
Mt 11,28-30 – Vom schweren Joch zum leichten Joch  

Wenn man im Internet unterwegs ist, dann könnte man manchmal den Eindruck bekommen, 

dass uns jeder helfen will. Ja, wenn man auf Instagram, YouTube oder TikTok unterwegs ist, 

dann begegnen uns ständig Menschen, die uns Ruhe und Freiheit und ein besseres Leben 

versprechen.  

Die sagen dann Dinge wie:  

• Ich zeige dir, wie du endlich frei wirst.  

• So bekommst du innere Ruhe.  

• In 7 Schritten zu einem besseren Leben.  

Und natürlich gibt es genau dafür einen Kurs. Sie versprechen mehr Glück und Ruhe. Ein 

leichteres Leben. Und das klingt oft alles unglaublich fürsorglich. Die freundliche Person auf 

dem Bildschirm sagt, dass sie uns helfen will. Sie will, dass es uns besser geht. Ja sie will 

unser Bestes – unser Geld.  

Diese Kurse sind eine wahre Gelddruckmaschine geworden, weil wir Menschen mühselig und 

beladen sind. Wir sehnen uns nach Freiheit davon. Und genau da wird es spannend. Denn 

Jesus sieht diese Wirklichkeit auch – aber er reagiert völlig anders. 

Wir wollen heute schauen, was die Antwort von Jesus darauf ist. Ich kann euch schon einmal 

sagen: Es ist kein Kurs im Internet. Sondern ein Angebot, dass wir in seinem Wort finden.  

Der Predigttext steht in Mt 11,28-30. Ich lade euch ein mit mir Gottes heiliges Wort 

aufzuschlagen. Ich lese aus der Elberfelder-Übersetzung. LESEN  

Diese Worte Jesu sind eine Einladung – aber auch eine Gegenüberstellung. 

Es gibt ein Joch, das Menschen tragen und sie drückt. Und es gibt ein Joch, das Christus gibt 

und trägt. Das eine ist schwer, das andere leicht.  

Darum schauen wir heute auf das Thema: „Vom schweren Joch zum leichten Joch.“ 

Wir schauen daher in dieser Predigt auf zwei Punkte:  

1. Das schwere Joch  

2. Das leichte Joch  

Unser 1. Punkt: Das schwere Joch. → Jesus sagt: „Kommt her zu mir, alle ihr Mühseligen und 

Beladenen!“  

Ich hoffe ihr hattet einen mindestens so schönen und erholsamen Sommer wie ich. Ich hoffe 

ihr seid gut erholt, habt in den Ferien Kraft getankt und könnt euch des Lebens freuen. Ja, ich 

wünsche euch, dass ihr alles andere als Mühselig und Beladen seid.  

Und gleichzeitig glaube ich, dass Jesus hier heute zu uns sprechen möchte. Er spricht zu dir 

und zu mir.  

Wenn Jesus hier von Mühseligen und Beladenen spricht, dann benutzt er ein Bild aus dem 

Alltag, das jeder versteht. Denn er benutzt das Bild eines Arbeiters, der mit gebeugtem 

Rücken unterwegs ist. Der eine schwere Last auf den Schultern trägt. Nicht nur kurz – 

sondern Tag für Tag.  



Mühselig und Beladen – Das ist nicht nur ein Gefühl, das ist ein Zustand. Es ist ein Bild für ein 

Leben unter Druck, unter Gewicht, unter einer Realität, die den Menschen niederdrückt. Und 

Jesus meint damit nicht nur äußere Belastungen, sondern eine tiefere Last.  

Es ist die Last der Schuld. Diese Last, die die Sünde uns auflegt. Wir haben gegen den 

Herrscher des Universums rebelliert. Wir haben uns gegen Gottes Willen aufgelehnt und tun 

es immer noch.  

Und deshalb sind wir schuldig vor Gott. Diese Schuld ist eine schwere Last. Eine Last die man 

selbst niemals tragen kann. Und doch tragen wir diese Last mit uns herum - ob wir sie gerade 

spüren oder nicht.  

Die Bibel macht deutlich: Diese Schuld ist nicht einfach ein unangenehmes Gefühl. Sie hat 

Konsequenzen. Denn Gott ist gerecht. Er wird Schuld nicht einfach übersehen. Paulus 

schreibt in Römer 6,23: "Denn der Lohn der Sünde ist der Tod." 

Die Last der Schuld endet nicht irgendwann von selbst. Sie führt zum Gericht Gottes und 

schließlich zum ewigen Tod. Das ist das eigentliche Problem des Menschen. Nicht zuerst 

seine Unruhe, seine Ängste oder seine Überforderung. Sondern dass er schuldig vor einem 

heiligen Gott steht. 

Und genau deshalb versucht der Mensch seit jeher, sich selbst zu retten. Man findet das in 

nahezu jeder Religion der Welt, aber auch in der atheistischen Gesellschaft. Überall begegnet 

einem derselbe Gedanke: "Tu genug – dann wirst du angenommen."  

- Halte die Gebote und erfülle die Regeln. 

- Bringe Opfer.   

- Sei ein guter Mensch und sammle gute Werke. 

Der Mensch versucht, seine Schuld selbst abzubezahlen. Er versucht, Gott etwas 

entgegenzuhalten. Nach dem Motto: "Schau doch, was ich alles geleistet habe." 

Doch genau darin liegt das Problem. 

• Wie soll ein Schuldner seine Schulden bezahlen, wenn er selbst nichts besitzt? 

• Wie soll ein Sünder seine Schuld tilgen, wenn selbst seine besten Werke von der 

Sünde geprägt sind? 

Das ist das schwere Joch, das wir Menschen nicht tragen können – und doch versuchen wir 

es immer wieder.  

Und selbst als Christen geraten wir manchmal in dieses Denken zurück. Wir wissen zwar, dass 

wir allein aus Gnade gerettet sind, aber wir leben, als müssten wir uns Gottes Annahme doch 

noch ein Stück weit verdienen.  

Dann denken wir vielleicht: Herr, schau doch, ich lese jeden Tag in der Bibel. Ich bete. Ich 

komme treu in den Gottesdienst. Ich engagiere mich in der Gemeinde. Deswegen bin ich 

gerettet. NEIN!  

Das alles sind können Zeichen und Auswirkungen deiner Rettung sein, aber niemals die 

Ursache. Diese ganzen guten Dinge sind niemals die Grundlage unserer Rettung. Niemals. 



Nicht mal zu 1 %. Wir gehorchen Gott nicht, damit er uns annimmt. Wir gehorchen ihm, weil 

er uns in Christus bereits angenommen hat.  

Sobald wir meinen, wir müssten uns Gottes Liebe oder Vergebung verdienen, legen wir uns 

wieder ein Joch auf die Schultern, das Christus nie von uns verlangt hat.  

Wenn du heute hier bist und merkst, dass du die Freude am Glaubensleben verloren 

hast. Dann hast du dir vielleicht selbst wieder die Last auferlegt, die Christus für dich 

tragen will.  

Genau in so eine Situation spricht Jesus hinein. Die Menschen seiner Zeit kannten nicht nur 

die Last ihrer Schuld, sondern auch die Last der Religion. Die Pharisäer hatten Gottes Gesetz 

mit unzähligen zusätzlichen Vorschriften ergänzt. Sie machten den Menschen deutlich: 

"Wenn du von Gott gerettet werden willst, musst du leisten, leisten, leisten." 

Und wenn wir jetzt zurück an den Anfang denken, dann sehen wir eine erstaunliche Parallele. 

Auch heute begegnen uns- nicht nur im Internet - viele Angebote und Kurse, die uns Freiheit 

und ein leichteres Leben versprechen. Sie sagen: „Komm zu mir, ich helfe dir. Ich zeige dir den 

Weg.“ Aber am Ende bleibt die Last doch auf unseren Schultern. Am Ende musst du selbst 

leisten. Du musst den Kurs kaufen. Du musst die Schritte gehen. Du musst dich selbst 

verändern. 

Und genau so funktioniert auch die Religion des Menschen: „Tu genug, leiste genug, erfülle 

genug – dann wirst du angenommen.“ 

Aber Jesus kommt mit einer völlig anderen Einladung. Er sagt nicht: „Kommt her zu mir, und 

ich zeige euch, wie ihr eure Last besser tragen könnt.“ Er sagt: „Kommt her zu mir, ich will 

euch Ruhe geben.“ 

Wenn du diese tiefe Ruhe willst, dann geh zu Jesus.  

Denn die Ruhe ist nicht in irgendeinem Kurs zu finden, sondern bei einer Person. Bei Jesus. Er 

nimmt dir die Last ab. Denn Jesus ist für dich ans Kreuz gegangen. Er ist stellvertretend für 

dich gestorben. Jesus hat deine Schuld bezahlt. Das schwere Joch, das uns den Tod brachte, 

legt Christus auf seine eigenen Schultern. Darum kann er denen, die zu ihm kommen, 

wirkliche Ruhe schenken.  

Und das schöne ist: Diese Ruhe ist viel mehr als eine Pause vom Stress des Alltags. Sie ist 

sogar mehr als die verdiente Pension nach dem Arbeitsleben. Jesus verspricht nicht nur eine 

kurze Erleichterung für ein paar bessere Tage. Er schenkt eine Ruhe, die über dieses Leben 

hinausgeht. Es ist eine Ruhe, die bis in die Ewigkeit reicht.  

Eine Ruhe in Gott selbst. Durch Jesus müssen wir uns nicht mehr beweisen. Wir haben nicht 

mehr diesen Druck uns selbst rechtfertigen zu müssen, sondern wir dürfen wissen: In 

Christus bin ich angenommen. Unser Gewissen darf durch Jesus rein sein. Wir dürfen voller 

Zuversicht zu Gott kommen und in Gemeinschaft mit ihm leben. Und wir müssen keine Angst 

mehr vor dem Tod haben. Denn uns erwartet eine nie endende Herrlichkeit und Freude.  

Das ist die Ruhe die Christus schenkt. Er nimmt uns das schwere Joch und schenkt uns Ruhe 

für unsere Seele.  



Und damit kommen wir zu unserem zweiten Punkt. Dem leichten Joch.  

Nach dieser herrlichen Einladung in Vers 28, in der wir alle kommen dürfen und unsere Last 

auf Jesus werfen dürfen. Da kommt Vers 29. Und Jesus sagt: „Nehmt auf euch mein Joch“  

Moment mal! Hat Jesus nicht gerade gesagt: „Kommt her zu mir, alle ihr Mühseligen und 

Beladenen?“ Hat er nicht gerade versprochen: „Ich will euch Ruhe geben?“ Und jetzt legt er 

uns wieder ein Joch auf die Schultern?  

Da kommen völlig erschöpfte Menschen zu Jesus und er kommt mit einem anderen Joch um 

die Ecke.  

Sollen die Müden noch mehr tragen? Die Beladenen noch mehr Last bekommen und die 

Elenden noch elender werden?  

Das klingt nach einem schlechten Tausch. Wie so ein Vertrag, bei dem das Kleingedruckte 

alles kaputt macht. So als wechselt man zwar zur günstigeren Krankenkasse, aber hat dann 

die schlechteren Leistungen.  

Ist das wirklich das Angebot Jesu? Nein! Denn wir haben ein entscheidendes Wort noch gar 

nicht beachtet. Wir sollen nicht irgendein Joch auf uns nehmen. Sondern SEIN Joch.  

Und dass es sich lohnt dieses Joch auf sich zu nehmen, das begründet Jesus mit 2 Dingen.  

1. Mit seinem Charakter.  

2. Dass es ein sanftes und leichtes Joch ist.  

Und bevor wir uns anschauen, warum sich dieses Joch lohnt, müssen wir erst verstehen, was 

ein Joch überhaupt ist. 

Zur Zeit Jesu wusste jeder sofort, was damit gemeint war. Ein Joch war ein hölzerner 

Balken, der Ochsen auf den Nacken gelegt wurde. Es verband zwei Tiere miteinander, 

sodass sie gemeinsam den Pflug ziehen oder schwere Lasten tragen konnten. 

Deswegen verbinden wir heute ein Joch häufig mit etwas Schwerem und Mühseligen.  

Doch ein Joch bedeutete vor allem eines: dass das Tier seinem Besitzer gehört. Es 

läuft nicht mehr einfach seinen eigenen Weg, sondern lässt sich führen. Es steht unter 

der Leitung und dem Willen desjenigen, der es führt. → Deshalb war das Joch auch 

ein Bild für Unterordnung und Hingabe.  

Wenn Jesus also sagt: „Nehmt mein Joch auf euch“, dann ruft er uns in die Nachfolge. Er sagt 

damit: „Ordnet euch mir unter. Vertraut euch meiner Führung an. Lernt von mir. Geht euren 

Weg mit mir.“ 

Das ist eine vollständige Hingabe an Christus. Doch jetzt ist die entscheidende Frage: Wem 

unterstellen wir uns eigentlich? Einem strengen Antreiber? Einem Tyrannen, der immer mehr 

fordert und niemals zufrieden ist? Nein. 

Wir unterstellen uns dem, der gerade eben gesagt hat: „Kommt her zu mir.“ Dem, der unsere 

Schuld getragen hat und der sein Leben für uns gegeben hat. Dem, dessen Herz voller Liebe 

und Erbarmen ist. Dem, der uns nicht ausnutzt, sondern sich selbst für uns hingegeben hat. 



Deshalb begründet Jesus seine Einladung nicht zuerst mit Geboten, sondern mit seinem 

Wesen. Er sagt: „Denn ich bin sanftmütig und von Herzen demütig.“ 

Mit anderen Worten: Ihr dürft euch mir anvertrauen, weil ihr wissen sollt, wer ich bin. Wir 

sollen wissen, wer dieser Jesus ist.  

➔ In den vier Berichten des Evangeliums, die uns in Matthäus, Markus, Lukas und 

Johannes übermittelt werden – und das sind ganze 89 Kapitel Bibeltext – gibt es nur 1 

Stelle, an der Jesus uns etwas über sein Herz mitteilt.  

Wir lernen in den Evangelien viel über Jesu Leben, seine Reisen mit seinen Jüngern. Die 

ganzen Wunder, die er getan hat und seine vielen Reden und Unterhaltungen. Wir haben die 

Berichte über seine unrechtmäßige Verhaftung, seinen schändlichen Tod und die 

überraschende Auferstehung.  

Doch nur an dieser einen Stelle hören wir, wie Jesus uns selbst etwas über sein Herz mitteilt. 

Er ist sanftmütig und von Herzen demütig. Und wenn die Bibel vom Herzen spricht, dann 

geht es um das Wesen selbst. Um das, was einen ausmacht.  

Jesus sagt uns hier also was ihn am tiefsten bewegt. Das, was ihn am meisten ausmacht. Er 

ist sanftmütig und von Herzen demütig. Das heißt: Er ist zugänglich und wir sind bei ihm 

Willkommen.  

An der Stelle, wo die Mühseligen und Beladenen eingeladen werden, da offenbart er sein 

Herz. Und er zeigt, dass er bescheiden ist. Er ist sanftmütig und demütig. Jesus steht nicht mit 

verschränkten Armen da, sondern mit weit aufgerissenen offenen Armen!  

Du musst nicht erst selbst deine Last loswerden oder dich sammeln, bevor du zu Jesus 

kommen kannst. Die einzige Voraussetzung, um von den Armen Jesu umfangen zu werden, 

ist einfach: Öffne dich ihm. Das ist alles, was es braucht.  

In meiner Ausbildungszeit hatte ich in der Berufsschule einen hervorragenden Lehrer. 

Er war ein kleiner und sehr schlauer Mann. Und obwohl er Ingenieur war, mit einem 

scharfen Verstand. So war er doch sehr zugänglich. Und ich muss sagen: Deswegen 

habe ich oft über diesen Mann gestaunt. Denn man konnte einfach immer zu ihm 

kommen. Man konnte sich jederzeit an ihn wenden. Und es war ihm keine Frage zu 

dumm. Er war da, man war bei ihm willkommen und man hat Hilfe bekommen. Das 

ging so weit, dass sich einige selbst in Leistungskontrollen an ihn gewendet haben. 

Und der Lehrer kam, hat sich ihrer angenommen und hat ihnen geholfen. Manchen 

gab er einen Tipp, anderen hat er den Lösungsweg gezeigt. Bei manchen hat er sogar 

noch geholfen zu rechnen.  

Ich sage nicht, dass jeder Lehrer so sein sollte. Aber es ist doch ein wunderbares Bild 

dafür wie Jesus ist: Der Große nimmt sich den Kleinen an und bei ihm sind wir 

willkommen. Jesus ist noch viel sanftmütiger, noch viel demütiger als dieser Lehrer.  

Jesus ist der verständnisvollste Mensch im ganzen Universum. Und obwohl er zugleich Gott 

ist, ist Jesus vollkommen zugänglich. Wir dürfen zu ihm kommen, obwohl er der herrliche 

Gott ist. Der Schöpfer und Erhalter des Universums. Durch den und zu dem hin alle Dinge 

geschaffen sind. Der Herr über Himmel und Erde.  



Der alle Herrlichkeit und Macht in sich trägt. Der Sohn Gottes. Obwohl er der Höchste ist, 

macht er sich dem Niedrigen zugänglich. Und wir dürfen zu ihm kommen – immer wieder. 

Nicht nur zur Bekehrung. Sondern jeden einzelnen Tag. Heute. Morgen. Übermorgen.  

Denn er ist sanftmütig und von Herzen demütig.  

Und das ist für uns gar nicht so einfach zu begreifen. Wirklich zu verstehen, was das für uns 

bedeutet.  

Denn das geht in unserer menschlichen Logik irgendwie nicht auf. Unsere Welt tickt 

eigentlich anders. Je reicher ein Mensch ist, desto mehr schaut er auf die Armen 

herunter. Je schöner eine Person ist, desto mehr hält sie Abstand von den Hässlichen. 

Und je stärker jemand ist, desto weniger Verständnis hat er für die Schwachen.  

Und ohne es zu merken, projizieren wir dieses Bild auf Jesus. Wir gehen dann davon 

aus, dass dieser herrliche Jesus irgendwie Probleme haben müsste sich uns zu 

nähern. Auch wenn wir das nicht offensichtlich denken, verhalten wir uns doch immer 

wieder so.  

Ich erwische mich selbst hin und wieder dabei, wie ich nach einer Sünde warte zu ihm 

zu kommen. Weil ich insgeheim denke: dieser Jesus, er kann mich doch jetzt nicht 

einfach annehmen. Mit meinen leeren, schmutzigen Händen kann ich doch nicht zu 

dem Vollkommenen gehen. Denn der Reine kann doch nicht einfach Gemeinschaft 

haben mit mir, einem dreckigen Sünder. 

Doch er steht immer noch mit offenen Armen da. Er will uns umarmen. Und weil Jesus weiß, 

wie wir denken, sagt er es uns ganz offen und ehrlich. Er ist sanftmütig und von Herzen 

demütig.  

Ist das nicht fantastisch? Weil Jesus so ist, können wir sein Joch bereitwillig und voller Freude 

auf uns nehmen. Dieser Jesus darf gern über mein Leben herrschen.  

Doch jetzt gibt Jesus noch eine zweite Begründung. Er erklärt, wie seine Herrschaft ist. Jesus 

sagt in Vers 30: „Denn mein Joch ist sanft und meine Last ist leicht.“ 

Und vielleicht fragst du dich: Wie kann Jesus das sagen? Ist das christliche Leben wirklich 

leicht? Ist Nachfolge wirklich keine Last? 

Wenn wir ehrlich sind, dann sieht unsere Erfahrung oft anders aus. Auch wenn man zu Jesus 

gehört, wird man noch krank, man wird enttäuscht, verletzt oder verfolgt werden. Und Jesus 

verspricht seinen Nachfolgern auch gar kein Leben ohne Schwierigkeiten. Im Gegenteil. Jesus 

spricht an vielen Stellen davon, dass Nachfolge auch Verzicht kostet und dass wir unser Kreuz 

auf uns nehmen sollen. 

Was meint Jesus also, wenn er sagt: „Meine Last ist leicht“? 

Er meint nicht, dass das Leben leicht wird. Er meint, dass die Herrschaft, unter der wir leben, 

gut ist. 

 



Diesen Sommer bin ich zu einer Bank gewandert mit herrlicher Aussicht. Weil es dort 

so schön ist, kommen da einige Menschen hin und ich durfte dort echt gute 

Gespräche haben. – Wenn ihr also mit Leuten ins Gespräch kommen wollt, dann geht 

zu den schönsten Orten und besucht die beliebtesten Bänke. – Ich durfte so ins 

Gespräch mit einem mega sympathischen Mann kommen. Wir haben über die Berge, 

dann über Gott und die Welt geredet und er hat gemerkt, dass da mehr ist. Dass es 

einen Gott geben muss.  

Doch am Ende sagte er etwas, das ich nicht vergessen werde: Er schaute mich an und 

sagte: „Wenn es diesen Jesus gibt und ich ihm mein Leben gebe. Dann muss ich mein 

Leben ändern. Das will ich nicht.“ Er hatte verstanden, dass es Auswirkungen hat, 

wenn man mit Jesus unterwegs ist. Er hatte etwas verstanden, das viele Menschen 

gar nicht mehr verstehen: Jesus nachzufolgen hat Konsequenzen. Jesus will nicht nur 

ein kleiner Zusatz in unserem Leben sein. Er beansprucht unser ganzes Leben. 

Aber gleichzeitig hatte er etwas Entscheidendes nicht verstanden: Er dachte, Jesus 

würde ihm etwas wegnehmen.  

Jesus sagt aber: „Nehmt auf euch mein Joch.“ Nicht weil er unser Leben kleiner 

machen will, sondern weil sein Joch gut ist. Weil seine Herrschaft nicht unterdrückt, 

sondern befreit. Weil sie sanft ist. Es ist das Beste, was mir passieren kann. Alles, was 

er von uns verlangt, entspringt seiner Liebe. Er arbeitet niemals gegen uns, sondern 

immer für uns. Deshalb ist seine Herrschaft über mein Leben, eine die mir dient.   

Und wenn wir ehrlich sind: Die Frage ist gar nicht, ob wir unter einem Joch leben. Die Frage 

ist nur: Unter welchem? 

➔ Denn jeder Mensch lebt unter einer Herrschaft.  

➔ Die einen stehen unter dem Joch des Erfolgs. Sie müssen immer mehr leisten und 

haben ständig Angst zu versagen.  

➔ Andere stehen unter dem Joch der Anerkennung. Sie richten ihr ganzes Leben danach 

aus, was andere über sie denken.  

➔ Wieder andere tragen das Joch der Selbstverwirklichung oder ihrer eigenen 

Begierden. Diese Herren versprechen Freiheit.  

Aber am Ende treiben sie uns immer weiter an und verlangen doch immer mehr. Sie kennen 

kein „Genug“. Sie geben keine Ruhe. 

Jesus dagegen ist ein ganz anderer Herr. 

Er treibt seine Schafe nicht mit der Peitsche vor sich her. Er führt sie als der gute Hirte. Er 

nutzt seine Macht nicht aus, sondern setzt sie für uns ein. Er verlangt nichts von uns, was 

nicht letztlich zu unserem Besten dient. Seine Gebote sind keine willkürlichen 

Einschränkungen, sondern die liebevolle Wegweisung unseres Schöpfers. Derjenige, der uns 

geschaffen hat, weiß besser als jeder andere, wie unser Leben gelingt.  

Unter seiner Herrschaft verlieren wir nichts, was wirklich Leben ist. Im Gegenteil: Erst unter 

seiner Herrschaft werden wir zu den Menschen, als die Gott uns geschaffen hat. 

Darum lohnt es sich, sein Joch auf sich zu nehmen. 



• Denn wer könnte ein besserer Herr sein als der, dessen Herz sanftmütig und von 

Herzen demütig ist?  

• Wer könnte uns liebevoller führen als der, der sein Leben für uns gegeben hat?  

• Und wer könnte uns sicherer ans Ziel bringen als der gute Hirte, der versprochen hat, 

keines seiner Schafe zu verlieren? 

Ja, sein Joch ist sanft. Seine Last ist leicht. Bei ihm sind wir geborgen. Bei Jesus finden wir das 

Wahre leben. Unter seiner Herrschaft finden wir nicht Knechtschaft, sondern die Ruhe, nach 

der sich unsere Seele schon immer gesehnt hat. 

 

➔ Ich möchte noch mit uns Beten!  

 

- Danke, dass Jesus die Last trägt.  

- Danke, dass er uns Ruhe für die Seele schenkt. 

- Danke, dass er sanftmütig und von Herzen demütig ist.  

- Danke, dass seine Herrschaft gut ist – sein Joch leicht.  

- Bitte lass uns dein Herz immer wieder erkennen.  


