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PSALMS FOR DIFFICULT TIMES

לַַמְְנַַצֵּּחַַ 

 מִִזְְמוֹר לְְדָָוִִד.

יַַעַַנְְךָָ ה' 

יּוֹם צָָרָָה  בְּ

יֵהֵ יַַעֲֲקֹבֹ.  יְְשַׂׂגֶּּבְְךָָ שֵׁׁם אֱֱלֹ

שֶׁדֶּ  זְְרְְךָָ מִִקֹּ לַַח ֶעֶ יִִׁשְׁ

ךָּּ. יּוֹן יִִסְְעֶָָדֶ  וּמִִּצִּ

לּ מִִנְְחֹתֶֶֹךָָ  יִִזְְּכֹּר כָּ

לֶָָסֶה. ֶנֶׁה   וְְעוֹלָָתְְךָָ יְְדַַשְּׁ�

ךָָ  יִִתֶּּן לְְךָָ כִִלְְבֶָָבֶ

 וְְכָָל עֲֲצָָתְְךָָ יְְמַַלֵּּא.

נָָּה  נְְרַַנְּ

שׁיּבִּוּעָָתֶֶךָָ 

ניֵהֵוּ נִִדְְלּגֹּ  וּבְְשֵׁׁם אֱֱלֹ

יֶךָָ. אֲֲׁשְׁלוֹתֶ לּ מִִ  יְְמַַלֵּּא ה' כָּ

יּתִּ  ה יָָדַַעְְ עַַּתָּ

חיׁשִׁוֹ  יׁשִׁעַַ ה' מְְ יּכִּ הוֹ

יֵמֵׁ קָָדְְשׁוֹ    יַַעֲֲֵנֵהוּ מִִשְּׁ�

עׁשֵַׁיֵ יְְמִִניוֹ. גְְבֻֻרוֹת   ּבִּ

ב  ֶכֶֶרֶ לֵֶּּאֵה בָָ

לֵֶּּאֵה בַַסּוּסִִים  וְְ

יּכִּר. ניֵהֵוּ נַַזְְ  וַַאֲֲנַַחְְנוּ בְּּשֵׁׁם ה' אֱֱלֹ

רְְּעוּ וְְנָָפָָלוּ  מָּּה כָּ ֵהֵ

תְְּנִּעוֹדָָד. מְְנוּ וַַ  וַַאֲֲנַַחְְנוּ ּקַּ

עָָיׁשִׁה  ה' הוֹ

נֵנֵוּ ךְְֶלֶ יַַעֲֲ הַַמֶּּ

נֵאֵוּ. בְְיוֹם קָָרְְ

To the music conductor: 

a Psalm of David. 

May Adonai respond to you 

in time of trouble; 

may the name God of Jacob lift you up,

send you help from that sacred source 

and sustain you from Zion, 

remember all the contributions you made, 

and accept your offerings. Selah! 

[As you face this trouble,] 

May God grant your heart’s desire, 

and fulfill your plans successfully. 

Then, we will sing for joy at 

Your saving us and

raise a gratitude banner in 

the name of our God. 

May Adonai grant all your wishes. 

I know [already] now 

that Adonai saves His anointed, 

answering from His holy heaven 

with the saving power of His right hand. 

While some attack with chariots

and others with horses, 

we invoke the name of Adonai, our God.  

They will collapse and fall, 

and we will rise, encouraged. 

Adonai, bring us victory. 

Majesty, will answer us 

on the day that we call. 

Psalm 20 — For Times of Trouble



From Soul Full: Gateways to Jewish Prayer, a Momentum Publication
Translations by Dr. Ronit Ziv-Kreger, Momentum’s Director of Education

PSALMS FOR DIFFICULT TIMES

עֲֲּמַּלוֹ ת יׁשִׁר לַַ  

הֶָָהֶרִִים  לֶאֶ  יֵעֵנַַי  אׂ   שֶָּׂאֶ�

זְְרִִי. אַיִִן יָָבֹאֹ ֶעֶ  ֵמֵ

עִִֵמֵם ה' זְְרִִי  ֶעֶ

ץ. מַַׁשָׁיִִם וָָאֶָרֶ ה   עֹׂשֵׂ

ךָָ  אַל יִִתֵּּן לַַמּוֹט רַַגְְֶלֶ

ךָָ.  אַל יָָנוּם ׁשֹׁמְְֶרֶ

הִִנֵּּה

לֵאֵ. רָָׂשְׂ ר יִִ ן שׁוֵֹמֵ  לֹאֹ יָָנוּם וְְלֹאֹ יִִׁשָׁי

ךָָ  ה' ׁשֹׁמְְֶרֶ

ךָָ  ה' צִִּלְּ

ךָָ.  עַַל יַַד יְְמִִֶנֶי

שֶׁמֶׁ    יוֹמָָם הַַשֶּׁ�

לֹאֹ יַַכֶּּכָּּה

יְְּלָּּבַּלָָה. חַַ   וְְיֵָָרֵ

רְְׇמׇׁשְׁךָָ מִִכׇּּל רָָע   ה' יִִ

ךָָ. תֶאֶ נַַפְְׁשֶׁ מֹׁשְׁרֹ   יִִ

ר  ׇמׇׁשְׁ ה' יִִ

ךָָ  תְְאֵצֵךָָ וּבוֶֹאֶ

ה וְְעַַד עוֹלָָם. עַַּתָּ ֵמֵ

A song of ascent. 

I raise my eyes to the mountains — 

looking to where my help will come. 

My true help comes from Adonai, 

constant maker of heaven and earth, 

As He will not allow your foot to falter; 

your protector will not tire. 

See, 

Israel’s protector does not tire or sleep. 

Adonai is your protector, 

Adonai shelters you, 

present at your right hand. 

The [heat of the] sun will 

not harm you by day, 

nor [the chill of] the moon by night. 

Adonai will protect you from all harm 

and will protect your spirit. 

Adonai will protect 

your going and your coming 

now and always.  

Psalm 121 — Seeking Help and Protection 
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עֲֲּמַּלוֹת  יׁשִׁר הַַ

יּקִּם  עֲֲּמַּמַַ מִִ

קְְרָָתִִאיךָָ ה׳.

מְְעָָה בְְקוֹלִִי  אֲֲדֹנָָֹי ׁשִׁ

חֲֲּתַּנוּנָָי. בוֹת לְְקוֹל  ׁ יֶנֶךָָ קַַשֻּׁ� נָָיֶיֶה אָזְְ הְְּתִּ

מָָׁשְּׁתִּר   אִִם עֲֲנֹו‍ֹוֹת 

יָָהּ אֲֲדֹנָָֹי מִִי יַַעֲֲמֹדֹ.

לִִּסְּחָָיה  ךָָ הַַ יּכִּ עִִּמְּ

אֵרֵּוָּּתִּ.   לְְמַַעַַן 

תִִיּוִּי ה׳  קִִ

יׁשִׁ  תָָּוְּה נַַפְְ קִִ

יּתִּ. וְְלִִדְְבָָרוֹ הוֹחָָלְְ

יׁשִׁ לַַדֹאנָָֹי  נַַפְְ

ר  מְְׁרִִים לֶַַקֶּבֹּ מִִשֹּׁ�

ר.  ׁשֹׁמְְרִִים לֶַַקֶּבֹּ

לֶאֶ ה׳  לֵאֵ  רָָׂשְׂ לֵחֵ יִִ יַַ

ד  ֶסֶֶחֶ יּכִּ עִִם ה׳ הַַ

וְְהַַרְְבֵּּה עִִמּוֹ פְְדוּת.

לֵאֵ  רָָׂשְׂ תֶאֶ יִִ וְְהוּא יִִפְְדֶּּה 

מִִלּכֹּ עֲֲנֹֹֹו‍ֹתָָוי.

A song of ascent. 

From the depths, 

I have called You, Adonai. 

Adonai, listen to my voice. 

Let Your ears hear my pleading. 

If You consider transgressions and calamity, 

Adonai, who could endure? 

But You are forgiving, 

and by this You foster awe. 

I hope, Adonai — 

my whole soul hopes 

I hope for Your reassurance. 

My soul longs for Adonai 

more than night guards for the morning, 

night guards for the morning. 

Israel put its hope in Adonai, 

for with Adonai is loving-kindness 

and abundant power to liberate. 

God will liberate Israel 

from all its calamity.  

Psalm 130 — Calling God from the Depths
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מַַשְְׂכִִּלי לְְדָָוִִד

בִִּהְְיוֹתוֹ בַַמְְּעָָרָָה תְְפִִלָָּה.

זְְעָָק  לֶאֶ ה׳ ֶאֶ קוֹלִִי 

תְְֶאֶחַַנָָּן. לֶאֶ ה׳  קוֹלִִי 

שְְֶׁאֶפֹּךְְֹ לְְפָָנָָוי שִִׂחִִיי 

צָָרָָתִִי לְְפָָנָָוי אַגִִּיד.

בְְּהִִתְְעַַטֵֵּף עָָלַַי רוּחִִי 

וְְאַתָָּה יָָדַַעְְתָָּ נְְתִִבָָיתִִי 

ךְְֵלֵּ  בְְּאֹֹרַַח זוּ אֲֲהַַ

טָָמְְנוּ פַַח לִִי.

ה  יֵבֵּט יָָמִִין וּרְְֵאֵ הַַ

יֵאֵן לִִי מַַכִִּיר  וְְ

נִִֶּמֶּי  אָבַַד מָָנוֹס מִִ

שֵׁרֵ לְְנַַפְְשִִׁי. יֵאֵן דּוֹ

יֶלֵֶאֵךָָ ה׳   זָָעַַקְְתִִּי 

אָמַַרְְתִִּי אַתָָּה מַַחְְסִִי 

ץ הַַחַַיִִּים. ֶרֶֶאֶ לְְֶחֶקִִי בְְּ

לֶאֶ רִִנָָּתִִי  הַַקְְשִִׁבָָיה 

כִִּי דַַלּוֹתִִי מְְאֹֹד 

רֵֹמֵדְְֹפַַי  נִִֵלֵיי  הַַצִִּ

נִִֶּמֶּי. כִִּי אָמְְצוּ מִִ

ר נַַפְְשִִׁי  הוֹצִִיאָה מִִמַַּסְְֵגֵּ

ךָָ תֶאֶ שְְֶׁמֶ לְְהוֹדוֹת 

בִִּי יַַכְְתִִּרוּ צַַדִִּקִִיים 

כִִּי תִִגְְמֹלֹ עָָלָָי.

David sang this prayer 

when he was hiding in a cave: 

My voice calls out to Adonai. 

My voice is pleading to Adonai. 

As I pour out my prayer, 

I lay out my trouble before You, 

how my spirit wraps itself in worry. 

You know my course — 

in this path I walk, 

they have placed a trap. 

Look to my right and see: 

I do not have a friend here. 

I have nowhere to run. 

No one is caring for my spirit. 

So, I cry out to You, Adonai. 

I say: “You are my protector; 

all I have in the land of the living!”

Listen to my song,

for I have been brought very low. 

Save me from my pursuers, 

for they are stronger than I. 

Free me from this captivity, 

so I can give thanks to Your name. 

[Though I am imprisoned, I trust that] 

the righteous are circling around, praying 

that You deal generously with me. 

Psalm 142 — In Captivity or Feeling Trapped 


