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Vorbereitung: Jede Frau findet auf ihrem Platz einen Zettel vor mit der Aussage: Dieses Wort / diese Worte 
haben meine Ohr besonders getroffen. 

 

LEICHTE LAST UND TIEFE GEGENWART 

 

So möchte ich meine Gedanken zu Mt 11, 28-30 überschreiben, denn ich glaube, dass es gilt diese Botschaft 
zu entdecken. Da ich keine Exegetin bin, werde ich mich dem Text vorrangig spirituell nähern, in geistlich 
entdecken und für unser gläubiges Handeln erschließen 

Der für den Weltgebetstag 2026 ausgesuchte / uns geschenkte Text aus dem Matthäusevangelium ist kurz 
und hat es dennoch in sich.  

Das Wort „Joch“ ist in dieser Stelle des Matthäusevangeliums für viele eine Herausforderung. Biblisch ist 
das Joch alttestamentlich belegt für den gläubigen Juden ein Symbol für die Knechtschaft unter Gesetz, 
Sünde oder fremder Macht, Neutestamentlich ist eine Einladung zu einer gemeinsamer tragbaren Last. 
Jesus setzt dem Joch der Pflicht das Joch der mit ihm tragbaren Last entgegen – sanft, erlöst, von Liebe 
getragen. 
Hören und deuten wir den Text im gesamten Kontext des 11. Kapitels des Matthäusevangeliums in der 
Fassung der Einheitsübersetzung: 

 

Und es geschah, als Jesus die Unterweisung der zwölf Jünger beendet hatte, zog er weiter, um in den 
Städten zu lehren und zu predigen. 

Die Frage des Täufers und seine Bedeutung (1-19) 

Johannes hörte im Gefängnis von den Taten des Christus. Da schickte er seine Jünger zu ihm und ließ ihn 
fragen: Bist du der, der kommen soll, oder sollen wir auf einen anderen warten? Jesus antwortete ihnen: 
Geht und berichtet Johannes, was ihr hört und seht: Blinde sehen wieder und Lahme gehen; Aussätzige 
werden rein und Taube hören; Tote stehen auf und Armen wird das Evangelium verkündet. Selig ist, wer 
an mir keinen Anstoß nimmt. Als sie gegangen waren, begann Jesus zu der Menge über Johannes zu 
reden: Was habt ihr denn sehen wollen, als ihr in die Wüste hinausgegangen seid? Ein Schilfrohr, das im 
Wind schwankt? Oder was habt ihr sehen wollen, als ihr hinausgegangen seid? Einen Mann in feiner 
Kleidung? Siehe, die fein gekleidet sind, findet man in den Palästen der Könige. Oder wozu seid ihr 
hinausgegangen? Um einen Propheten zu sehen? Ja, ich sage euch: sogar mehr als einen Propheten. 
Dieser ist es, von dem geschrieben steht: Siehe, ich sende meinen Boten vor dir her, / der deinen Weg 
vor dir bahnen wird. Amen, ich sage euch: Unter den von einer Frau Geborenen ist kein Größerer 
aufgetreten als Johannes der Täufer; doch der Kleinste im Himmelreich ist größer als er. Seit den Tagen 
Johannes des Täufers bis heute wird dem Himmelreich Gewalt angetan und Gewalttätige reißen es an 
sich. Denn alle Propheten und das Gesetz bis zu Johannes haben prophetisch geredet. Und wenn ihr es 
annehmen wollt: Er ist Elija, der wiederkommen soll. Wer Ohren hat, der höre! Mit wem soll ich diese 
Generation vergleichen? Sie gleicht Kindern, die auf den Marktplätzen sitzen und anderen zurufen: Wir 
haben für euch auf der Flöte gespielt und ihr habt nicht getanzt; wir haben die Totenklage angestimmt 
und ihr habt euch nicht an die Brust geschlagen. Denn Johannes ist gekommen, er isst nicht und trinkt 
nicht und sie sagen: Er hat einen Dämon. Der Menschensohn ist gekommen, er isst und trinkt und sie 
sagen: Siehe, ein Fresser und Säufer, ein Freund der Zöllner und Sünder! Und doch hat die Weisheit durch 
ihre Taten Recht bekommen. 

deutende Einwürfe 

In diesem Abschnitt wird eine Spannung/eine unterschiedliche Deutung zwischen der messianischen 
Erwartung, Jesu Wirksamkeit und Johannes dem Täufer deutlich. Jesus bestätigt durch Zeichen das Reich 



 
Anmerkungen zu Mt 11, 28-30  
Vorbereitungswerkstatt für den Weltgebetstag 2026 
 

 

2 
 

 
Relindis Knöchelmann 
Institut St. Bonifatius 
knoechelmann@institut-st-bonifatius.de 

Gottes, hebt Johannes’ Vorläuferrolle hervor, kritisiert Unglauben trotz sichtbarer Zeichen und bietet eine 
sanfte Nachfolge an, die Begleitung und Ruhe verspricht. Die Passage lädt ein, Glauben nicht ausschließlich 
an äußeren Zeichen festzumachen, sondern Herz und Herzen zu öffnen, um Gottes Weisheit zu erkennen. 
. 
 

Das Wehe-Wort Jesu über die galiläischen Städte (20- 25) 

Dann begann er den Städten, in denen er die meisten Machttaten getan hatte, Vorwürfe zu machen, weil 
sie nicht Buße getan hatten: Weh dir, Chorazin! Weh dir, Betsaida! Denn wenn in Tyrus und Sidon die 
Machttaten geschehen wären, die bei euch geschehen sind - längst schon wären sie in Sack und Asche 
umgekehrt. Das sage ich euch: Tyrus und Sidon wird es am Tag des Gerichts erträglicher ergehen als 
euch. Und du, Kafarnaum, wirst du etwa bis zum Himmel erhoben werden? Bis zur Unterwelt wirst du 
hinabsteigen. Wenn in Sodom die Machttaten geschehen wären, die bei dir geschehen sind, dann stünde 
es noch heute. Das sage ich euch: Dem Gebiet von Sodom wird es am Tag des Gerichts erträglicher 
ergehen als dir. 

deutende Einwürfe 

Es werden Städte ins Blickfeld gerückt,  die Jesus verurteilt, in denen er Wunder getan hat, doch deren 
Bewohner aufgrund mangelnder Umkehr nicht auf seine Botschaft reagiert haben. Jesus führt den 
Menschen vor Augen, dass die Erfüllung der Prophezeiung die Verantwortung der Hörer ist. 
In den Vorwürfen an die Städte, denen vorgeworfen wird, dass sie keine echte Buße getan haben, wird 
deutlich: Reue ist eine Antwort auf das sichtbar gewordene Reich Gottes.  
Wunder dienen als Beweis, doch wahres, überzeugtes, gläubiges Handeln ist zielführend: hat den 
Geschmack der verheißenen Ewigkeit. 
 
Der Lobpreis Jesu (11,25 – 30) 

In jener Zeit sprach Jesus: Ich preise dich, Vater, Herr des Himmels und der Erde, weil du das vor den 
Weisen und Klugen verborgen und es den Unmündigen offenbart hast. Ja, Vater, so hat es dir gefallen. 
Alles ist mir von meinem Vater übergeben worden; niemand kennt den Sohn, nur der Vater, und 
niemand kennt den Vater, nur der Sohn und der, dem es der Sohn offenbaren will. Kommt alle zu mir, 
die ihr mühselig und beladen seid! Ich will euch erquicken. Nehmt mein Joch auf euch und lernt von mir; 
denn ich bin gütig und von Herzen demütig; und ihr werdet Ruhe finden für eure Seele. Denn mein Joch 
ist sanft und meine Last ist leicht.  

deutende Einwürfe 

Hier hören wir eine Einladungsrede Jesu mit Versprechen von Ruhe und Erleichterung.  
Das Bild des Jochs verweist auf das jüdische Gesetzes- und Lebensmuster, das oft schwer und belastend 
empfunden wurde; Jesus bietet eine alternative, leichtere Weise des Lernens an. er wendet sich an 
Menschen, die „mühselig und beladen“ sind – religiöse Überforderung, Schuldgefühle, soziale Sorgen, 
politische Spannungen. 
 „Kommt her zu mir“: Es ist eine persönliche Einladung, keine abstrakte Lehre.  
„mühselig und beladen“: Begriffspaar deutet auf Belastungen durch Gesetzlichkeit, Schuld, Angst, religiöse 
Ansprüche und Lebenslasten. 
„Erquicken/Ruhe finden für eure Seelen“: Hier wird der Fokus auf innere Erneuerung, nicht nur körperliche 
Entlastung gesetzt. Seelische Ruhe als tiefstes Ziel. 
„Nehmt auf euch mein Joch“: Joch wird als Bild der Nachfolge, Lern- und Lebensweise verwandt.  
„lernt von mir“: Nachfolge hier wird gedeutet als Lernprozess, der nicht nur ein lippenbekennendes 
Glaubensbekenntnis, sondern praktizierte Nachfolge meint. 
„sanftmütig und von Herzen demütig“: Charakterbeschreibung Jesu; Betont sind Demut, Sanftmut, 
Authentizität. 
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„Mein Joch ist sanft, und meine Last ist leicht“:  
Hier dürfen wir folgendes heraus hören: Es geht um ein ausbalanciertes Leben zwischen Anspruch und 
Entlastung.  
Jesus nachzufolgen, wird nicht als Weg der Selbstunterdrückung gedeutet, sondern als eine bestimmte 
Weise des Lernens, die Ruhe schenkt. Es ist die Einladung von Jesus zu lernen, seinen sanften Umgang, 
seine Demut, seine Bereitschaft zur Nähe zu den Ausgegrenzten zu übernehmen. Die Ruhe, die Jesus 
verspricht, ist eine Ruhe der Seele, nicht bloße Entspannung. Sie entsteht durch Verortung in seiner Person 
und im Vertrauen auf seine Fürsorge. 
Wer Jesus folgt, wird in einer Lebensweise unterwiesen, die Sanftmut, Demut, Gnade betont; das Joch 
bedeutet Zusammenarbeit mit Gott, nicht Unterwerfung unter unerträglichen Druck. Wir dürfen diese 
Einladung als Hinweis auf die belastbare Freiheit in Christus lesen. Das Joch, von dem Christus spricht, 
meint nicht Gesetzlichkeit, die das Gewissen quält. 
 
Dies möchte ich wie folgt zusammenfassen: 
Jesus lädt ein, sein Joch auf sich zu nehmen und von ihm zu lernen, weil er sanftmütig und demütig ist. Sein 
Joch ist leicht und seine Last hell, was bedeutet, dass Belastung zwar da ist, aber getragen wird durch seine 
Gegenwart und Hilfe. 
Wenn wir die Aussage Jesu „Mein Joch ist sanft, und meine Last ist leicht“  lebendig werden lassen, ist das: 

- die Einladung statt Zwang 
Jesus ruft zu einer Lebensweise, die Koordinierung von Kraft, Gütern und Verantwortung umfasst, 
nicht zu harter Pflicht. 

- Sanftmut und Demut als Orientierung 
Durch Liebe, Geduld und Bereitschaft zur Versöhnung zur Versöhnung finden in innere Stärke. 

- Ruhe für die Seele 
In der Nachfolge ist eine tiefe, getragen leise Ruhe, trotz äußerer Anspannungen 

- ein Gemeinschaftsweg 
die Last wird in Gemeinschaft geteilt; Gnade und Freiheit wachsen dort, wo Verantwortung 
liebevoll getragen wird 
 

dann bedeutet es: 
- für das Leben in Beziehungen und  Gemeinschaften 

Gnade und Freiheit wachsen dort, wo Verantwortung liebevoll und miteinander wie gegenseitig 
getragen wird. 

- für unsere Aufgaben in der Gemeinde 
Dienste sinnvoll verteilen, damit niemand überfordert wird und jeder Seelenruhe erfährt 

- im Berufsleben 
Ethik und Mitmenschlichkeit stehen über reiner Leistungsmaximierung; Aufmerksamkeit, Takt und 
Geduld prägen das Miteinander. 

- In persönlichen Belastungen: 
Schonung suchen, sich tragen lassen von Gott und von denen die uns unterstützend an die Seite 
gestellt sind/ gestellt werden. 
 
 

Abschluss: 
Unter dem Joch stehen wir gemeinsam,  

Hand in Hand mit dem Wind der Zeit. 
Die Pfade tragen uns, 

doch nicht in Knechtschaft, 
sondern als Zeuginnen und Zeugen ein Liebe, 

die nicht bricht. 
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Christus der sanftmütige Hirte, 

legt uns ein Joch an, 
das wie ein Ahornschiff durch leichtes Wasser gleitet: 

schwer genug, um zu tragen, 
doch klein genug, um zu scheuen. 

 
Jeder anbrechende Tag birgt eine Aufgabe; 

Doch jede Aufgabe wird zur Hymne, 
wenn wir erfassen, dass Gnade trägt. 

 
So wird Last zur Schwester- und Bruderkraft 

und Freiheit nicht Verlorenheit, sondern Gemeinschaftsweg 
geteilt, getragen, gestützt von einem, 

der am Kreuz die Last der Welt  gewogen hat. 
 

Wenn die Nacht dann fällt, all Dunkelheit entweicht, 
leuchten die Spuren des gemeinsam Getragenen 

weil das Joch nicht Trennung sondern Treue bedeutet. 
 

(mit Hilfe von KI erstellt) 

 
 

  

 


