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Mt 11, 28 - 30
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 

• Der Bibeltext kommt in der Gottesdienstordnung auf Seite 6, fast am Anfang der 
Gottesdienstordnung, direkt nach dem Abschnitt „Eingangsgebet“.

• In Stillarbeit überlegen und sich Notizen machen:
Welches Wort spricht mich besonders an? Welchem Wort möchte ich widersprechen? 
Welches Wort berührt mich?
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Titel

I will give you rest:
Come! 

englisches Original

Kommt –
lasst euch stärken.              Österreich

Ich will euch stärken – 
kommt!    Schweiz

Kommt. 
Bringt eure Last.  Deutschland

Die Weltgebetstag-Komitees setzen mit der Formulierung des Titels verschiedene 
Schwerpunkte:

- englisches Original => Ruhe bekommen
- Österreich / Schweiz => Stärkung erfahren
- Deutschland => Last bringen
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Matthäusevangelium
• ca. 80 n. Chr. in Syrien entstanden und in 

griechischer Sprache verfasst
• Verfasser und Gemeinde, für die das 

Evangelium geschrieben wurde, mit enger 
Verbindung zum Judentum

• Zentrale Fragen für den Evangelisten 
Matthäus:

   ► Welche Bedeutung hat Jesus für Israel 
         und die gesamte Menschheit?
   ► Wie legt Jesus Gottes Gebote aus?

Der Bibeltext gehört zum ersten Teil des Matthäusevangeliums, das um ca. 80 n. Chr. in 
Syrien entstanden ist.

Nach der Herkunft und Kindheit Jesu (Mt 1,1 - 2,23) berichtet dieser erste Teil über das 
öffentliche Wirken Jesu in Galiläa (Mt 3,1ff.): die Berufung der ersten Jünger/innen, die 
Bergpredigt, Wunder und Streitgespräche sowie die Ausendungsrede. 

Jesus ist bei Matthäus der in der Jüdischen Bibel verheißene Messias und Gottessohn, in 
dem sich Gott den Menschen zuwendet (Kap. 1+2, Immanuel = Gott mit uns) und der sich 
seinerseits ganz von diesem Vater her versteht (Kap. 3+4).

Jesus bringt das Gesetz des Mose und alles, was die Propheten angekündigt haben, zur 
Erfüllung. Zugleich ist er der Retter der Notleidenden, der sich aller kranken, dämonisch 
besessenen und hungernden Menschen annimmt; mehr noch: er ist der Retter der 
gesamten Menschheit.

Kapitel 11 schließt den ersten Teil des Matthäusevangeliums ab.
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Zusammenhang in Mt 11
1   Jesus predigt öffentlich in den Städten 
2-19   Jesus und Johannes der Täufer 
   - Johannes ist der angekündigte Prophet und „Wegbereiter“
   - Jesus ist „mehr“: Messias, Menschensohn, Weisheit 
   - Johannes lebt asketisch, Jesus ist „Freund der Zöllner und Sünder“ 
20-24   Die Ablehnung der Lehre Jesu in Galiläa 
25-27   Lobpreis Gottes:
   Göttliche Weisheit gerade für die, die nicht als klug oder reich gelten 
28-30   Jesus lädt ein zu seinem „Joch“

12,
1-18   Praktische Beispiele: Das Verhalten am Sabbat
   Ährenraufen und Heilung einer abgestorbenen Hand

Kapitel 11 ist eine Art Zusammenfassung dessen ist, was bis dahin im 
Matthäusevangelium über Jesus als Messias und Christus gesagt worden ist:

Johannes der Täufer ist der angekündigte Prophet. Er bereitet Jesus den Weg. Jesus ist 
„mehr“. Er  ist der verheißene Messias, der Menschensohn, die Weisheit Gottes.

Unser Bibeltext, der sog. „Heilandsruf Jesu“ (Verse 28-30) steht am Ende von Kapitel 11.

Im Folgenden schauen wir uns den Bibeltext Vers für Vers an.
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Vers 28
Kommt alle zu mir, 
die ihr mühselig 
und beladen seid!

Foto: A.Ebertshäuser

alle

Jesus lädt alle ein, zu ihm zu kommen. Aber dann folgt der Relativsatz „die ihr mühselig 
und beladen seid“. Was heißt das für die Einladung an „alle“? Sind diejenigen, denen es 
gut geht und sich glücklich fühlen, nicht eingeladen?

In den Evangelien wird deutlich, dass Jesu Einladung wirklich alle meint,
egal ob reich, arm, jung, alt, mühselig und beladen oder glücklich und befreit.

mühselig

im Deutschen meint das Wort: beschwerlich, strapaziös und oft sehr zeitraubend; mit viel 
Mühe, Anstrengung verbunden

im griechischen Urtext steht hier das Wort „kopiontes“ = sich abmühen

beladen

im griechischen Urtext steht das Wort „pephorismenoi“ =
- passives Verständnis: mir werden von anderen Lasten aufgezwungen
- mediale Übersetzung: ich belaste mich selbst, setzte mich unter Druck und Stress 

„Mühselig und beladen“ – zur Zeit Jesu waren das z.B. Menschen, die sich abmühten, für 
Gott ein ganzes System von Vorschriften einzuhalten. Die sich Sorgen machten um ein 
gedeihliches Miteinander in der Gemeinschaft. Die hart arbeiten mussten. Die unter der 
römischen Besatzung zu leiden hatten. Die krank, arm oder ausgegrenzt waren. 
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Vers 28
Ich will euch erquicken.

griech.      anapauso 

- unterbrechen
- etwas aufhören zu tun
- Erfrischung, Abkühlung

siehe Ps 23, 3 
Gott erquicket meine Seele

Foto: J. Krojer

erquicken

im Deutschen nur noch selten verwendetes Wort, althochdeutscher Ursprung, meint 
„lebendig machen“, „erfrischen“, „beleben“, uns vertraut aus Psalm 23

im griechischen Urtext steht „anapauso“ = ich schaffe euch eine Unterbrechung, Rast, 
Ruhepause. Das Wort kommt als „anapausis“ nochmals vor in Vers 29: ihr werde Ruhe 
finden für eure Seelen.

Ruhe ist das zentrale Wort des Bibeltextes.
Jesus verschafft eine Pause zum Aufatmen, zur „Erquickung“

Ruhe

Hebräisch „menucha“, ist in der biblischen Überlieferung ein Heilsgut. Menucha wird 
verstanden als Schutz vor Feinden (1. Kön 5,18; Est 9,16.22) sowie im Sinne persönlichen 
Glücks und Wohlbefindens (Rut 1,9). „Menucha“ ist Frieden, sicheres Wohnen, 
auskömmliches Zuhausesein, Harmonie, Stille. Also alles, was ein gutes Leben ausmacht.

Symbol der „Ruhe“ ist der Ruhetag Gottes nach den sechs Tagen der Schöpfung (Sabbat). 
Die sabbatliche Ruhe unterbricht die ökonomische Logik des Mangels und des immer 
Mehr und hat eine politische Komponente: sie gilt ausdrücklich auch den dienenden und 
versklavten Menschen, den Fremden, Tieren und Pflanzen (Ex 20,8-11; 23,12; Lev 25,2-8). 

Dieser Hintergrund ist bei der Übertragung auf das griechische „anapauso“ mitzudenken: 
die „Unterbrechung“ ist nicht nur eine kurze Atempause von der Arbeit oder ein 
Kaffeepäusle, sondern ein Stück Unverfügbarkeit, Befreiung hin zu einem friedlichen, 
auskömmlichen Leben - in der Beziehung zu Jesus. 
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Weisheit
Bücher
• Sprüche Salomos
• Weisheit Salomos
• Jesus Sirach

• schöpferisch
• Leben fördernd
• menschenfreundlich
• verspielt
• tanzend
• einladend 
• gesellig 

Der sog. „Heilandsruf“ sind in weisheitlicher Tradition.

Im Buch Jesus Sirach oder im Sprüchebuch finden sich ähnliche Formulierungen und 
Vorstellungen. 

Besonders zu Sir 51,23-30 gibt es viele Bezüge. Wenn Jesus z.B. die Beladenen einlädt, zu 
ihm zu kommen, konnte das auch der jüdische Weisheitslehrer tun: „Kommt her zu mir, ihr 
Ungebildeten, und wohnt im Haus der Bildung!“ (Sir 51,23)

Die Weisheit wendet sich an ihre Hörer und will sie zum Verstehen und zu einer neuen 
Praxis einladen. Ihr Ziel ist Erkenntnis und richtiges Handeln, Lebenskunst würde man 
heute sagen. 

Das Christentum hat ganz früh die weisheitlichen Traditionen des Alten Testaments auf 
Jesus bezogen. In Jesus spricht Gottes Weisheit zu den Menschen. Er ist der Lehrer des 
wahren Lebens und als solcher lässt ihn Matthäus in unserem Abschnitt auftreten.
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Vers 29
Nehmt mein Joch auf euch …

Joch

In der Landwirtschaft werden Esel oder Ochsen als Zugtiere eingesetzt, z. B. für einen 
Pflug. Sie werden paarweise zusammengespannt durch einen stabilen, leicht 
geschwungenen Holzbalken: das Joch. Das Joch lastet auf den Tieren, aber gleichzeitig 
verteilt sich die Last und das Ziehen wird leichter.

Auch Menschen erleichtern sich in vielen Ländern so die Traglast. Die Bilder zeigen zwei 
Beispiele: das Tragejoch über den Schultern und eines aus einem Tuch auf dem Kopf.

Wenn in der Bibel davon die Rede ist, dass Menschen ein Joch tragen müssen, sind dabei 
im übertragenen Sinn Arten von Belastung und Unterdrückung gemeint: Steuern und 
Frondienst (1. Könige 12,4-11), durch fremde Herrscher (Jeremia 27,8), durch eigene 
Schuld (Klagelieder 1,14). – „Sub iugum ferre“ – unter das Joch bringen ist der terminius 
technicus für die Eroberungen der Römer. Siehe das Bild rechts oben.

Joch der Weisheit / der Tora

Sir 51,26: Nehmt das Joch auf euch und seid bereit zu lernen, die Weisheit ist euch ganz 
nahe.  

„Joch“ ist hier ein traditionelles Bildwort für das Gesetz des Mose, die Tora. D.h. es geht 
darum, sich der Tora zu unterwerfen, sich zu orientieren am Willen Gottes, sich zu 
bestimmten Geboten und Werten bekennen.
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Vers 29
… und lernt von mir;

Sir 51,26 : 
Nehmt das Joch auf euch 
und seid bereit zu lernen, 
die Weisheit ist euch ganz nahe.

Jesus als Rabbi,
als weiser Lehrer.

5 große Reden bei Matthäus:
Jesus verkündet, was Gott will.

Jesus ist der Lehrer, den Gott mit 
besonderer Vollmacht ausgestattet hat.

Jesus wird im Matthäusevangelium als Rabbi, als weiser Lehrer, dargestellt. Er hält fünf 
großen Reden, die bekannteste ist die Bergpredigt (Kap. 5-7). 

Jesus sagt in den Reden, wer Gott ist und was Gott will. So zeigt er sich als der Lehrer, den 
Gott mit besonderer Vollmacht ausgestattet hat. 

Die Menschen, die ihm zuhören, lernen von ihm; sie folgen Jesus nach. Das griechische 
Wort für Jünger (“mathetes“) bedeutet Schüler / Lehrling. 

In unserem Bibeltext ruft Jesus also alle zu sich und fordert sie auf, sein Joch auf sich zu 
nehmen und von ihm zu lernen, d.h. von Jesus zu lernen, wie bedeutsam die Tora ist und 
wie sie zu verstehen und auszulegen ist. 
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Vers 29
denn ich bin gütig und von Herzen demütig;
Jesus ist 

1. gütig                                             und

griech.  praus: 
freundlich, liebevoll, gütig, 
sanftmütig 

2. demütig

griech.  tapeinos: 
niedrig, bescheiden, 
demütig, gering geachtet. 

Die Tora ist in der Auslegung Jesu menschenfreundlich, 
sie dient dem Leben.

gütig

Das griechische Wort „praus“ meint freundlich, liebevoll, gütig, sanftmütig und hat ein 
Handeln im Blick.

Ein gütiger Mensch „schluckt nicht alles“, sondern zeichnet sich durch eine 
ausgleichende, ruhige und wohlwollende Gesinnung aus und ein besonnenes und 
durchaus zielbewusstes Verhalten.

Mt 5,5: Selig sind die Sanftmütigen, denn sie werden das Erdreich besitzen.

demütig

Das Wort hat bei uns und in der griechischen Profan-Sprache eher einen negativen Klang 
(vgl. „unterwürfig dienen“, „demütigen“). In der Bibel wird „Demut“ hochgeschätzt. Sie ist 
eine Grundhaltung des Menschen vor Gott. Der Mensch bekundet Gott seine unbedingte 
Angewiesenheit auf ihn und hofft auf seine Empathie in Wort und Handeln. 

In den Evangelien wird Demut als Lebensmaxime beschrieben: Wer sich selbst erhöht, 
wird erniedrigt, und wer sich selbst erniedrigt, wird erhöht (Mt 23,12).

Jesus ist darin ein Vorbild. Er verzichtet auf weltliche Attribute und erweist den Menschen 
gegenüber Demut (Mt 28,20). In Sach 9,9 wird gesagt, dass der Messias demütig kommen 
wird, auf dem Füllen einer Eselin. In Mt 21 erfüllt sich das mit Jesu Einzug in Jerusalem. 
Statt als gewaltiger König hoch zu Ross zieht Jesus auf dem Esel ein, nah bei den 
Menschen, ohne Gewalt – und bereit, sein Leben zu geben. 
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Vers 29
und ihr werdet Ruhe finden für eure Seele.

Foto: A. Ebertshäuser

Wer in dieser Weise von Jesus lernt, wird „Ruhe“ bzw. griechisch „anapausis“ finden, also 
eine echte Unterbrechung, eine Ent-Lastung, Heimat, Zuhause, Sicherheit, Frieden.
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Vers 30
Denn mein Joch ist sanft,
und meine Last ist leicht.

Die Lasten verschwinden nicht einfach.

Aber es wird ein Joch zur Verfügung 
gestellt, das nicht eindrückt,
mit dem Lasten verteilt 
und gemeinsam getragen werden können.

Foto: A. Ebertshäuser

Die Lasten verschwinden nicht einfach, aber wer von Jesus lernt, sein Joch lernt, also seine 
weisheitliche Tora-Auslegung, hat eine Tragehilfe, die nicht drückt oder scheuert, sondern 
hilft, die Lasten des Lebens zu tragen.

Wer von Jesus lernt, sich auf seine menschenfreundliche Tora-Auslegung einlässt, 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. Das zeigen die beiden Beispiele in Kapitel 12.
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Kapitel 12 
Zum Beispiel: Sabbatgebote

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

Foto: A. Ebertshäuser

Anhand von zwei Beispielen zeigt Jesus den Umgang mit den Geboten, die den Menschen 
und sein Wohlergehen in den Mittelpunkt stellt:

• Das Ährenraufen am Sabbat (Mt 12,1-8)
• Die Heilung eines Menschen am Sabbat (Mt 12,9-14)
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Wie wird der Bibeltext in der Gottesdienstordnung aufgenommen?
• Die Verfasserinnen der Gottesdienstordnung haben den Bibeltext weit nach vorne 

gestellt, er kommt nach Titelbild, Begrüßung, Eingangsgebet und 2 Liedern schon auf 
Seite 6. Daran schließt sich eine Art Antwort darauf an („Wir kommen zu Jesus, wenn wir 
bedrückt sind …“).

• Lied 2, Lied 3, Lied 5 und Lied 7 nehmen den Bibeltext auf und in den drei 
Lebensgeschichten von Frauen aus Nigeria wird der Bibeltext dann vollends lebendig. 
An jede Geschichte schließen sich auf das geschilderte Thema abgestimmte Fürbitten 
an. 

• Der Abschnitt „Vom Beten und Handeln“ auf Seite 17 ist eine Art Zusammenfassung, die 
nochmals deutlich macht, wie wichtig den Nigerianerinnen die Textstelle Mt 11,28-30 
Ist. Die im Wechsel gesprochenen Worte stellen einen Bezug her zwischen Bibeltext und 
unserem Alltag.

Verwendete Literatur
• Urte Bejick, Bibelarbeit für den Weltgebetstag, https://weltgebetstag.de/
• Ulrike Bechmann, Bibelarbeit für den Weltgebetstag, https://unipub.uni-

graz.at/obvugrveroeff/download/pdf/12374545
• Theologisches Wörterbuch zum Neuen Testament, Hg Gerhard Kittel
• Calwer Bibellexikon, Stuttgart 2003
• Das Neue Testament jüdisch erklärt, Stuttgart 2001 
• Ulrich Luz, Das Evangelium nach Matthäus, Zürich, Köln 1987
• www.die-bibel.de 

Daniela Reich, Oktober 2025
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