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AufAtmen in der GemeinschAft mit Jesus

themenvorschlAG für 
eine kleinGruppe mit 
interAktion:

NachleseN

aktioN

FrageN

austausch

Auch online verfügbar:
KGT.lgv.org

„Kommt her 
zu mir, alle …“
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Wer hat schon mal großen durst gelitten? Wie konnte der 
durst gestillt werden?

   
Wir lesen matthäus 11,25-30.

alle siNd eiNgeladeN

Genau genommen diejenigen, die sich mühen und 
belastet sind. „die mühseligen sind die unter der 
Arbeitslast müde Gewordenen; die Beladenen sind 
diejenigen, die unter der last des Gesetzes, die andere 
auferlegen, stöhnen“ (h. schmid). damit sind menschen 
gemeint, die körperlich oder geistig viel zu leisten haben 
und merken, dass sie dringend eine pause brauchen. und 
es sind die gemeint, die durch „Gesetzlichkeit“ dermaßen 
unter druck geraten, dass ihnen in ihrem christlichen 
lebensalltag die freude und die lust fehlen.

Wichtig: „Alle“ kann nur Jesus einladen. Wir sind 
als menschen begrenzt und können uns nicht um alle 
kümmern. das überfordert uns und macht uns zu 
„mühseligen“.

Wie erlebe ich zurzeit meine Arbeitsbelastung im 
Beruf und im privaten Bereich? Gibt es prägungen oder 
vorschriften in der Gemeinde bzw. kirche, unter denen ich 
leide?

ausruheN dürFeN

Jesus verspricht den Abgearbeiteten und Belasteten, 
dass sie bei ihm ausruhen dürfen. die Jesusnachfolge 
hilft mir, ein gesundes verhältnis zwischen Arbeit und 
ruhe zu finden. es beginnt zum einen damit, dass ich 
lerne, feierabend zu machen und die Arbeit bewusst 
niederzulegen.

   
Wie kann es gelingen, einen Arbeitstag bewusst 
abzuschließen und noch eine Zeit der ruhe und 
entspannung anzuschließen? Was tut mir dabei wirklich 
gut?



 Welches Buch kann mir beim Auftanken helfen?  
 Welcher Besuch hilft mir dabei, welcher eher nicht?  
 Wann wäre es dran, einen Besuch abzusagen?

 Wann mache ich am besten einen spaziergang, um  
 mich an der schöpfung zu erfreuen?

ein tipp für die Gemeindeleitung: Bitte darauf achten, 
dass jede mitarbeiterin und jeder mitarbeiter mindestens 
einen sonntag im monat hat, an dem sie ohne Aufgabe im 
Gottesdienst sitzen und auftanken können.

iN die Freiheit kommeN durch Jesus 

menschen, die durch christliche Gesetzlichkeit belastet 
sind, brauchen keine neue Gesetzlichkeit, sondern 
ein bewusstes Annehmen von Jesus christus. es gibt 
menschliche Anweisungen, die vielleicht in früheren 
Zeiten hilfreich waren, aber heute nur noch unter druck 
setzen und unmündig machen.

„christus hat uns befreit, damit wir endgültig frei sind. 
Bleibt also standhaft und unterwerft euch nicht wieder 
dem Joch der sklaverei.“ (Gal 5,1)

„deshalb lebe ich also nicht mehr selbst, sondern christus 
lebt in mir. Zwar lebe ich noch in dieser Welt, aber ich lebe 
im Glauben an den sohn Gottes. er hat mir seine liebe 
geschenkt und sein leben für mich hingegeben. ich weise 
die Gnade nicht zurück, die Gott uns erweist.“ (Gal 2,20-21)

Zu welcher tageszeit habe ich die beste form, um Bibel 
zu lesen, damit Gott durch sie zu mir sprechen kann? Wann 
bin ich wach genug, um im Gebet mit Gott zu sprechen und 
auf ihn zu hören? Welche musik tut meiner seele gut? Wo 
kann ich entspannen und kraft tanken?

  
trage diese Zeiten in deinen Wochenplan ein.

Zum anderen ist es eine große Aufgabe, bewusst den 
sonntag als „ruhetag“ zu begehen. dies ist nur möglich, 
wenn es arbeitsmäßig und familiär machbar ist. dazu ist 
es wichtig, immer wieder zu entscheiden, was mir am 
sonntag gut tut und ob ich möglichkeiten habe, diese Aus-
ruhzeit zu gestalten. ich kann für mich z.B. folgendes ent-
scheiden:

 ich gehe bewusst in den Gottesdienst und erlebe ihn  
 betend mit der Bitte, dass Gott mich durch die lieder,  
 die predigt und die Gemeinschaft mit anderen  
 anspricht und ermutigt.

 ich plane am sonntag bewusst auch eine andere Zeit  
 ein, in der ich mich erholen kann. es kann auch eine 
 Zeit sein, in der ich in meiner Beziehung auftanken  
 kann oder in der die familie eine erholsame Zeit fürs  
 miteinander erlebt.
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„Gott allein habt ihr es zu verdanken, dass ihr zu 
christus Jesus gehört. er bringt uns die Weisheit (er 
erklärt mir sein Wort), die von Gott kommt, Gerechtigkeit 
(er macht mich recht vor Gott), heiligkeit (ich darf zu 
Gott gehören) und erlösung (er befreit). denn es sollte 
gültig bleiben, was in der heiligen schrift steht: ´Wer 
auf etwas stolz sein will, soll auf den herrn stolz sein‘.“ 
(1kor 1,30-31)

   
Was spricht dich in diesen drei Bibelzitaten an? Warum?

immer dann wird es schräg, wenn ein christlicher 
lebensstil erwartet wird, der etwas fordert, was ich 
auch ohne Jesus leben kann, wenn ich mich nur genug 
anstrenge. immer dann wird es schräg, wenn die 
Beurteilung eines christlichen verhaltens durch einen 
bestimmten menschen geschieht. ich werde dadurch 
viel zu sehr von den menschen abhängig. dieses Guru-
verhalten ist unchristlich! ich soll mich an Jesus binden 
und nicht an menschen.

ein gesunder christlicher Glaube lebt davon, dass ich 
in der Bindung an Jesus christus leben darf, frei vom 
druck durch andere menschen. Wenn ich ehrlich im 
Gebet den heiligen Geist bitte, mich zu verändern und 
mir zu zeigen, wie ich einen neuen lebensstil einüben 
kann, dann werde ich als freier mensch in meiner 
Glaubensbeziehung wachsen und zur ehre Gottes leben.

das saNFte Joch

neulich las ich, dass mit „Joch“ die lehre der 
rabbiner gemeint ist. das sind ihre lehrinhalte mit den 
„big points“, aber auch mit dem kleingedruckten, woran 
man sich halten soll. die lehre von Jesus, sein Joch, ist 
vor allem ein leben in der guten Abhängigkeit von ihm. 
er hilft mir, die Aussagen der Bibel zu verstehen und im 
Alltag umzusetzen.

das Joch kann man aber auch so erklären: früher 
waren zwei Zugtiere unter einem Joch zusammen 
eingespannt. Wenn ein junges tier als Zugtier eingelernt 
wurde, spannte man es mit einem erfahrenen starken 
tier zusammen ins Joch. das erfahrene tier kannte den 
Weg und hatte die kraft, die last zu ziehen. durch das 
Joch ging auch das junge tier auf dem richtigen Weg 
und lernte die last mitzuziehen.

Jesusnachfolge ist Jochgemeinschaft mit ihm. 
er kennt den Weg, geht mit zur Arbeit, ist bei der 
kindererziehung dabei und weiß um alles, was meinen 
Alltag ausmacht. er weiß auch um die dinge, die mich 
belasten. Aber er darf mich ziehen. ich lerne, sensibel 
zu werden für das reden des heiligen Geistes, der mich 
an Worte aus der Bibel erinnert oder mir gute Gedanken 
gibt, wie ich mich verhalten soll.

uNd weNN die last  
zu schwer wird?

christen kennen auch schwere lebenssituationen. 
Jesus verspricht nicht, dass er uns alle 
herausforderungen des lebens wegnimmt. Aber er 
ist durch das Joch mit dabei. er geht mit, wenn ich 
einen schweren Arzttermin oder eine operation habe. 
er ist dabei, wenn es spannungen in der Beziehung 
gibt. lebenssituationen ändern sich bei christen nicht 
immer, aber wenn sie mit Jesus durchlebt werden, 
ändert sich die einstellung. da, wo ich immer recht 
haben wollte, kann ich mit Jesus andere um vergebung 
bitten und fehler zugeben. da, wo ich immer vorne dran 
sein musste, kann ich mit Jesus lernen, auch andere 
zum Zug kommen zu lassen und mich an ihren erfolgen 
zu freuen. da, wo ich immer stolz auf meine Gesundheit 
war, macht mir Jesus klar, dass er auch in meiner 
krankheit bei mir ist.

wo kaNNst du auFatmeN?

Wo wirst du in den nächsten Wochen bei Jesus zum 
Aufatmen kommen? vieles lässt sich nicht planen, 
aber manches sollten wir selbst festlegen, weil es uns 
wichtig ist.

  
Was sind deine nächsten schritte, um in der guten 
Jochgemeinschaft mit Jesus zu leben?
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