Jesus sagt: ,,Ich gebe dir nicht die Last zuruck ...*
Quelle, Exegese und meine zeitgemaR reflektierende Deutung

Wenn ich den Satz ,Ich gebe dir nicht die Last zurtick® hore, splre ich eine tiefe Resonanz. Auch wenn
dieser Satz so wortlich nicht in der Bibel steht, entspricht er exakt dem Sinn der Einladung Jesu in
Matthaus 11,28-30. Dort spricht Jesus eine der zartlichsten und zugleich kraftvollsten Zusagen der
gesamten Bibel aus — eine Zusage, die ich heute in meinem eigenen Denken und Glauben zeitgemaR
reflektierend verstehe und weitergebe.

1. Die biblische Quelle
Im Matthausevangelium heil3t es:

Matthaus 11,28-30
,Kommt zu mir, alle, die ihr muhselig und beladen seid; ich will euch erquicken. Nehmt auf
euch mein Joch und lernt von mir; denn ich bin sanftmitig und von Herzen demdtig; so
werdet ihr Ruhe finden fur eure Seelen. Denn mein Joch ist sanft und meine Last ist leicht.”
Im griechischen Urtext stehen dafur die zentralen Begriffe:
+ Komiwvreg — die Erschopften
+ me@opriopévol — die Uberladenen
* Juyog — das Joch
» avamrauoig — die tiefe Ruhe der Seele
Dieses Jesuswort ist keine moralische Belehrung, sondern eine Einladung in eine neue Lebenshaltung.

2. Exegese — Das urspriingliche Verstandnis

a) Wer angesprochen wird
Jesus spricht Menschen an, die durch ihr Leben, ihre Fehler, ihre Sorgen, ihre religidsen und sozialen
Erwartungen belastet sind. In der damaligen Zeit standen dahinter:

» sozialer Druck

+ religiése Uberforderung

» Schuldgefiihle

 die Belastung durch strenge Gesetzlichkeit
» das tagliche Ringen um Lebensunterhalt

Und genau das kenne ich auch aus meinem eigenen Leben, und meiner Begleitung von Menschen:
Lasten entstehen nicht nur durch duRere Umstande, sondern oft durch Erwartungen, Selbstanspriche
und innere Erzahlungen.

b) Die symbolische Sprache: Joch und Last
Das Joch meint im antiken Kontext ein Holzgestell, das zwei Tiere verbindet. Es hat drei Bedeutungen:
1. Verbindung — Ich bin nicht allein
2. Ausgerichtetheit — Ich gehe nicht planlos
3. Geteilte Kraft — Die Last wird leichter, weil jemand mitzieht
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Jesus sagt also nicht: ,Ich nehme dir jede Verantwortung ab.” Er sagt: ,,ich gehe mit dir. Und dadurch
wird die Last anders.” Die Last steht fur all das, was Menschen schwer macht:
* Schuld

* Versagen

» Zukunftsangst

* Beziehungsbriche

» gesellschaftlicher Konformitatsdruck

* religidses Pflichtgefuhl

c) Der Kern der Zusage

Der entscheidende Punkt: Jesus gibt mir nicht die alte Last zuriick. Er bietet mir ein neues ,Joch®,
das nicht druckt, nicht erdrickt, nicht kaputtmacht.

» Sein Joch ist sanft

* Seine Last ist leicht

* Sein Weg fuhrt zu innerer Ruhe

» Seine Beziehung gibt Richtung, nicht Druck

+ Sein Anspruch ist Lebenshilfe, keine Uberforderung

Das bedeutet: Es geht nicht um einen Tausch alter Last gegen neue Last — sondern um einen
Wechsel der inneren Haltung.

3. Meine zeitgemaR reflektierende Deutung
In meinem Ansatz ,zeitgemal} reflektierend” verstehe ich dieses Jesuswort
als ein geistiges Grundprinzip:

Erstens:

Ich muss meine alte Last nicht verteidigen, nicht schonreden, nicht verdrangen. Ich darf sie ablegen.

Zweitens:
Jesus verlangt nicht, dass ich wieder dieselbe Last aufhebe. Er sagt gewissermalden:
»Ich gebe dir nicht die Last zuriick, die dir das Leben eingeredet hat.“

Drittens:
Was ich an seine Stelle erhalte, ist
* Orientierung
* innere Ruhe
» eine Weise, durchs Leben zu gehen
* ein Verhaltnis zu mir selbst, das mich nicht Uberfordert

Es ist eine Existenzform, keine dogmatische Vorgabe. Kein Gesetzeskatalog, sondern eine geistige
Einladung. Ich verstehe diese Bibelstelle heute so: Jesus eréffnet mir einen Raum, in dem ich nicht
durch Selbstrechtfertigung, sondern durch innere Entlastung leben kann.
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4. Psychologisch-existenzielle Dimension
Wenn ich mit Menschen spreche oder meine eigenen Lebensphasen betrachte, sehe ich:
* Viele tragen Lasten, die gar nicht mehr notwendig sind.
* Vieles sind ubernommene Muster, alte Rollen, Erwartungen anderer.
* Manche Lasten werden aus Angst vor Identitatsverlust festgehalten.

Jesus spricht genau diese Mechanismen an. ,Mein Joch ist sanft* heil3t fir mich: Ich darf lernen, mich
nicht in Erwartungen zu verlieren, sondern meine Mitte wiederzufinden.

5. Praktische Konsequenzen fir mein eigenes Leben
Ich lerne, zwischen notwendiger Verantwortung und unnotigem Ballast zu unterscheiden.
Ich brauche keine religiose Selbstuberforderung — sondern Vertrauen.
Ich darf mich leiten lassen, ohne mich zu verlieren.

oL nh -

Ich kann innere Ruhe finden, nicht indem ich meine ldentitat standig neu erfinde,
sondern indem ich sie griindend ausrichte.

5. Ich setze auf ein Verstandnis von Glauben, das gleichzeitig tief verankert und offen bleibt.

6. Zusammenfassung in einem einzigen Satz

Jesus nimmt mir nicht nur eine Last ab — er verhindert, dass ich sie wieder selbst auflade, und
flihrt mich zu einer existenziellen Ruhe, die mich tragt, ohne mich zu fesseln.

Das ist fir mich das Herz eines zeitgemaR reflektierenden Glaubens: Ein Glaube, der nicht bedrangt,
sondern befahigt. Ein Glaube, der mich nicht kleinmacht, sondern innerlich aufrichtet. Ein Glaube, der
mich in meine eigene Mitte zurtckflhrt.
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Neue integrierte Gesamtausfiihrung,
mit einer erweiterten theologischen und existenziellen Deutung

Jesus sagt: ,,Ich gebe dir nicht die Last zuriick”
Quelle, Exegese und meine zeitgemaR reflektierende Deutung

Dieser Satz — ,Ich gebe dir nicht die Last zurlick® — steht so nicht wortlich im Neuen Testament. Und
doch bringt er den Kern eines Jesuswortes zum Ausdruck, das mich seit Jahren begleitet und pragt.
Die eigentliche biblische Grundlage findet sich in Matthaus 11,28-30. Dort spricht Jesus eine
Einladung aus, die zugleich zartlich, klar, entlastend und existenziell ist. Sie beruhrt fur mich die Mitte
dessen, was ein zeitgemal reflektierender Glaube im 21. Jahrhundert bedeuten kann.

1. Die Quelle in der Bibel
Matthaus 11,28-30:

~,Kommt zu mir, alle, die ihr mihselig und beladen seid; ich will euch erquicken. Nehmt auf euch mein
Joch und lernt von mir; denn ich bin sanftmitig und von Herzen demutig; so werdet ihr Ruhe finden fur
eure Seelen. Denn mein Joch ist sanft und meine Last ist leicht.“ Im griechischen Urtext stehen
zentrale Worte:

» ,kopiontes” — die Muden
+ pephortismenoi“ — die Beladenen, Uberfrachteten
* ,zygos‘—das Joch
* ,anapausis” — die tiefe Ruhe, die innere Erleichterung
Diese Worte beschreiben keine theoretische Glaubensaussage, - eine existenzielle Einladung.

2. Exegese — Was der Text urspringlich meint

a) Die Menschen, an die Jesus spricht

Jesus richtet sich an Menschen, die durch ihr Leben wirklich belastet sind: durch Sorgen, Versagen,
Erwartungen anderer, religiose Pflichten, familidre Konflikte, gesellschaftlichen Druck. In der damaligen
judischen Gesellschaft bedeutete das konkret:

+ Uberforderung durch religiése Normen

* Schwere Lebensbedingungen

» Schuldgefiihle

* Angst davor, Gott nicht zu genligen

* Soziale Abhangigkeit
Wenn ich das lese, erkenne ich moderne Parallelen wieder: Vieles, was Menschen heute bedrickt
— Leistungsdruck, Identitatsunsicherheit, perfomative Selbstuberforderung — ist strukturell gar
nicht so weit entfernt.

b) Das Bild vom Joch
Ein Joch verbindet zwei Zugtiere. Es bedeutet drei Dinge:

1. Ich gehe nicht allein.

2. Ich bin ausgerichtet.

3. Ich trage nicht die volle Last,

4. sondern teile sie mit einem Starkeren.
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Jesus ersetzt also nicht Last durch Last, sondern Beziehung durch Beziehung. Ich bekomme nicht ein
neues Pflichtensystem, sondern eine neue Form des Unterwegsseins. Das ist eine entscheidende
Unterscheidung: Jesus bindet mich nicht an starre Glaubenssysteme, sondern verbindet mich mit
einem Weg, der mich nicht ,erdrickt®.

c) Die Art der Last
Es geht um zwei verschiedene Arten von Lasten:

+ Die alte Last: Verpflichtungen, Angste, Erwartungen, Schuld, Scham, Druck.
* Die neue Last Jesu: eine Orientierung, die nicht beschwert, sondern klart und stabilisiert.
Die alte Last druckt nach unten. Die neue Last richtet mich auf. Darum bedeutet die Aussage fur mich:

Jesus gibt mir nicht zuriick, wovon ich ohnehin erdriickt wurde. Er gibt mir eine neue Haltung,
die meine Seele wieder atmen lasst.

d) Was Jesus tatsachlich anbietet
Der Text beschreibt vier Bewegungen:
1. Ich komme zu ihm.
2. Ich lasse die alte Last los.
3. Ich lerne eine neue Weise zu leben.
4. Ich finde innere Ruhe.
Die Einladung Jesu ist keine ,religiose Verpflichtung®, sondern eine Beziehungsform, die befreit.

3. Meine zeitgemaR reflektierende Deutung
Als jemand, der Glaube, Philosophie, Psychologie und personliche Erfahrung verbindet, verstehe ich
die Worte Jesu heute nicht im Sinne einer dogmatischen Forderung oder einer fixierten
Glaubensvorgabe. Ich verstehe sie als Lebensangebot.

a) Wie ich das personlich hore
Wenn ich Jesus sagen hore: ,,Nimm mein Joch auf dich®, dann hére ich gleichzeitig:

»Lege ab, was dich zerreiRt. Ich gebe dir nicht die alte Last zurick. Ich gebe dir eine Weise des
Lebens, die tragt, ohne zu driicken.”“ Diese Zusage trifft auch meine eigene Lebensgeschichte:
Phasen der Uberforderung, vieler Erwartungen, eigener Anspriiche, Aufgaben, Verantwortung im Beruf
und zuletzt dann in einer Gemeinde, der Versuch, gleichzeitig gerecht, ehrlich, spirituell und rational zu
sein. Jesus sagt: ,,Du musst dich nicht selbst retten.*

Das ist fur mich eine vollig andere Art von Glauben: nicht belastend, nicht moralistisch, nicht durch
feste Glaubensaussagen versperrt, sondern zeitgemaR reflektierend, offen und tief zugleich.

b) Die innere Logik der Befreiung
In meiner Lebensreflexion erkenne ich drei Ebenen:

1. Entlastung der Seele
Ich darf lassen, was mich schon lange nicht mehr tragt.

2. Neue Ausrichtung
Ich bekomme Orientierung, ohne bedrangt zu werden.

3. Innere Ruhe
Ich finde den Punkt, an dem mein Leben nicht mehr aus Angst gesteuert wird.

Diese Ruhe ist nicht Flucht aus der Welt, sondern eine neue Qualitat an Prasenz in der Welt.
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c) Konsequenz fiir meine Haltung
Ein zeitgemal reflektierender Glaube bedeutet flr mich:
» \ertrauen statt Perfektion
« Orientierung statt Uberforderung
* Beziehung statt Zwang
» Tiefe statt Starrheit
* Verantwortung statt Angst

Und erkenne heute: Ich muss nicht alle Lasten selbst tragen. Und vor allem: Ich muss sie nicht wieder
aufnehmen, wenn sie abgelegt gehoren.

4. Zusammenfassung

Jesus nimmt mir nicht nur Lasten ab — er bewahrt mich davor, sie wieder aufzuladen, und fiihrt
mich in eine Lebenshaltung, die mich tragt, statt mich zu bedrangen.

Ubersicht
Zentrale Aussagen zu Matthaus 11,28-30 und meiner zeitgemaR reflektierenden Deutung
Bereich Inhalt Bedeutung fiir mich
Biblische Quelle Matthaus 11,28-30 Einladung zur Entlastung und zum Lernen

Ich erkenne meine eigenen

Adressaten Miide, Beladene, Uberforderte . . .
Lebenssituationen wieder
Schlusselbegriffe Joch, Last, Ruhe, Lernen Beziehung statt Druck
Jesu Angebot Neue Orientierung, Santtheit, Ich darf ablegen, was mich Uberfordert
Seelenruhe
Unterschied alte/neue | Alte Last druckt; neue Last richtet Jesus gibt mir nicht zurtck, was mich
Last auf zerstort
Symbolik des Jochs Geteilte Lastt, gemeinsame Ich muss nicht allein gehen
Ausrichtung
Meine Deutung Zeitgemal reflektierender Zugang Glauben als innere Freiheit
Existenzielle Wirkung Orlentlerusn%bﬁf;?ssenhelt, Mein Leben wird leichter, klarer, tragender
Kernaussage Keine Ruckgabe der alten Last Befreiung als geistige Grundhaltung

Die Bibelstelle Matthaus 11,28-30 steht in der Lutherbibel (LUT) - jedoch nicht vodllig
gleichlautend zu vielen modernen Ubersetzungen.

1. Darum folgt eine Vergleichstabelle mit den wichtigsten deutschen Ubersetzungen.

2. Danach eine ausfuhrliche Erklarung der Unterschiede, sowohl sprachlich als auch
theologisch.
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1. Die Lutherbibel (LUT): Wortlaut
Lutherbibel 2017 (LUT):

.,Kommt her zu mir, alle, die ihr muhselig und beladen seid; ich will euch erquicken. Nehmt auf euch
mein Joch und lernt von mir; denn ich bin sanftmitig und von Herzen demdtig; so werdet ihr Ruhe
finden fUr eure Seelen. Denn mein Joch ist sanft, und meine Last ist leicht.“ Das ist der klassische
Luther-Wortlaut, der seit Jahrhunderten das deutsche Christentum gepragt hat.

2. Vergleich: Wortlaut in den wichtigsten Ubersetzungen
Die folgende Tabelle zeigt Luther, Elberfelder, Schlachter, Einheitslibersetzung und Neue Genfer

— jeweils die Nuancen, die theologisch und sprachlich wichtig sind.

Vergleich Matthaus 11,28-30

Ubersetzung Wortlaut — wichtigste Formulierungen Auffallige Merkmale
,muhselig und beladen®, ,ich will euch Klassisch-poetisch; betont Ruhe
Luther (LUT) erquicken®, ,sanft’, ,demutig®, ,Ruhe finden | und Demut; ,erquicken” als alter,
fur eure Seelen®, ,mein Joch ist sanft® spirituell-tiefer Begriff
,Muhseligen und Beladenen®, ,ich werde |Sehr nah am griechischen Urtext;
Elberfelder euch Ruhe geben®, ,sanftmutig®, ndchtern und prazise;

,Demutigen Herzen®, ,Ruhe fur eure Seelen” keine poetischen Elemente

»,Muhseligen und Beladenen®, ,ich will euch | Nuchtern, evangelikal; nahezu
Schlachter Ruhe geben®, ,sanftmatig®, ,demutigen identisch mit Elberfelder aber
Herzens®, ,Ruhe fir eure Seelen® etwas flUissiger

.hr alle, die ihr euch plagt und schwere
Einheitsubersetzung | Lasten zu tragen habt®, ,ich will euch Ruhe | Betont Alltagsnahe: ,euch plagt®;

(kath.) verschaffen, ,sanftmutig und starker lebenspraktisch formuliert
von Herzen demdutig®, ,Ruhe finden®

Lhr, die ihr euch abmuht und belastet seid®,
Neue Genfer »ich werde euch Ruhe schenken®,
Ubersetzung ,sanftmitig®,

.,demitigen Herzens", ,wahre Ruhe”

Modern, seelsorglich, alltagsnah,;
.wahre Ruhe” betont Qualitat der
inneren Entlastung

3. Eingehend umfassende Erklarung der Unterschiede

a) Muhselig und beladen — oder geplagt und belastet?
* Luther: ,mihselig und beladen®
* Einheitsubersetzung: ,die ihr euch plagt®
+ NGU: ,die ihr euch abmiiht

Unterschied:

Luther verwendet eine existenzielle Sprache, die einen inneren Zustand meint. Moderne
Ubersetzungen beschreiben mehr den #uReren Lebensstress. Ergebnis fiir meine zeitgemiR
reflektierende Deutung: Luther trifft starker die psychologische Tiefe. Moderne Versionen betonen
eher die Alltagslasten.
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b) ,,Erquicken® — ein Wort mit Tiefe
* Luther: ,ich will euch erquicken”

* Andere: ,ich werde euch Ruhe geben®, ,Ruhe verschaffen®, ,Ruhe schenken®

Warum wichtig:
,Erquicken” bedeutet nicht nur ausruhen, sondern:

+ Seele starken
* innerlich aufrichten
* lebendig machen
Es meint eine Ganzheitserfahrung, keine Pause wie im Urlaub.

c) ,,Sanft” und ,,demiitig“ — oder ,,sanftmutig‘“?
* Luther trennt: ,sanft® (Joch) und ,dematig“ (Herz).
* Andere Versionen haben die Ubliche Doppelform ,sanftmutig®.
Theologische Bedeutung:
* Luther betont starker die innere Haltung Jesu (Demut).
* Andere betonen das Temperament Jesu (Sanftmut).

FUr meinen Ansatz wichtiger Punkt: Die Haltung Jesu ist eine Beziehungshaltung, keine
Charaktervorgabe.

d) ,,Ruhe finden fir eure Seelen*

Alle Ubersetzungen behalten diesen Ausdruck bei, weil er aus Jeremia 6,16 zitiert ist. Die NGU erganzt
,;wahre Ruhe®, um die existenzielle Tiefe hervorzuheben.

e) ,,Mein Joch ist sanft“ — nuanceentscheidend

Der griechische Text sagt chréstos: sanft, glitig, wohltuend, freundlich, heilsam. Luther wahlt ,sanft".
Andere Ubersetzungen lassen ,freundlich®, ,wohltuend“ bewusst weg. Warum?

Weil das Wort ,sanft* poetisch und mystisch zugleich wirkt. Fir meine zeitgemal reflektierende Lesart
heillt das: Der Weg Jesu ist kein Drucksystem, sondern eine therapeutische, stabilisierende
Lebensweise.

f) Zusammenfassung der Unterschiede in einem Satz

Luther betont die innere Entlastung der Seele und die spirituelle Tiefe, modernere Ubersetzungen
betonen eher den Lebensstress und die Alltagslasten. Beides erganzt sich — aber nur Luther trifft die
psychologische Dimension voll.

4. Warum ist das fiir mich personlich wichtig?
Ich orientiere mich heute zeitgemaR reflektierend, d. h.:
* nicht sklavisch am Wortlaut
* aber tief im Sinngehalt
« und sensibel fur die existenzielle Wahrheit hinter den Formulierungen

Ich brauche keinen streng dogmatischen Rahmen, sondern ein Verstandnis, das den heutigen
Menschen innerlich entlastet.
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Darum bevorzuge ich Luther, wenn es um die seelische Dimension geht. Und moderne Ubersetzungen,
wenn es um die Lebenspraxis geht. Beide zusammen ergeben ein stimmiges Bild.

5. Die Unterschiede auf einen Blick

Moderne Ubersetzungen

Bedeutung fiir eine

,Ruhe verschaffen”

Aspekt Luther 2017 (Einheitsiibersetzung, NGU, zeitgeman reflektierende
Elberfelder, Schlachter) Deutung
miihseli eplaat. abmiiht* Luther betont innere
Anrede ” 9 « -geplag, Schwere; moderne
und beladen ,Lasten zu tragen . -
Versionen auliere Lasten
VerheiRung erquicken” ,Ruhe geben®, ,Ruhe schenken®, |,Erquicken” umfasstinnere,

seelische Ganzheit

Haltung Jesu

,sanftmutig und von
Herzen demdutig“

meist identisch

Luthers doppelte Betonung
des Herzens wirkt tiefer

Die existenzielle Dimension

alltagspraktisch

. ,Ruhe flr identisch, teils o
Ziel ; p bleibt in allen
eure Seelen ,wahre Ruhe )
Versionen erhalten
« « Luther wirkt poetischer;
Joch ,sanft ebenfalls ,sanft NGU betont ,wahre Ruhe*
Der befreiende Charakter
Last Jeicht” identisch ) bleibt in allen
Ubersetzungen gleich
. . . Zusammenschau
Gesamtwirkung Mystisch-poetisch, Nuchtern, ermoglicht
seelisch tief

moderne Spiritualitat

1. Originaltext Matthius 11,28-30 (Griechisch + Transkription + Ubersetzung)

Griechischer Urtext (Nestle-Aland)

28 Aelte TTPOG PE TTAVTEG O KOTTICVTEG Kai TTEQOPTIOUEVOI, KAYWw Avatralow UPAG.

29 dpate TOV {uyOV hou £@’ UUAG Kai uaBeTe amr’ €uol, o1 TTpalc iyl kai TaTTeIvVOS TH Kapdiq, Kai
€UPAOETE AVATIAUCIV TATG WYUXATG UPV.

30 6 yap Cuyog pou XpnNaoToG Kai TO popTiov Hou EAAPPOV ECTIV.

Transkription (Lesehilfe)

28 Deute pros me pantes hoi kopiontes kai pephortisménoi, kagdé anapauso hymas.

29 Arate ton zygén mou eph’ hymas kai mathete ap’ emo(, héti praus eimi kai tapeinds té kardia, kai
heurésete anapausin tais psychais hymon.

30 ho gar zygds mou chréstds kai to phortion mou elaphrén estin.

Eigene sinngemiRe Ubersetzung

Kommt zu mir, alle, die ihr euch muht und schwer beladen seid; ich werde euch Ruhe schenken.
Nehmt mein Joch auf euch und lernt von mir, denn ich bin sanftmdtig und von Herzen demdutig; und ihr
werdet Ruhe finden fir eure Seelen. Denn mein Joch ist wohltuend und meine Last ist leicht.
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2. Psychologisch-spirituelle Auslegung - Ich-Form

Diese Worte Jesu treffen flr mich nicht nur das religiése Zentrum des Glaubens, sondern beschreiben
zutiefst psychische, existenzielle und spirituelle Dynamiken, wie sie Menschen bis heute erleben.

Ich gliedere diese Auslegung bewusst in drei Schritte, weil auch die Bibelstelle selbst so aufgebaut ist:

a) Schritt 1: Ich erkenne teilweise meine eigene Erschopfung
,lhr, die ihr muhselig und beladen seid ...“ Im Urtext stehen zwei Worte:

» kopiodntes — die sich verausgaben, abarbeiten, ausbrennen
* pephortisménoi — die beladen wurden und es noch immer sind

Psychologisch bedeutet das fur mich: Ich darf wahrnehmen, dass mein Leben Lasten auf mich gelegt
hat, die ich nicht einfach mit Willenskraft wegdriicken kann. Das kénnen sein:

— zu hohe Anspriche an mich selbst

— Verantwortung, die nie abreifl3t

— Rollen, die ich in der Familie (vielleicht auch Gemeinde) Ubernehmen sollte / musste

— der Versuch, es immer allen recht zu machen

— innere Stimmen, die mich antreiben: sei besser, sei starker, sei perfekt (,Mittelschichtdenken®)

Dieses Wort Jesu wirkt auf mich wie Zasur: Ich muss nicht mehr wegdriicken, dass ich miide bin.

b) Schritt 2: Ich lasse das alte, harte Joch los

Wenn Jesus sagt: ,Nehmt mein Joch auf euch® dann klingt im Original zygos — ein verbindendes
Holzgestell. Ein Joch fixiert, ein Joch richtet aus, ein Joch bindet — aber an einen Weg.

Jahrzehntelang habe ich geglaubt, ich misse alles allein tragen, musste gerecht, tlichtig, ja auch
glaubig und tadellos sein. Nur solches Joch macht nicht stabil, - eher eng.

Psychologisch gesprochen: Es geht um die Ablésung von alten Mustern, die mich unfrei machen.

Ich erkenne: Ich trage Lasten weiter, die gar nicht mehr meine sind. Ich wiederhole Erwartungen, die
von auflden kamen. Ich bin gefangen in inneren Antreibern, die mich klein machen.

Das Jesuswort sagt mir: Du darfst dieses alte Joch ablegen.

c) Schritt 3: Ich nehme eine neue innere Haltung an — ,,mein Joch ist sanft“

Das Wort chrestos im griechischen Urtext bedeutet: sanft, gutartig, wohltuend, heilsam. Es ist nicht
,weich“, sondern gut fur die Seele. Ich hore darin:

Ich darf verbunden sein — aber nicht mehr geknechtet. Ich darf geflhrt sein — aber nicht mehr unter
Druck. Ich darf Verantwortung tragen — aber ohne Angst, dabei zu zerbrechen. Spirituell bedeutet das
fur mich: Ich lasse mich auf eine gute Bindung ein: eine Form von innerer Orientierung, die mich tragt,
mich nicht Gberfordert, und mich zu meiner eigenen Mitte fuhrt.

Es ist ein innerer Wechsel: von einem harten Anspruch zu einer sanften, tragenden Beziehung.

d) - VerheiBung: Ruhe fiir meine Seele
.Ihr werdet Ruhe finden fur eure Seelen.” Im Urtext: anapausin tais psychais hymon

— Ruhe
— Erholung
— Aufatmen
— innere Sammlung
Das ist fur mich einer der tiefsten geistigen Satze, die ich kenne. Diese Ruhe bedeutet nicht:
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— keine Konflikte mehr
— keine Verantwortung mehr
— keine Fragen mehr

Sondern: Ich verliere nicht mehr mich selbst im Larm der Anforderungen.
Ich finde eine innere Mitte, die nicht von auf3eren Erwartungen abhangig ist.

Das ist fur mich der Kern eines zeitgemaR reflektierenden Glaubens: Glaube ist nicht Belastung,
sondern Befreiung zu einem gelasseneren, wahrhaftigeren Leben.

3. Vertiefte theologische Analyse des griechischen Urtexts

Ich flhre hier die wichtigsten Begriffe des Urtextes mit

— grammatischer Bedeutung

— inhaltlicher Tragweite

— Vergleich zur Lutherbibel

— und meiner eigenen Deutung
systematisch auf.

a) Die Schlusselbegriffe im Urtext

1. kopiontes (KOTTIWVTEG)

Bedeutet: sich abmuhen, erschopft sein

Grammatik: Partizip, Gegenwartsform

Psychologisch: chronische Uberlastung, Burnout-Tendenz
Luther: ,muhselig”

Ich: Mein Alltag hat mich oft in solche Grenzzustande gebracht.

2. pephortisménoi (Tre@opTiocuévol)

Bedeutet: beladen worden sein — und es noch immer sein

Grammatik: Perfektform (Zustand dauert an)

Luther: ,beladen®

Ich: Das Perfekt zeigt: Die Last stammt oft aus der Vergangenheit und wirkt bis heute.

3. anapalso (avammaiow)

Bedeutet: Ruhe geben, erfrischen, entlasten
Luther: ,erquicken®
Ich: eine seelische Grundregulation, nicht nur eine Pause.

4. zygon (Cuyov)

Bedeutet: Joch, Lebensbindung, verbindender tragender Weg
Ich: Bindung ist nicht schlecht — nur die falsche Bindung macht krank.

5. mathete (paOere)

Imperativ: Lernt! Werdet Schiiler!
Ich: Glauben ist ein Lernweg, kein Forderungskatalog.
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6. praus (Trpaiic)

Bedeutet: sanftmitig, nicht verletzend
Ich: Jesus stellt sich nicht als Machtfigur dar, sondern als sanfte Kraftquelle.

7. tapeinés té kardia (Tatreivog Ti Kapdia)

Demdatig im Herzen

Ich: eine Haltung der inneren Echtheit, nicht der Unterwurfigkeit.

Wichtig!

8. chréstos (xpnoTog)

Bedeutet: wohltuend, gutartig, heilsam
Luther Ubersetzt ,sanft®, trifft aber nur einen Aspekt.
Ich: Das Joch Jesu ist therapeutisch, seelisch heilsam.

Last, tragbarer Anteil

Ich: Lebensverantwortung, aber nicht erdrickend.

Leicht, tragbar

9. phortion (@popTiov)

10. elaphrén (éAa@p6v)

Ich: psychisch gesund, seelisch balanciert.
4. Kompakte Ubersicht

.- Wortliche . . . Meine zeitgemaR
Griechisch Bedeutung Lutherbibel | Theologische Tiefe reflektierende Deutung
- . N N : : ; Ich erkenne
KOTTIWVTEG sich abmuhen muhselig innere Erschépfung meinen Verschleil
TEGOOTIGUEVOL beladen beladen Last aus Ich trage noch,
popTiol (anhaltend) Vergangenheit was ich loslassen durfte
avattalow Ruhe geben erquicken seelische Ich darf aufatmen
9 9 Wiederherstellung und zur Ruhe kommen
Zuyov Joch, Joch Formende Bindung, die tragt
Y Wegbindung Lebensfuhrung statt zerstort
MGBETE lernt lernt von mir | Glaube als Lernweg | Ich darf wachsen statt leisten
Tpaic sanftmatig sanftmitig sanfte Autoritat Eine hellsame Geg__enstlmme
zu meiner Harte
TATTEIVOS T demutig im von Hg_rgen Echtheit kein religioses Machtspiel
Kapdiq Herzen demdtig
XpnoTég wohltuend sanft Heilsamkeit D;Sei:ggﬁ ;gg’ﬂnlzt
ooTioV Last, Last tragbare Verantwortung ohne
Pop Verantwortung Lebensaufgabe Selbstzerstorung
EAaQPOV leicht leicht nicht Uberfordernd | Ich kann meinen Weg tragen

5. Abschlieltende Synthese - Ich-Form

Far mich fassen diese Verse eine Wahrheit zusammen, die psychologisch, spirituell und existenziell
gultig ist:Jesus nimmt mir nicht nur eine Last ab — er verhindert, dass ich mir die alten Lasten
wieder selbst auflade,und fuhrt mich in eine Lebensweise, die wohltuend, sanft und tragend

bleibt.
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