ich mich am wohlsten?

t	Die TN legen ihre beschrifteten Karten in einer für sie passenden Entfernung zur ge-
stalteten Mitte auf dem Boden ab, teilen (wenn gewollt) ihren Begriff mit und nehmen 
wieder ihren Platz ein

2. Arbeit mit dem Psalm
Psalm 139 bietet ein Deutungsangebot für Beziehungen zwischen mehreren Menschen 
oder zwischen Menschen und G’tt.

t	Die TN erhalten den Psalm 139 in ausgedruckter Fassung; er wird reihum vorgelesen 
(jede:r liest so weit, wie sie:er es möchte und gibt dann weiter an die nächste Person)

2 a) In Einzelarbeit
t	Die TN nehmen sich zwei verschiedenfarbige Stifte zur Hand und markieren …

3 	im ersten Durchgang: Worte innerhalb des Textes, die ihrem Empfinden nach ein 
positives Nähegefühl vermitteln, z.B.: „du kennst mich“, „mit all meinen Wegen bist 
du vertraut“, „du hast mich gewebt im Leib meiner Mutter“, …

3 	im zweiten Durchgang: Worte innerhalb des Textes, die in ihnen ein (ggf. diffuses) 
Unwohlsein auslösen, z.B.: „von hinten und vorn hast du mich umschlossen“, „wohin 
(kann ich) fliehen vor deinem Angesicht?“, „Hand“, „Menschen des Blutes“, „Gewalt-
tätigen töten“ „hassen“, …

t	Die TN ermitteln (losgelöst von den markierten Worten) einen Vers, den sie als leitend/
besonders aussagekräftig empfinden (positiv/negativ)

2 b) In Kleingruppenarbeit
t	Anschließend finden sich die TN in Kleingruppen (ca. 2–4 Personen) zusammen und 

gehen wie folgt weiter vor:

I) 	 die Erste trägt ihren gewählten Vers vor

II) 	 die übrigen Gruppenmitglieder teilen ihre Gedanken zu diesem Vers mit 

	 (und sind dabei stets wertschätzend)

III) 	die Assoziationsrunde schließt ab mit den Gedanken der Vortragenden

IV) 	die Nächste trägt ihren Vers vor

V) 	 usw. …

t	Die Leitung achtet darauf, dass keine Bewertung der Verse stattfindet 

2 c) Im Plenum 
t	Die TN kehren wieder zurück in den großen Kreis und können zunächst wichtige Dinge 

ins Plenum bringen oder drängende Fragen stellen

t	Anschließend nehmen alle TN ihre auf dem Boden liegende Herz-Karte wieder zu sich 
und notieren 2 für sie besonders wichtige Begriffe aus oder zu Ps 139 auf der bislang 
noch leeren Seite

3 möglich sind alle Bedeutungskombinationen (2 positive Begriffe, 2 negative, 1x po-
sitiv und 1x negativ)

t	die TN legen ihre Karten in der Mitte ab; die 2 Begriffe liegen oben



3. Inhaltlicher Abschluss
In der Mitte befindet sich nun eine Vielzahl an verschiedenen Eindrücken und Assoziatio-
nen zu Ps 139. Wichtig ist zu verdeutlichen, dass alle gleichermaßen berechtigt sind und 
einander nicht ausschließen. Der Psalm ermöglicht diese Vielstimmigkeit!

t	Die TN stellen sich im Kreis um die gestaltete Mitte herum 

t	Die TN nehmen die Herzkarten wahr und wenn sie möchten, dürfen sie sich dazu äu-
ßern, welche Assoziationen sie über die eigenen hinaus berühren

t	Die TN nehmen wieder ihren Platz ein

Wenn die Kraft der TN ausreicht:
t	Ein letzter inhaltlicher Input: Psalm 139,23

3 „Erforsche mich, G‘tt, erkenne mein Herz. (…)“ 

3 In der altorientalischen Körpervorstellung sitzen im Herz das Denken und die  
Erkenntnisfähigkeit eines Menschen

3	 das Fühlen findet hingegen in der Bauchregion statt! (vgl. auch die Redewendung: 
„Das geht mir an die Nieren.“)

t	Welche Assoziationen entstehen bei den TN, wenn am Ende von Psalm 139 das Bedürf-
nis steht, dass G’tt das eigene Herz (er)kennt?

3	 Austausch im Plenum

4. Verabschiedung vom Psalm
t	Die TN erhalten noch ein letztes Mal die Möglichkeit, Fragen/Anmerkungen in die 

große Runde zu tragen

t	Abschließend nehmen die TN ihre Herz-Karte wieder zu sich

t	Ein „Blitzlicht“ zu abschließenden Eindrücken/Assoziationen/Gedanken beendet den 
offiziellen Teil der Sitzung, kann aber zu persönlichen Einzelgesprächen überleiten	
			 

Tabea Odak





Bibelarbeit: 
Ich erwache, ich nehme wahr, 
ich verstehe, ...
– und immer noch bin ich bei dir! 

Eine Bibelarbeit, die dazu einlädt, die Psalmverse 139,13-18 mit persönlichen Erfahrun-
gen und eigenem Erleben zu füllen. Stärken wir gemeinsam unser Vertrauen darauf, dass 
Gott schützend bei uns ist. 

Benötigtes Material: 
t	Für alle TN jeweils eine Kopie der Verse 13-18 aus Bibel in gerechter Sprache

t	eine schön gestaltete Schachtel 

t	Papiere in Postkartengröße (etwas mehr als TN wäre gut!) 

Ich erwache – und bin immer noch bei dir! 
Die Frauen der Cookinseln erleben den Psalm als Vertrauensgebet. Sie wissen sich von 
Gott geborgen und geschützt in ihrem gesamten Leben. Dieser Schutz Gottes beginnt be-
reits im Mutterleib, ja vielleicht schon vorher.  Besonders die Verse 13-18 können wie 
eine innere Erinnerungsreise gelesen werden: Die Beterin erinnert sich in Psalm 139 an 
das, woran man sich als Mensch „eigentlich“ nicht erinnern kann: die Zeit im Mutterleib, 
die Zeit vor der Geburt, die Zeit vor der bewussten Wahrnehmung. 

Heute weiß man aus der pränatalen Forschung, dass die Einstellungen und Beziehungen 
vor allem der Mutter auf die Seele und das Leben der „noch Ungeborenen“ einwirken. 
Schon Embryonen spüren, ob sie ohne Vorbehalte geliebt und willkommen sind, ob sie 
skeptisch oder unsicher wahrgenommen werden, ob ihnen vielleicht sogar Ablehnung 
entgegenströmt. 

Solche Erfahrungen können unbewusst starke Auswirkungen bis ins Leben als erwachse-
ne Frauen und Männer haben. Die religiöse Erfahrung, dass ich von Gott gewollt und ge-
liebt und sogar ‚wunderbar geschaffen‘ bin, kann solche unbewusste „Wunden“ vielleicht 
nicht ganz heilen, aber immerhin lindern. Das Wissen um göttlichen Schutz kann auch 
Mütter, Väter, Omas und Opas und natürlich auch Geschwister unterstützen. Das ist oft 
besonders schön, falls Vorwürfe und Schuldgefühle da sind, nicht genug lieben zu können 
oder geliebt zu haben. 

Der Psalm öffnet die Perspektive in Vers 18 dann auch auf alle Tage meines Lebens. So gibt 
er einen Resonanzraum für all das, was ich erlebt habe in vielen Jahren. Und immer wieder 
war auch die Erfahrung dabei: Ich bin bei dir. 

Anfangen: 
Die Leitung begrüßt alle mit einem herzlichen Willkommen und fordert auch die Teil-
nehmerinnen auf, sich freundlich zu begrüßen. Wo es passt, kann ein Lied gesungen wer-
den, die Mitte mit Blumen, Kerzen und Bibel geschmückt werden. 



Alle TN erhalten einen Ausdruck der Kopiervorlage zu Psalm 139,13-18. Die Leitung liest 
den Text vor, dann lesen ihn alle gemeinsam (einige Verse sind in verschiedenen Überset-
zungsvarianten angegeben). 

Alle wählen einen Versteil, der sie besonders anspricht. Begleitet von leiser Musik gehen 
alle durch den Raum und sprechen einander ihren Versteil zu oder sprechen ihn in unter-
schiedlicher Lautstärke, verschiedenen Betonungen einfach in den Raum.

Die Leitung lädt zu einer ersten Gesprächsrunde ein: Wie ist mein erster Eindruck von 
diesem Text, wie fühlt er sich an, was löst er aus? Die Beiträge werden nicht diskutiert, es 
wird einander einfach zugehört. 

In den Psalm und die eigenen und fremden Erfahrungswelten eintauchen 
Die Leitung zitiert noch einmal V. 13-18 und lädt dann zu diesen Schritten ein. 

1) 	Ich bringe hier eine Schachtel mit Bildern aus eurem Leben. (Bereiten Sie hierfür 
eine schön gestaltete Schachtel mit leeren Blättern etwa in der Größe einer Post-
karte vor!) Es ist eine besondere Schachtel, jede und jeder wird darin Bilder finden, die 
alle diese eine Überschrift tragen könnten: „Ich erwache und bin immer noch bei dir“  
(V. 18). 

	 „Ich erwache“ - kann dabei ganz real sein, aus einem Traum, aus einer Narkose, aus einer 
bestimmten Haltung oder Gefühlswelt. Natürlich kann „ich erwache“ auch eine übertra-
gene Bedeutung haben: ich merke, ich realisiere, ich erkenne, ich werde mir bewusst, … ich 
verstehe – und immer noch bin ich bei dir.

2) 	Um das Finden eines eigenen „Bildes“ leichter zu machen, kann die Leitung verschie-
dene Möglichkeiten anbieten: 

	 Da gibt es Bilder aus unserer Kindheit, Bilder aus der Jugendzeit, in der Schule, in der Aus-
bildung, Bilder mit Freundinnen und Freunden, in der Familie, oder auch Bilder, auf denen 
nur ich allein zu sehen bin. 

	 Bilder vielleicht, die noch ganz frisch sind, Bilder, die schon älter sind. „Ich erwache, ich 
merke, … und bin immer noch bei dir.“ 

	 Da gibt es Bilder, die zeigen Szenen in der Natur, oder Bilder in geschlossenen Räumen, 
vielleicht in einem Haus, in einer Kirche – wo auch immer. 

	 Auf allen Bildern bin ich selbst zu sehen, manchmal im Gespräch, manchmal in Aktion – 
immer gilt: „Ich erwache – und bin immer noch bei dir.“ 

	 Vielleicht sind es Gespräche mit meiner Mutter oder anderen Familienangehörigen über 
meine ersten Lebensjahre, vielleicht auch Erzählungen meiner Mutter über ihre Schwan-
gerschaft mit mir … oder auch Erinnerungen an eigene Schwangerschaften.  

	 Vielleicht besondere Ereignisse, die ich gut bewältigt habe, vielleicht auch Bilder von be-
rührenden Momenten, in denen ich gefühlt habe: Ich bin beschützt.

3) 	Motivieren Sie die Teilnehmenden zum Finden eines Bildes aus der eigenen Biografie: 
Stehen Sie gern auf, blättern Sie ein bisschen und nehmen Sie dann ein Blatt Papier als „ihr 
Foto“ heraus – erinnern Sie sich an das damit verbundene Erlebnis und Erleben. Eben das, 
was für heute oben ist und passt. 



4)	 Wenn sich alle ein Blatt aus der Schachtel genommen haben, schließen sich mehrere 
Austauschrunden an: 

a. 	 In einer ersten Austauschrunde fordert die Leitung alle auf, ihr Bild und ihr Erleben 
zu zeigen und zu schildern: 

	 Wen sieht man auf dem Bild, wo bin ich, was ist das Erleben dabei? Alle anderen hö-
ren einfach zu. Die Leitung kann immer mal den Satz „Ich erwache, und bin immer 
noch bei dir“ wiederholen und auffordern, das eigene „Bild“ mit dem Erleben zu 
zeigen. Die Leitung beginnt und erzählt als erste, das motiviert zum Erzählen und 
setzt ein Beispiel. 

b. In einer zweiten Runde werden alle eingeladen, von eigenen weiteren Erfahrungen 
und Erlebnissen zu erzählen. Diese sollen unbedingt an ein anderes Bild „anschlie-
ßen“. Als du von ‚…‘ erzählt hast, habe ich mich erinnert, dass – ähnlich wie bei dir 
–  ich von mir erzählen kann … 

	 Nach dieser Runde darf jede entscheiden, ob sie „ihr Bild“ behalten will oder wieder 
in die Schachtel gibt. 

c. 	 In einer dritten Runde kann die Leitung zu einer thematischen Vertiefung einladen: 
	 c.i. 	 Was bedeuten mir diese Erinnerungen heute? 
	 c.ii. 	 Was kann ich dazu beitragen, dass Erinnerungen von „ich bin bei dir“ als 
		  Kraftquellen wirken? 
	 c.iii. 	Welches Gefühl begleitet mich jetzt gerade? 
	 c.iv. 	Was nehme ich mit und was möchte ich evtl. auch hier zurücklassen? 

	
Für den Heimweg
Zum Abschluss ist es schön, evtl. ein Wort auf das Bild zu malen, ein Zitat aus dem Psalm-
vers, … den Psalm nochmal zu hören oder einfach noch ein Lied zu singen. 

	 Dr. Katrin Brockmöller



Psalm 139,13-18

13 Ja, du, du hast meine Nieren (meine Gefühlswelt) gebildet,

hast mich gewebt (beschützt) im Leib meiner Mutter.

14 Ich danke dir, dass ich auf erstaunliche Weise wunderbar  
geschaffen bin.

Wunder sind deine Taten, meine Lebenskraft weiß darum.

15 Meine Knochen waren nicht vor dir verborgen,

als ich im Verborgenen gemacht wurde,

als ich gebildet wurde in den Tiefen der Erde.

16 Noch unfertig erblickten mich deine Augen.

In dein Buch waren sie alle geschrieben,

die Tage, die schon vorgebildet waren,

als noch nicht einer von ihnen war.

17 Wie kostbar sind mir deine Gedanken, Gott,

wie unermesslich ihre Summe!

18 Wollte ich sie zählen, sie wären mehr als der Sand.

Ich erwache und bin immer noch bei dir.

Übersetzung: Bibel in gerechter Sprache



Bibelarbeit mit den Gedichten 
von Dorothee Sölle und Hilde Domin

Vertiefung 1: Ein Schreibgespräch zum Gedicht:
Du hast mich geträumt gott (Dorothee Sölle)

Vorbereitung: 
unterschiedlich farbige Stifte, Papier mit den Fragen für das stumme Gespräch, Kopien 
mit dem Gedicht, evtl. weiteres Papier und Musik

1 Annäherung an das Gedicht: Ich dein baum (Dorothee Sölle)
Das Gedicht wird mehrfach gelesen, zunächst für sich selbst, dann laut gemeinsam.
Jede markiert, was sie anspricht, irritiert, begeistert. 

2 Erster Austausch: 
In einer ersten Runde tauschen sich die Teilnehmerinnen dazu aus:
Was hat mich berührt? Was ist mir fremd?

3 Stilles Schreibgespräch: 
Auf verschiedenen Tischen liegen Zettel/Plakate aus. Auf ihnen steht: 

3 „Ich muss nicht …“

3 „Ich bin geträumt als …“ 

3 „Ich stehe am Wasser …“ 

3 „Ich träume mich …“

Die Teilnehmerinnen haben Zeit, zu leiser Musik zu den verschiedenen Tischen zu gehen 
und zu wählen, wo sie etwas auf die Plakate schreiben möchten. 

4 Eigene Vorstellung schreiben
Die Teilnehmerinnen haben Zeit, je für sich ein Gedicht zu schreiben. Vielleicht orientiert 
am Gedicht von Dorothee Sölle oder an diesen Satzanfängen: 

3 Gott träumt mich als … 

3 Ich bin wie … 

3 Ich träume mich … 

5 Abschluss: 
Die Plakate kommen in die Mitte, gemeinsam tauschen die Frauen Gedanken dazu aus.
Wer mag, kann den eigenen Text vorlesen. Er wird nicht diskutiert. 

Liedvorschlag: Lieder aus der Weltgebetstagsordnung, Mögest Du lang leben … S.5-6

Univ.-Prof. i. R. Dr. Ulrike Bechmann



Ich dein baum
Nicht du sollst meine probleme lösen
sondern ich deine gott der asylanten

nicht du sollst die hungrigen satt machen
sondern ich soll deine kinder behüten

vor dem terror der banken und militärs
nicht du sollst den flüchtlingen raum geben

sondern ich soll dich aufnehmen
schlecht versteckter gott der elenden

Du hast mich geträumt gott
wie ich den aufrechten gang übe

und niederknien lerne
schöner als ich jetzt bin

glücklicher als ich mich traue
freier als bei uns erlaubt

Hör nicht auf mich zu träumen gott
ich will nicht aufhören mich zu erinnern

daß ich dein baum bin
gepflanzt an den wasserbächen

des lebens

Dorothee Sölle

aus: Dorothee Sölle, Loben ohne lügen, Gedichte S.12 
© Wolfgang Fietkau Verlag 2000.



Vertiefung 2: Es gibt dich (Hilde Domin)
Oder: Dein Ort ist, wo Augen dich ansehen 

1 Vorbereitung: 
Für alle liegt das Gedicht bereit; Symbole für Augen / Blicke vorbereiten (z.B. nur die Au-
genpartie aus Fotos oder Zeitschriften) und auslegen; unterschiedlich farbige Stifte, Papier 

2 Annäherung an das Gedicht: Es gibt dich (Hilde Domin)
Das Gedicht wird mehrfach gelesen, zunächst für sich selbst, dann laut gemeinsam.
Jede markiert für sich, was sie anspricht, irritiert, begeistert. 

Eventuell hört man eine Rezitation (Hilde Domin) aus dem Internet an. 
https://www.deutschelyrik.de/es-gibt-dich.html

Das Gedicht lädt ein, über die Bedeutung des Blicks nachzudenken. Augen wollen Dich – 
hier steht die willkommene Art des Ansehens im Zentrum. 

Der amerikanische Religionssoziologe William James (1842-1910) sagt eindrücklich: 
„Wenn sich niemand nach uns umdrehte, wenn wir den Raum betreten, wenn niemand 
antwortete, wenn wir sprechen; wenn niemand wahrnähme, was wir tun; wenn wir von 
allen geschnitten und als nichtexistent behandelt würden, dann würde eine derartige Wut 
in uns aufsteigen, dass im Vergleich dazu die grausamste körperliche Qual eine Erlösung 
wäre.“ Auch wenn der Vergleich mit der körperlichen Qual übertrieben erscheint, ver-
mittelt dieses Zitat doch die Wucht, die mit der Nichtanerkennung und verweigerten 
Wertschätzung eines Menschen gegeben ist. 

Hilde Domin formuliert in dem Gedicht: Zuhause ist, wo ich angesehen werde. Der Blick 
anderer (oder Gottes) lässt mich entstehen. Augen wollen, dass ich sichtbar, dass ich da bin! 
Dieser positive Aspekt soll vertieft werden.

3 Blickwechsel: Ich werde angesehen
Austausch: In einer ersten Runde werden die Teilnehmerinnen gebeten, sich gegenseitig 
(jeweils die Nachbarin) anzusehen und bewusst wahrzunehmen. Wer mag, sagt der an-
deren etwas Gutes, was sie bewusst an ihr wahrnimmt, was schön ist, was interessant ist, 
was auffällt oder besorgt macht. 

In einer größeren Runde können die Teilnehmerinnen sich Blick-Symbole oder Au-
gen-Blicke (aus Zeitschriften, im Internet) aussuchen. In einer kleinen Gruppe tauschen 
sich die Teilnehmerinnen anhand der ausgewählten Symbole zu folgenden Fragen aus. 

Ich werde angesehen

3 Bei welchem Blick fühle ich mich zuhause? 

3 Wessen Augen halten mich? 

3 Mit wessen Augen treffe ich mich gern?

3 Welcher Blick ist wie ein Ruf?

3 Der erste Blick auf mich nach meiner Geburt. Was weiß ich darüber?



Blickwechsel: Ich sehe an

3 Mit welchen Augen sehe ich andere? 

3 Wer oder was bestimmt meinen Blick? Worauf fällt mein Blick zuerst? 

3 Wie kann ich mir bewusst machen, was mein Blick für andere bedeutet?

Blickwechsel: Gott sieht mich an

3 Die Augen Gottes haben mich so gesehen, wie ich geschaffen bin. 

3 Der Blick Gottes hat mich so gewollt.

3 Halten mich die Augen Gottes im Leben?

Wenn Zeit ist, können die Teilnehmerinnen in Einzelarbeit ihren Ort zu den Augen zeich-
nen bzw. mit den Symbolen arbeiten. 
Alternativ: Alle zusammen erstellen eine Collage von Gedicht und Symbolen. 

Abschluss mit einem Lied oder Tanz
(Vgl. Lieder aus der Weltgebetstagsliturgie S.16 und 17: „Gott, du kennst uns“, oder „Gott 
war am Anfang der Welt“)

Univ.-Prof. i. R. Dr. Ulrike Bechmann



Es gibt dich
Dein Ort ist

wo Augen dich ansehen.
Wo sich Augen treffen

entstehst du.

Von einem Ruf gehalten,
immer die gleiche Stimme,
es scheint nur eine zu geben

mit der alle rufen.

Du fielest,
aber du fällst nicht.

Augen fangen dich auf.

Es gibt dich
weil Augen dich wollen,
dich ansehen und sagen,

daß es dich gibt.

Hilde Domin

aus: Hilde Domin, Es gibt dich 
© 2009 S. Fischer Verlag GmbH, Frankfrut a.M.



Lectio Divina: Mit Kopf und Herz!

Was ist Lectio Divina und wie geht es? 
Lectio Divina heißt übersetzt „göttliche Lesung“. Gemeint ist ein sehr genaues und be-
trachtendes Lesen in vier Schritten. 
Beginnen Sie mit einem Lied, einem Gebet, entzünden Sie eine Kerze, vielleicht geben Sie 
eine schöne Bibel reihum und jede kann sie kurz in der Hand halten und sich auf das Wort 
konzentrieren. Wo es üblich ist, kann eine Körper- oder Atemübung den Geist sammeln. 

Der erste Schritt: Ich lese den Text
Echogebet: Eine liest den Psalm 139 als ganzen Text vor. Alle lesen still den Psalm wieder 
und wieder und sprechen dabei einzelne Worte und Versteile laut aus. So entsteht eine 
Art „Echoraum“ für den Psalm. 

Ich lese den Text: Die folgenden Fragen helfen dabei, den Psalm in seiner wunderbaren 
Poesie und literarischen Form besser kennen zu lernen. Teilen Sie alle Beobachtungen 
miteinander, die Sie finden: 
t	 Welche Orte kommen im Text vor? 

t	 Was fällt auf, wenn Sie alle „Du“ und „ich“ markieren? 

t	 Wo geht es um „Bewegung“ – wo ist „Stillstand“ oder „Ruhe“ ?

t	 Welche weiteren Gegensätze finden Sie im Psalm? 

t	 Was fällt Ihnen noch auf? 

Der zweite Schritt: Der Text liest mich – Ich sinne nach …
Achten Sie vor allem bei diesem Schritt darauf, dass Sie einander einfach zuhören und 
behutsam Raum schaffen zum Erzählen persönlicher Entdeckungen und Empfindungen, 
die beim Lesen des Psalms geweckt wurden. 

t	 Wie klingt für Sie: „Ob ich gehe oder sitze … du hast mich erforscht/erforsche mich … 
du kennst mich“ 

t	 Welcher Satz berührt Sie, klingt noch nach … 

Der dritte Schritt: Ich bete
Sie können ein freies Gebet sprechen, ein Lied singen, Fürbitte halten, … 
Schön ist auch einen Kyrieruf, den alle auswendig singen können mehrfach zu singen und 
dann einzuladen, einzelne Worte oder Verse aus dem Psalm zu wiederholen und alle ant-
worten mit dem Liedruf darauf. (Bei großen Gruppen evtl. erst nach 2-3 Äußerungen.) 

Der vierte Schritt: Wirken lassen 
In der Gruppe: Wenn es passt, halten sie 5-10 Minuten gemeinsame Stille. Lassen Sie al-
les, was gesprochen wurde oder in ihrem Kopf und Herz präsent ist, noch einmal an sich 
vorüberziehen. Was gehen soll, darf gehen. Was bleiben soll, darf bleiben. Schließen Sie 
mit einem Gebet (vgl. Materialien WGT). 

Zu Hause: Gehen Sie mit Ihrem Wort oder Ihrem Vers in die nächsten Tage. Wiederholen 
Sie den Vers häufig, legen Sie den Vers auf den Tisch, pinnen das Wort ans Küchenregal. 
Beobachten Sie aufmerksam, wie der Vers in und mit Ihnen unterwegs ist. 



Lectio Divina – Psalm 139 lesen mit Kopf und Herz

1. Ich lese den Text
t	 Welche Orte kommen im Text vor? 

t	 Was fällt auf, wenn Sie alle „Du“ und „ich“ markieren? 

t	 Wo geht es um „Bewegung“ – wo ist „Stillstand“ oder „Ruhe“ ?

t	 Welche weiteren Gegensätze finden Sie im Psalm? 

t	 Was fällt Ihnen noch auf? 

 
 
2. Der Text liest mich
t	 Wie klingt für Sie: „Ob ich gehe oder sitze … du hast mich erforscht/erforsche mich … 

du kennst mich“ 

t	 Welcher Satz berührt Sie, klingt noch nach … 
 
 
3. Ich bete
 
 
4. Wirken lassen
 Welchen Gedanken, welches Wort nehmen Sie mit in die nächsten Tage?




