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Bibelarbeit zu Matthäus (Mt) 11,28-30 WGT 2025 Nigeria 

 

Folie1 

Die Autorinnen aus Nigeria haben den Bibeltext auf S.6, fast am Anfang der Gottesdienstordnung platziert, 

direkt nach dem Abschnitt „Eingangsgebet“.  

 

Folie2 

28 Kommt alle zu mir, die ihr mühselig und beladen seid! Ich will euch erquicken.  

29 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.  

30 Denn mein Joch ist sanft, und meine Last ist leicht.    

Einheitsübersetzung  

 

Wahrscheinlich sind diese Worte Ihnen allen bekannt. Ich lese den Text noch einmal, verbunden mit einer 

Frage: Welches Wort spricht mich besonders an, welchem möchte ich gerne widersprechen, welches berührt 

mich? 

 

D.h. ich lade dazu ein, dass zunächst jede für sich das ansieht, wer möchte, kann das dann auch für sich 

notieren. 

Nochmal lesen, abfragen? 

2 min 

 

Folie 3 

Dieses Suchen nach den wichtigsten Worten hat auch die WGT Komitees beschäftigt. Die englische 

Originalversion des Themas heißt. I will give you rest. Come! Also ein deutlicher Schwerpunkt auf Ruhe, 

ich will euch Ruhe verschaffen. 

Das deutsche Komitee wählte: Kommt, bringt eure Last. 

 

So viele Worte hat dieser Text ja gar nicht, aber die wenigen haben es in sich. 

Ich möchte zunächst in einem ersten Teil den Worten des Bibeltextes nachgehen, ihrer Bedeutung, ihrer 

Entstehung. Und ich vermute, dass ich dann auch die Worte erwische, die Ihnen wichtig sind, sonst erheben 

Sie bitte Einspruch. 

Im zweiten Teil möchte ich die Rolle des Bibeltextes in der Gottesdienstordnung ansehen, also in welcher 

Form ihn die Frauen aus Nigeria aufgenommen haben in ihren Texten. 

 

1. Zum Text: 

Die Verse 28-30 stehen in einem bestimmten Zusammenhang in Kap 11. Da geht es zunächst darum, wer 

Jesus eigentlich ist. Mt schreibt für Juden, die Christen geworden sind oder werden, d.h. er betont, dass Jesus 

der erwartete Messias ist. 

 

Folie 4 

Mt 11, 1   Jesus predigt öffentlich in den Städten  

  

11,2-14   Jesus und Johannes der Täufer, Frage nach dem Messias  

  

11,15-19  Die Askese des Johannes und die Lebensweise Jesu  

 

11,20-24  Die Ablehnung der Lehre Jesu in Galiläa  

  

11,25-27  Jesus dankt Gott, dass … Göttliche Weisheit gerade für die, die nicht als klug oder reich gelten  

  

11,28-30  der sogenannte „Heilandsruf“: Jesus lädt ein zu seinem „Joch“  

 

12,1-18      praktische Beispiele: Das Verhalten am Sabbat- Ährenessen der Jünger*innen am Sabbat, 

Heilung einer abgestorbenen Hand am Sabbat 
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Jetzt zu unserem Text  

 

Folie5 

V 28 Kommt alle zu mir, die ihr mühselig und beladen seid! 

Eine Einladung an alle ist das, die Jesus hier ausspricht. Joh. Brenz hat in der Reformationszeit in einer 

Auslegung betont, wie wichtig es sei, dass das wirklich allen gelte. Aber dann steht da ja „alle, die ihr 

mühselig und beladen seid.“ Also doch nicht alle? Gilt das auch, wenn ich mich gar nicht mühselig und 

beladen fühle?  

 

Was ist überhaupt mühselig? Mühselig wird im Deutschen eigentlich nur noch für zeitraubende, 

anstrengende Arbeiten verwendet. Im griechischen Text steht hier ein Wort, das man besser anders übersetzt: 

alle, die sich abmühen. „mühselig“ wird oft passiv verstanden, also dass ich Lasten aufgebürdet bekomme. 

Bei uns heute ist es dagegen oft weniger die Last, die auferlegt wird, sondern dass ich mich selbst unter 

Stress setze. 

Zur Zeit Jesu waren es z.B. Menschen, die sich abmühten, ein ganzes System von Vorschriften der Pharisäer 

und Schriftgelehrten einzuhalten. Oder hart arbeitende Menschen, die unter der römischen Herrschaft zu 

leiden hatten. Jesus setzte der röm. Besatzung keinen gewaltsamen Widerstand entgegen, sondern ein 

anderes, bewusstes Leben neuer Werte statt Gewalt, Rache und Machtausübung. 

 

Folie 6 „Ich will euch erquicken“  

Denen, die sich abmühen und die belastet sind, wird „Erquickung“, „Ruhe“ verheißen. Wo Luther 

„erquicken“ übersetzt, steht im griechischen Urtext anapausō: ich schaffe euch eine Pause, Ruhe. Ebenso 

wird anapausis später in V 30 als Ziel genannt. „Ruhe“ ist offensichtlich das zentrale Wort unseres 

Textes. Jesus verschafft eine Pause zum Aufatmen, zur „Erquickung“. „Für den Menschen der Bibel 

bedeutete menucha [Ruhe] dasselbe wie Glück und Stille, Frieden und Harmonie. Das Wesen eines guten 

Lebens ist menucha“ (Heschel, S. 21f). Symbol der Ruhe ist der Ruhetag Gottes nach den 6 Tagen der 

Schöpfung, der bis heute im Judentum am Sabbat bzw. im Christentum am Sonntag gefeiert wird. Die 

sabbatliche Ruhe als Unterbrechung gilt ausdrücklich auch den dienenden und versklavten Menschen, den 

Fremden und sogar Tieren und Pflanzen (Ex 20,8-11; 23,10; Lev 25,2-8). Die Unterbrechung ist daher nicht 

nur eine Erfrischungspause, sondern ein Stück Unverfügbarkeit, ist Befreiung.  

Jesus lädt ein, in der Beziehung zu ihm ent-lastet, befreit, zu leben. 

 

Folie7 V 29 Nehmt mein Joch auf euch 

Was ist denn das? Kaum wird Erquickung, Ruhe angekündigt, ist von einem Joch die Rede. Kennen wir hier 

alle noch solche Joche? In meiner Kindheit pflügte man mit zwei zusammengespannten Ochsen noch die 

Felder. 

In dem Pfarrhaus, in dem ich lange gewohnt habe, hing im Eingangsbereich ein großes Joch für Ochsen aus 

Holz, das hatte einer der früheren Pfarrer geschenkt bekommen oder gar beide Pfarrer, weil sie 

„zusammengeschirrt“ waren im Dienst an derselben Kirche. Und weil er es nicht mit umziehen wollte, blieb 

es da hängen, als Mahnung an alle, gut miteinander z’gschirra. 

So ein Joch lastete natürlich auf beiden Ochsen, aber gleichzeitig wurde die Last verteilt und das Ziehen 

wurde leichter. 

Auch Menschen erleichtern sich in vielen Ländern des globalen Südens so die Traglast. 

 

Welches Joch aber ist hier gemeint? Ein Joch kann das Joch der Fremdherrschaft, der Sklaverei, des 

Schicksals sein. In späten, weisheitlich geprägten Texten des Altes Testaments wird dagegen vom „Joch der 

Weisheit“ gesprochen. In Sir 51,26 heißt es: „Nehmt das Joch auf euch und seid bereit zu lernen, die 

Weisheit ist euch ganz nahe“. „Joch“ ist hier ein bekanntes Bild für das Gesetz des Mose, die Thora. Diese 

Verse hat Jesus sicher gekannt, er nimmt sie in Mt 11 fast wörtlich auf.  

Wenn Jesus die Beladenen einlädt, zu ihm zu kommen, war das zunächst etwas, was auch andere jüdische 

Weisheitslehrer taten. Aber hier in Mt.11 hat es durch das Vorangegangene eine tiefere Bedeutung - blitzt 

hier doch auf, dass allein Jesus es ist, in dem sich Gott selbst mitteilt! Denn Jesus benutzt eine Formulierung, 

die kein sonstiger Weisheitslehrer in den Mund genommen hätte: denn in Sir 51,25ff heißt sinngemäß, dass 

der Lehrer den Unwissenden Weisheit und deren Ruhe 

vermitteln werde, Jesus sagt dagegen ganz knapp: „Ich lasse euch ausruhen“! So kann nur „der Sohn“ (V 27) 

sprechen! Für Mt ist ganz klar, dass Jesus die Weisheit Gottes in Person ist, er ist erschienen, um die 

Menschen den ganzen Willen Gottes zu lehren. 

Aber auch dieses Joch der Weisheit kann sehr unterschiedlich sein: Jesus grenzt sich oft ab vom harten Joch, 

von der schweren Last der einzelnen Gesetze, die Schriftgelehrte und Pharisäer auferlegen (Mt 23,4) 
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und lernt von mir: 

es braucht also schon einen Schritt oder gar zwei: kommen und lernen. Beides ist in der Gruppe von 

Männern und Frauen, die mit Jesus gehen, wichtig: sie kommen, lassen alles andere in ihrem Leben hinter 

sich, gehen mit ihm und lernen von ihm (übrigens werden die Worte für „lernen“ und „Jünger“ im 

Griechischen vom gleichen Wortstamm gebildet: Jünger*innen sind Lehrlinge, die von Jesus lernen). Es war 

etwas Neues, Lohnendes, was sie da hörten, sonst hätten sie nicht alles andere deswegen aufgegeben. 

Das Neue war die andere Sicht auf die Schriften, eine menschenfreundlichere Auslegung. Eine ganz andere 

Lebensweise. 

Wer Jesus nachfolgte, erlebte ein sanftes Joch, eine leichte Last. Das wird dann näher erklärt: 

 

Folie 8 denn ich bin gütig und von Herzen demütig; 

Rabbi Jesus ist  

1. praýs (freundlich, liebevoll, gütig, sanft, manche übersetzen hier „sanftmütig“.)  

und 2. tapeinós (niedrig, demütig, bescheiden)  

 

gütig, sanftmütig? Was ist damit gemeint? War Jesus denn immer nur gütig, sanftmütig? Hat er nicht z.B. 

ziemlich energisch die Händler aus dem Tempel vertrieben?  

Ja, das hat er. Aber „sanftmütig“ hat nichts zu tun mit einem kraftlosen „es-mit-sich machen-lassen“. 

„Sanftmütig“ ist bei Jesus ein zielbewusstes Handeln, das Wort „Mut“ steckt ja auch im deutschen Wort. 

Jesus preist die „Sanftmütigen“ glücklich (Mt 5,5)  

Ich denke, es ist eine Haltung, die man mit „freundlich, aber beharrlich“ beschreiben kann. 

 

„Demütig“ hat bei uns wie auch im Griechischen oft einen negativen Klang; doch Jesus deutet Demut zu 

einer Haltung um, die von Liebe geprägt ist: in Jerusalem reitet er auf einem Esel ein, als Gegenbild zu 

einem gewaltigen König, der hoch zu Ross daherkommt: er ist menschenfreundlich, gewaltlos und auch 

bereit, sein Leben hinzugeben. Demütig sollte der Messias kommen, so stand es in Sacharja 9.9, auf dem 

Füllen einer Eselin.  Eine ähnliche Haltung empfiehlt er auch seinen Jüngerinnen und Jüngern. Mt 23,12 : 

der oder die Größte unter euch soll euer*e Diener*in sein. Aber: demütig meint nicht „unterwürfig“, es hat 

nichts mit „sich klein machen“ zu tun. 

Demut ist vielmehr eine Haltung, die weiß, dass es etwas Größeres gibt als einen selber, ist eine Haltung der 

Offenheit für Neues: Die Bereitschaft, dazulernen zu wollen und nicht zu glauben, man wisse schon alles. 

 

Folie 9 und ihr werdet Ruhe finden für eure Seele.  

Wer in dieser Weise von Jesus lernt, wird „Ruhe“ finden. Da ist es wieder, das Wort Ruhe, griech. anapausis, 

hebr. menucha. Der polnische Rabbiner Abraham Joshua Heschel, der im Jahr 1939 in die USA floh, schrieb 

darüber ein Buch: Der Sabbat. Seine Bedeutung für den heutigen Menschen. Am Sabbat befolgen gläubige 

Juden das Gebot, nicht zu arbeiten. Nicht um gelangweilt rumzuhängen. Nicht um die Batterien aufzuladen 

wie bei einem Handy. „Der Mensch ist kein Lasttier, und der Sabbat ist nicht dazu da, die Effizienz seiner 

Arbeit zu steigern“, schreibt Heschel und fragt: „was wurde am 7. Tag geschaffen? Gelassenheit, Heiterkeit, 

Frieden und Ruhe“. Es geht um eine Zeit ohne Zweck, ohne „Wozu ist es gut?“, ohne „Was ist zu tun?“. Die 

Sabbatruhe ist keine Askese. Sie macht Freude. 

 

V 30 Denn mein Joch ist sanft, und meine Last ist leicht. 

Die Lasten verschwinden nicht einfach, aber wer von Jesus lernt, sein Joch lernt, also seine Schriftauslegung, 

wird Erleichterung erfahren, Ruhe finden in einem ganz umfassenden Sinn. Dazu gehört eine Freiheit im 

Umgang mit den Geboten, die den Menschen und sein Wohlergehen in den Mittelpunkt stellt, wie die 

Beispiele zeigen, die sich an Mt 11 anschließen. Da wird am Beispiel der Sabbatgebote ganz klar, dass der 

Sabbat für den Menschen da ist und nicht der Mensch für die penible Einhaltung der Sabbatgebote. Am 

Sabbat darf durchaus geheilt werden, Menschenleben hat Vorrang. Es geht um eine andere Praxis im Leben, 

Lasten werden leichter. Sie werden auch leichter, wenn sie in einer Gemeinschaft getragen werden. Das 

können wir an der Art, wie die Nigerianerinnen den Text in die Gottesdienstordnung eingearbeitet haben, 

sehen. 

bis hier 22 min ohne Stillarbeit, Rückfragen? 
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Teil 2  

Wie wird der Bibeltext in der Gottesdienstordnung aufgenommen? 

Die Verfasserinnen aus Nigeria schreiben in einem mitgeschickten Text dazu: 

Wir haben gemeinsam über das Thema vor dem Hintergrund unserer Erfahrungen als nigerianische 

Christinnen nachgedacht. Wir hoffen, dass wir andere Frauen in der Welt dazu inspirieren können, sich zu 

vereinen und als ein Volk zu beten. Indem wir Gott, unserem Lastenträger, vertrauen, werden wir zu einem 

Leib in Christus, der Ruhe empfängt und in die Welt bringt.  

Das ist in Kürze, was den Autorinnen wichtig ist. Gemeinschaft von Frauen weltweit, sich zu vereinen, als 

ein Volk beten, Gott vertrauen, mit Christus verbunden sein, Ruhe empfangen und weitergeben, weltweit. 

Wenn wir uns den Aufbau anschauen, dann sehen wir schon fast am Anfang des Gottesdienstes, auf Seite 6 

den Bibeltext. Alle Teile der Gottesdienstordnung, die nun folgen, beziehen sich auf den Bibeltext. Gleich 

danach kommt eine kurze Zusammenfassung, eine Antwort auf den Bibeltext. 

Sprecherin 1: Wir antworten auf diese Einladung. Wir kommen zu Jesus, wenn wir bedrückt sind. 

Sprecherin 2: Wir kommen zu Jesus mit unseren schweren Lasten. 

Alle: Gott will uns erquicken. 

Sprecherin 1: Wir wollen das Joch auf uns nehmen. Mit Jesus wird es tragbar. 

Sprecherin 2: Wir wollen von Jesus lernen, gütig zu sein. 

Alle: So können wir Ruhe finden für unsere Seelen. 

 

Dann kommt das 3. Lied, das speziell für diesen WGT komponiert wurde. Es nimmt den Bibeltext auf. Das 

ist auch bei den Liedern 2, 5 und 7 der Fall. 

Danach schließen sich 3 Frauenschicksale aus Nigeria an. Mir fällt auf, dass alle 3 Frauen unter einer Last 

leiden, die sie nicht alleine tragen, sondern mit vielen anderen Frauen teilen, es sind Lasten, die über eine 

individuelle Belastung hinausgehen: das zeigen die Überschriften: Die Last der gesellschaftlichen 

Unterdrückung, die Last der religiösen Verfolgung, die Last von Armut und Verzweiflung. 

Alle 3 Berichte enden mit einem Bezug auf den Bibeltext und mit speziell auf das jeweilige Thema 

abgestimmten Fürbitten.  

Auf S. 17 schließt sich dann im Abschnitt Vom Beten zum Handeln eine Art Zusammenfassung an, die 

zeigt, wie zentral der Bibeltext für die Frauen aus Nigeria ist. In einem Wechsel von Frage und Antwort wird 

hier gezeigt, wie wir einen Bezug vom Bibeltext zu unserem Alltag herstellen können. Da zeigt sich, wie 

sehr von Mt 11 eine praktische Umsetzung ausgehen soll. 

Ich finde, es lohnt sich, das näher anzuschauen und schlage deshalb vor, dass wir zum Abschuss diesen 

Abschnitt auf S. 17 unten gemeinsam lesen. Ich lese Sprecherin 3, gemeinsam lesen wir das Fettgedruckte 
 

Verwendet:  

Urte Bejick, Bibelarbeit Bundeswerkstatt online 2025 https://weltgebetstag.de/ 

Abraham J. Heschel, Der Sabbat. Seine Bedeutung für den heutigen Menschen. Neukirchen 1990 

Tobias Hürter, Die Weisheit der Pause, in: ZEIT Wissen vom 20.06.2025, Nr. 4, S. 18  

Sebastian Schneider https://www.perikopen.de/Lesejahr_A/14_iJ_A_Mt11_25-30_Schneider.pdf 

Sophia – Gott im Bild einer Frau in: Bibel heute 3/1990 (Material zum WGT 1992) 

Evangelisch-Katholischer Kommentar zum neuen Testament, Ulrich Luz, Das Evangelium nach Matthäus, Zürich, Köln 1987 

Theologisches Wörterbuch zum Neuen Testament, Hg Gerhard Kittel 

 

Dauer ca. 35 min 
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