
 
 
 
 
 
Predigt vom 14. Juni 2026 von Pastor Markus 
Kalmbach über Matthäus 11,28ff 
 
Liebe Schwestern und Brüder, liebe Gemeinde. 
Wir haben es alle schon hundertfach gemacht 
und erlebt. Am Bahnhof, im Supermarkt, an der 
Kirchentür, am Flughafen und sogar auf dem 
Friedhof – wenn wir ein Familienmitglied, eine 
Freundin oder einen guten Bekannten 
wiedersehen, dann nehmen wir uns ganz oft zur 
Begrüßung in die Arme. In manchen Ländern 
gibt man sich rechts und links noch ein 
Küsschen, in anderen Ländern verbeugt man sich 
voreinander.  
Als Eltern von kleinen Kindern öffnen wir die 
Arme ganz breit und lassen die Kinder auf uns 
zulaufen und wir schließen sie dann fest in die 
Arme. Mit der Umarmung bringen wir unsere 
Liebe und Wertschätzung zum Ausdruck. Du 
bist mir wichtig. Du bist mir willkommen. Schön, 
dass du da bist. Aber eine solche Umarmung, 
solche offenen Arme bekommt nicht jeder. 
Bei manchen Demos oder in Fußgängerzonen 
stehen manchmal Menschen mit einem Schild, 
auf dem steht: free hugs – kostenlose 
Umarmungen. Denn manche haben vielleicht 
schon lange keine Umarmung mehr bekommen. 
Denn nicht alle machen die Erfahrung, dass sie 
willkommen, geliebt oder wertgeschätzt sind. 
Wir selber machen da auch gerne 
Unterscheidungen. Wir wollen nicht einfach 
jeden Menschen in den Arm nehmen. Das ist ja 
auch schnell mal übergriffig. 
Erinnern Sie sich noch an das Wort 
„systemrelevant“? Es war während der Corona-
Zeit. Da gab es große Diskussionen, wer relevant 
für unser System ist und wer nicht so sehr. Und 
plötzlich wurde klar: Nicht die Machthaber, die 
mit klugen Worten und vielen Reden, sorgen fürs 
Überleben, sondern die, die normalerweise nicht 
im Blick sind. Es waren die, die einen Job 
machen, der oft nicht so honoriert wird: die 
Männer und Frauen der Abfallwirtschaft, die 
Pflegenden in Krankenhäusern und Heimen, in 
den Pflegediensten, Verkäuferinnen und 
Verkäufer, natürlich auch Ärztinnen und Ärzte, 
aber auch alle, die mit Betreuung und Erziehung  

 
 
 
 
 
von Kindern zu tun haben, Hausarbeit 
verrichten, zuhören, da sind, begleiten. Viele sind 
schlecht bezahlt, machen ihre Arbeit trotzdem 
gerne. Wie wichtig sie sind, das hatte die Corona-
Zeit gezeigt. Aber leider haben viele große 
Gedächtnislücken, auch bei den Politikern, und 
so hat man die Systemrelevanz nur mal kurz 
beklatscht aber dann doch so weiter gemacht wie 
immer. 
Für Jesus aber sind alle systemrelevant, er gibt 
sozusagen allen „free hugs“. Und so spricht er 
folgende Einladung aus, die wir im Predigttext 
für den heutigen Sonntag lesen. Der erste Vers 
ist auch gleichzeitig der Wochenspruch für diese 
neue Woche. Kommt her zu mir, alle, die ihr 
mühselig und beladen seid; ich will euch 
erquicken. Nehmt auf euch mein Joch und lernt 
von mir; denn ich bin sanftmütig und von 
Herzen demütig; so werdet ihr Ruhe finden für 
eure Seelen. Denn mein Joch ist sanft, und meine 
Last ist leicht. (Matthäus 11,28-30) 
„Kommt her zu mir alle!“ Das ist eine laut 
ausgesprochene Einladung. Nicht nur an ein paar 
Auserwählte, sondern diese Einladung geht an 
ALLE. Damit sind auch wir alle gemeint! Alle 
sollen kommen – ohne Ausnahme. Das ist mehr 
als eine allgemeine Einladung nach dem Motto 
„wer kommt, der kommt“. Es ist eine 
Aufforderung, innezuhalten, zuzuhören, 
umzukehren und sich auf den Weg zu machen. 
Kommt her – da ist Bewegung drin. „Kommt her 
zu mir, alle, die ihr mühselig und beladen seid; 
ich will euch erquicken.“ In der Übersetzung der 
Basisbibel klingt das so: „Kommt zu mir, ihr alle, 
die ihr euch abmüht und belastet seid! Bei mir 
werdet ihr Ruhe finden.“ 
Mühselig und beladen, abgemüht und belastet – 
ich denke, das kennen wir alle! Unsere Zeit ist 
geprägt von einem immer mehr und immer 
schneller. Menschen sind oft ausgebrannt, 
ausgelaugt, kraftlos, Krisen häufen sich, mentale 
und innere Resilienz und Stärke lassen nach, 
Überforderung macht sich breit.  Mütterj undj
VäterjleidenjunterjderjDoppelbelastungjvonjBerufj
undj Familie.jUndjdaj sindj die,j diej esj allenj rechtj
machenj wollenj undj sichj dabeij selbstj zugrundej
richten.j Daj sindj auchj die,j diej sichj selbstj denj



Zwangjauferlegtjhaben,jimmerjgutejNotenjinjderj
Schulej schreibenj zuj müssen.j Undj daj sindj
diejenigen,j denenj chronischej Schmerzenj keinj
normalesj Lebenj mehrj ermöglichen. 
Viele sind müde, viele sind geschafft, und die 
Arbeit liegt wie ein Berg hinter und vor ihnen. 
Viele werden von Sorgen um die eigene Zukunft 
und Gesundheit überwältigt, Einsamkeit macht 
sich immer mehr breit. Es gibt so viele Gründe, 
mühselig und beladen zu sein, das war damals 
zu Jesu Zeiten nicht anders als heute.  „Kommt, 
kommt her zu mir!“, sagt Jesus. „Gerade du, der 
du so schwere Last trägst und dir Sorgen machst, 
komm her! Ich will dich erquicken, wie es Luther 
übersetzte. 
Erquickenj-jeinjschönesjaltesjWort!jEinigenjmussj
manj esj vielleichtj erstmalj erklären,j weilj esj imj
normalenj Sprachgebrauchj fastj nichtj mehrj
vorkommt.j 
Erquicken – genau dieses Wort kommt noch an 
einer anderen Stelle der Bibel prominent vor. 
Wer weiß wo? – Richtig, im Psalm 23: „Er weidet 
mich auf einer grünen Aue und führet mich zum 
frischen Wasser. Er erquicket meine Seele.“ Diese 
Verbindung verdanken wir Martin Luther. Der 
Psalm ist ja ursprünglich hebräisch, das Wort 
Jesu ursprünglich griechisch überliefert. Aber 
Luther war genau diese Wortverbindung wichtig: 
Der gute Hirte aus Psalm 23 und der Jesus, der 
die Arme weit für alle öffnet. Ich erkläre das 
Wort „erquicken“ meinen Konfis gerne mit 
folgendem Bild: Nächstes Wochenende soll es ja 
recht warm werden. Ihr schwitzt aus allen Ecken, 
es ist auch im Schatten heiß und dann habt ihr 
ein Glas mit eiskalter Limonade. Ihr trinkt es und 
es zischt innerlich. Ahhh. Das erfrischt, das 
belebt, stärktj undj erfrischt.j Das erquickt. 
Erquickenjheißtjauchj„Pausejmachen“joderj„Einej
Pausejbekommen“.jDasjistjetwasjganzjWertvolles:j
sichj erfrischenj lassen,j neuej Kraftj bekommen,j
Pausejmachenjdürfen.jEndlichjRuhe.jNiemandjwillj
etwasj vonj einem.j Inj einerj anderenjÜbersetzungj
wirdj derj Versj soj übersetzt:j „Aufatmenj solltj ihrj
undjfreijsein.“jJedejundjjederjkenntjdasjbefreiendej
Gefühl,jaufatmenjzujdürfen.jEndlichjdiejschwerenj
Taschenj abstellen,j nachdemj manj sichj Stufej fürj
Stufejhochgequältjhat.jEndlichjnachjandauerndenj
Hustenanfällenj wiederj durchatmen.j Endlichj
wiederj Luftj bekommen.j Ausj demj stickigenj
Luftschutzkellerjheraus.jUndjnachjverzweifeltemj
Weinenj tiefj einatmenjundj ausatmen.j Jesusj sagt:j
Aufatmenjsolltjihrjundjfreijsein. 

Aberj istj dasj wirklichj soj einfachj mitj demj
Erquicken,jmitjdemjAufatmenjundjfreijsein?jWirj
wissenjdochjalle,jdassjsichjsojmanchejLastjnichtj
einfachj abschüttelnj lässt.j Manchej Schuldj auchj
nicht.j Undj woj diej einej Verantwortungj fürj einej
SachejoderjeinenjMenschenjaulört,jwartetjbaldj
diej nächste:j Sindj diej Kinderj ausj demj Haus,j
erfordernj diej älterj oderj sogarj pflegebedürftigj
werdendenjElternjmehrjAufmerksamkeit.j 
Manchej schwerej Erinnerungj lässtj sichj nichtj
auslöschen.jGewaltopferjtragenjihrjganzesjLebenj
langjanjdenjschwerenjLasten.j 
Lastenjmögenjbleiben,jsiejreibenjanjdenjSchulternj
undj anj derj Seele.j Derj eigenej Rucksackj wirdj
immerj schwerer.j Unserej Gesellschaftj istj oftj soj
geprägt,j dassj wirj selberj damitj fertigj werdenj
müssen.jJesusjaberjbietetjunsjseinejHilfejan,jwiej
gutejFreundejdasjebenjmachen. 
IchjwilljdirjRuhejschenken,jsagtjer.jRuhejfürjLeibj
undjSeele.jDasjistjwohltuend.jDajistjjemand,jderj
michjmitjmeinenjLastenjsiehtjundjernstnimmt. 
AberjdannjstandjdajjajnochjwasjmitjeinemjJoch: 
Nehmt auf euch mein Joch und lernt von mir; 
denn ich bin sanftmütig und von Herzen 
demütig; so werdet ihr Ruhe finden für eure 
Seelen. Denn mein Joch ist sanft, und meine Last 
ist leicht.  
Dasjistjdochjirgendwiejparadox?jZurjeigenenjLastj
kommtjnochjeinejLast,jnämlichjdasjJochjhinzu! 
Umjdasjrichtigjzujverstehen,jmüssenjwirjwissen,j
wiej dasj mitj demj Jochj gemeintj ist.j Einej
Redewendungj kommtj einigenj vielleichtj inj denj
Sinn:j jemandenj unterjochen,j oderj dasj Jochj derj
Knechtschaft.j Unfreiheitj undj Unterdrückungj
verbindetjmanjoftjmitjdemjBildjdesjJoches. 
Aberj imj eigentlichenj Sinnej istj einj Jochj einej
Tragehilfe.j Manj legtj z.B.j einemj Ochsengespannj
einj Jochj an,j damitj sichj diej Riemenj desj Pflugesj
oderj Wagensj nichtj inj denj Halsj derj Zugtierej
einschneiden.j 
Einj Jochj istj auchj etwas,jwasj sichjMenschenj aufj
Nackenj undj Schulternj legenj können,j umj damitj
linksj undj rechtsj davonj z.B.j Wassereimerj
aulängenjzujkönnen.j 
Einj Jochj machtj dasj Tragenj nichtj schwerer,j
sondernjleichter.jEsjlindertjdenjDruck.jEsjverteiltj
diejLastjgleichmäßigjaufjbeidejSchultern. 
Und jetzt sagt Jesus zu uns: Nehmt auf euch 
mein Joch und lernt von mir. 
Dasj Joch,j dasj Jesusj auflegt,j istj nichtj irgendeinj
Joch.jEsjistjseinjeigenesjJoch.jUndjerjbeschreibtjes:j
MeinjJochjistjsanftjundjmeinejLastjistjleicht. 



EsjsindjaberjkeinejweiterenjForderungen,jdiejJesusj
stellt,j nichtj nochj mehrj Verpflichtungen,j nochj
mehrjVerantwortung.j 
Aberj wasj istj dannj dasj sanftej Joch?j Nehmt auf 
euch mein Joch und lernt von mir, sagt Jesus. 
Also schauen wir uns kurz an, wie Jesus lebte. 
Er nahm die Kinder in den Arm, er heilte 
Menschen, die von Geburt an krank waren, er 
hieß die Ausgestoßenen willkommen, er aß mit 
Menschen, mit denen niemand was zu tun haben 
wollte. Er machte Blinde sehend, gab Hungrigen 
zu essen und verteilte sicher ganz viele free hugs. 
Er zeigte den Menschen, was es heißt Gott zu 
lieben und den Nächsten. Er erzählte von Gott 
als dem lieben Vater, der mit offenen Armen auf 
seine Kinder wartet. 
Vonj Jesusj lernen,j alsoj seinj Jochj aufzunehmen,j
bedeutetjGottesjLiebejzujunsjzujempfangenjundj
alsj Geliebterj Liebej undj Nächstenliebej zuj üben.j
Vonj Jesusj zuj lernenj bedeutetj auchj einej enge,j
vertrauensvollejundjliebevollejBeziehungjzujGottj
zujhabenjoderj aufzubauen.jAuchjSanftmutjundj
Demutj gehörenj dazu.j Eigenschaften,j diej inj
unsererjGesellschaftjeherjwenigerjgefragtjsind.j 
Jesusj sagtj vonj sich:j Ichjbinj sanftmütigjundj vonj
Herzenjdemütig.jErjsiehtjdiejMenschenjmitjdemj
Blickj derj Liebej an.j Erj lässtj sichj anrührenj undj
berühren.jErjlehrtjzujteilen.jErjkannjlachenjundj
weinen.jErjverzichtetjaufjGewalt.jUndjerjkannjsichj
vollerjVertrauenj demjWillenj desjVatersj beugen.j
Derj Gangj ansj Kreuzj istj wohlj derj eindeutigstej
Beweisjdafür. 
Sanftmütig-j undj demütigj seinj -j dasj kannj manj
lernen.jJesusjlädtjdazujein.jNehmt auf euch mein 
Joch und lernt von mir; denn ich bin sanftmütig 
und von Herzen demütig; so werdet ihr Ruhe 
finden für eure Seelen. Denn mein Joch ist sanft, 
und meine Last ist leicht.  
Anfangj desj Jahresj verbreitetej diej amerikanischej
Einwanderungsbehördej ICEj vorj allemj imj
Bundesstaatj Minnesotaj Angstj undj Schreckenj
unterjdenjEinwanderern.jVielejMenschenjgingenj
injMinneapolisjgegenjderenjbrutalejMethodenjaufj
diej Straßen,j auchj vielej Angehörigej christlicherj
Kirchen,j auchj Pastorenj nahmenj esj inj Kauf,j
verhaftetj zuj werden.j Christenj zeigtenj denj
Verfolgten:jWirj haltenj zuj euch.jWirj stellenj unsj
demjUnrechtjinjdenjWeg,jundjzwarjohnejGewalt. 
Undj dannj gabj esj auchj diej anderenj
Kirchengemeinden,jdiejimjStillenjhandelten,jweilj
siejmerkten:j Jetztj injdiesemjMomentjmussjganzj
praktischjetwasjgetanjwerdenjfürjdiejMigranten.j

Nurjwennjwirjnichtjverhaftetjwerden,jkönnenjwirj
denj Bedrängtenj helfen.j Siej brachtenj denen,j diej
keinenjSchrittjmehrj ausj derjTürjwagten,j Essen.j
Siejunterstütztenjdiejfinanziell,jdiejAngstjhatten,j
ausj demj Hausj undj zurj Arbeitj zuj gehen.j Siej
fühltenjdiejAngstjmitjundjlindertenjdiejNot. 
Imjöffentlichen,jwiejimjstillenjHandelnjzeigtjsich,j
wasj dasj Jochj Christij bewirkt.j Diej Lastj wirdj
leichter. 
NiemandjmussjseinejLastjalleinjtragen.jJesusjträgtj
mitj undj alle,j diej vonj ihmj lernenj undj ihmj
nachfolgenjinjVertrauen,jSanftmutjundjDemut. 
Alleinejistjesjoftjschwer.jAberjmitjJesusjChristusj
undjvorjallemjmitjderjGemeindejJesujChristijgehtj
es.jNurjmüssenjwirjdannjebenjalsjGemeindejauchj
dazujbereitj seinjundjoffenj fürjdiejNötejunsererj
Mitmenschenj sein.j Auchj dasj istj Teilj desj Jochesj
Christi,jdassjwirjoffenejAugenjundjOhrenjundjeinj
weitesjHerzjfürjunserejNächstenjhaben. 
Während seiner Besuche in einem Gefängnis in 
Spanien am vergangenen Mittwoch erinnert 
Papst Leo XIV die Gefangenen daran, dass die 
Fehler des Lebens die Identität einer Person nicht 
bestimmen. "Zu jedem von euch sage ich: Gott 
liebt euch so, wie ihr seid, aber er träumt davon, 
dass ihr noch besser seid! Der Herr lässt uns alle 
neu beginnen, denn menschlich und christlich zu 
sein bedeutet nicht, niemals Fehler zu machen, 
sondern zu wachsen in der Fähigkeit, sich zu 
bekehren, seine Schuld zu bekennen und vor 
allem, sich zu versöhnen und zu vergeben." 
Den anderen als meinen Bruder und meine 
Schwester zu erkennen, auch das gehört zum 
Joch Christi. Und das gilt für die Ausgestoßenen 
genauso wie für die Geflüchteten, das gilt für die 
Alleinerziehenden und Überforderten, wie auch 
für die am Rollator oder auf dem Sterbebett; das 
gilt für die Kinder und Jugendlichen, genauso wie 
für die Streber und Überflieger, für die Nerds 
und für die politisch Andersdenkenden. Sie alle 
sind unsere Nächsten. Und sie alle gilt es zu 
lieben, so wie Jesus es uns vorgelebt hat. 
Oder mit anderen Worten: An Gottes Tisch ist 
Platz für alle. Darum: „Kommt her zu mir, alle, 
die ihr mühselig und beladen seid; ich will euch 
erquicken. Nehmt auf euch mein Joch und lernt 
von mir; denn ich bin sanftmütig und von 
Herzen demütig; so werdet ihr Ruhe finden für 
eure Seelen. Denn mein Joch ist sanft, und meine 
Last ist leicht.“ 
Amen. 
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