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Zusammenfassung

Die Studie befasst sich mit dem Copingverhalten von christlich-religiosen Menschen.
Anhand des Stress- und Coping-Inventars (SCI) von Satow (2012a) wird untersucht, ob
sich Coping, insbesondere das religiose Coping, durch eine vierwochige Intervention ver-
bessert. Ziel dieser Arbeit ist zu zeigen, dass das Beschéftigen mit religiésen Inhalten zu
einer Verbesserung im Coping fiihren kann. 85 Probanden werden randomisiert einer von
drei Interventionsgruppen zugeteilt: Interventionsgruppe mit Religionsbezug (IMR), In-
terventionsgruppe ohne Religionsbezug (IOR) oder Kontrollgruppe (KG). Probanden der
IMR und IOR erhalten innerhalb von vier Wochen wochentlich je vier Interventionsein-
heiten. Bei der IMR haben die 16 Einheiten einen christlich-religidsen Inhalt, wohingegen
die Einheiten der IOR keinen religidsen, aber dennoch inhaltlich dhnlichen Input enthal-
ten. Die KG fiihrt keine Intervention durch. Vor und nach der Intervention findet eine
Online-Erhebung des Stress- und Coping-Inventars statt um die Copingstrategien und
mogliche Verdnderungen zwischen den Gruppen durch die Intervention zu erfassen. Da-
bei zeigen sich vor und nach der Intervention keine statistisch signifikanten Unterschiede
zwischen den Gruppen in den SCI-Gesamtergebnissen. Allein Probanden der IOR erzie-
len nach der Intervention statistisch signifikant bessere SCI-Gesamtergebnisse als Pro-
banden der KG (#50) = 1.86, p = .033). Der Vergleich der SCI-Gesamtergebnisse der ein-
zelnen Gruppen vor und nach der Intervention ergibt ebenfalls keine signifikanten Unter-
schiede. Dariiber hinaus kann ermittelt werden, dass nach der Intervention weibliche Pro-
banden der verwendeten Stichprobe signifikant bessere SCI-Gesamtergebnisse erzielen
als mannlichen Probanden. In den Subskalen des SCI positives Denken und soziale Un-
terstiitzung konnen nach der Intervention jeweils statistisch signifikante Unterschiede
zwischen den Probanden beider Interventionsgruppen und denen der Kontrollgruppe fest-
gestellt werden. Anhand der Ergebnisse kann bei der vorliegenden Stichprobe auf durch-
schnittliches bis liberdurchschnittliches Coping geschlossen werden. Im Vergleich mit
einer anderen Studie, die den SCI nutzt, zeigen sich hier teilweise bessere Ergebnisse in
den Subskalen. Auch wenn bei den Interventionsgruppen keine signifikanten Verbesse-
rungen der SCI-Gesamtergebnisse nach der Invention festgestellt werden konnen, sind
leichte Verbesserungen, verglichen mit den Ergebnissen der Kontrollgruppe, feststellbar.
Mit ausfiihrlicheren religionsspezifischeren Befragungen und einem langeren Interventi-
onszeitraum konnen in Zukunft bei dhnlichen Interventionsinhalten weitere Studien zum
Themenbereich des religidsen Copings durchgefiihrt werden, um weiter zu erforschen
wie Religion in der Bewiltigung von Herausforderungen als Unterstiitzung genutzt wird.

Schliisselworter: Religion, Religiositét, Coping, religidses Coping, SCI.



Abstract

The study focuses on the coping behavior of Christian religious people. Using Satow’s
Stress and Coping Inventory (SCI) (2012a), it is investigated whether coping, especially
religious coping, improves as a result of a four-week intervention. The aim of this study
is to show that engaging with religious content can lead to an improvement in coping. 85
subjects are randomly assigned to one of three intervention groups: intervention group
with religious content (IMR), intervention group without religious content (IOR), or con-
trol group (KG). Over a period of four weeks subjects in the IMR and IOR receive four
intervention units per week. For the IMR, the 16 units have a Christian religious content,
whereas the units for the IOR do not contain religious but nevertheless similar input. The
KG does not recieve an intervention. An online stress and coping inventory survey is
conducted before and after the intervention to capture coping strategies and possible
changes between groups as a result of the intervention. Before and after the intervention
no statistically significant differences between groups in total SCI scores are found. After
the intervention, only subjects in the IOR achieve statistically significantly better total
SCI scores than subjects in the control group (¢s0) = 1.86, p = .033). The comparison of
the total SCI results of the individual groups before and after the intervention also shows
no significant differences. Furthermore, it can be determined that after the intervention
female subjects of the sample used within this study achieve significantly better total SCI
results than male subjects. Within the SCI-subscales positive thinking and social support,
statistically significant differences can be found between the subjects of both intervention
groups and those of the control group after the intervention. From the results, average to
above-average coping can be concluded. The sample used within this study shows par-
tially better results in the subscales in comparison with another study using the SCI. Even
though no significant improvements in the total SCI results after the intervention can be
found in the intervention groups, slight improvements, compared to the results of the
control group, can be detected. With more detailed religion-specific questioning and a
longer intervention period, further studies on the topic of religious coping can be con-
ducted in the future with similar intervention content in order to further explore how re-
ligion is used as a support in coping with challenges.

Keywords: religion, religiousness, coping, religious coping, SCI.
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V Gender-Hinweis

Mit dem Ziel der besseren Lesbarkeit werden in der gesamten Arbeit nach Mdoglichkeit
gender-neutrale Begriffe verwendet. Wenn dies nicht moglich ist, wird auf die ge-
schlechtliche Unterscheidung verzichtet. Die Nennung der méannlichen Form schlief3t

selbstverstindlich die weibliche Form mit ein.



1 Einleitung

Austreten oder drin bleiben? Diese Frage ist fiir viele Christen in Deutschland in der heu-
tigen Zeit brandaktuell. Die Kirche steckt in einer tiefgreifenden Krise. Die neusten Zah-
len der Bischofskonferenz aus dem Juni 2022 zeigen so viele Austritte wie noch niemals
zuvor. Fast 360 000 katholische Menschen kehren im Jahr 2021 ihrer Kirche den Riicken
zu und die Austrittszahlen steigen um 62%. Aktuell gibt es in Deutschland noch etwa 22
Millionen Katholiken. Auch die evangelische Kirche, die ihre Statistik im Mérz 2022
bereits verdffentlicht, meldet ungefahr 280 000 Austritte. Damit gehdren weniger als 20
Millionen Menschen einer evangelischen deutschen Kirche an. Weniger als die Hilfte der
Deutschen sind im Jahr 2021 der katholischen oder evangelischen Kirche zugehorig.
(Stroh, 2022)

2020 treten 221 390 katholische und 220 000 evangelische Menschen in Deutschland aus
der Kirche aus. Das sind 0,98% der katholischen und 1,06% der evangelischen Mitglieder
in Deutschland. 1991 liegen die Austrittszahlen bei 143 530 und 144 143 Menschen, 2000
bei 129 496 und 188 557 Menschen und 2010 bei 181 193 und 145 250 Menschen (jeweils
die Austritte der katholischen Kirche erstnennend und folgend die der evangelischen Kir-
che) (Meintz, 2022). Die Kirchenaustrittszahlen steigen also in den letzten Jahren an
(Bingener, 2022; Epd, 2022; Meintz, 2022). Die Ratsvorsitzende der evangelischen Kir-
che Deutschland Annette Kurschus sieht die Ausstrahlkraft der Kirche zwar nicht allein
von der Mitgliederanzahl abhingig, doch als gottgegeben hinnehmen wolle man die
schwindende Mitgliederzahl auch nicht. An mdglichen Stellen solle aktiv dagegen vor-
gegangen werden, beispielsweise mit gezielten Taufinitiativen (Epd. 2022). Der katholi-
sche Kirchenrechtler Thomas Schiiller der Universitit Miinster erwartet, dass mit den ak-
tuellen Austrittszahlen die katholische Kirche in der Bedeutungslosigkeit versinke. Dies
begriindet er auch damit, dass die katholische Kirche in ihrer bekannten Sozialgestalt und
ohne Hoffnung auf Wiederkehr aussterbe (Wundersee, 2022). Griinde fiir die steigenden
Kirchenaustritte liegen in kirchlichen Skandalen zur sexuellen Gewalt an Kindern (Epd,
2022), der Umgang der Kirche damit und mit den Verantwortlichen (Wundersee, 2022)
und der Verschwendung finanzieller Mittel (Epd, 2022). Auch Machtmissbrauche und
die Ungleichbehandlung der Frauen in der Kirche kénnen, genau wie das Gefiihl person-
licher Irrelevanz von Religion und Kirche und ein pandemiebedingter Nachhol-Effekt,
weitere Griinde sein. Ein anderer wichtiger Punkt des beschriebenen Anstiegs liegt in der
fehlenden religiosen Sozialisation begriindet (Epd, 2022). Die fehlende religidse Soziali-

sation kann auf die Sékularisierung zuriickgefiihrt werden. Darunter versteht sich, dass
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vor allem in der westlichen Welt der enge Bezug zu Kirche und Religion bei der breiten
Bevolkerung verloren geht (Toyka-Seid & Schneider, 2022¢). Religion wird aus dem 6f-
fentlichen Raum heraus und in den privaten Raum gedréngt (Weibel, 2012). Die Bindung
der Menschen an Religion wird lockerer. Diesen Trend der Verweltlichung sicht man be-
reits seit dem 17. Jahrhundert und in den letzten Jahren immer deutlicher: Die Vernunft
der Menschen leitet und bestimmt nun das Handeln — im Vergleich dazu, sind es vorher
eher religiose Gesetze (Toyka-Seid & Schneider, 2022c¢).

Ein Kirchenaustritt kann nicht mit der Beendigung zu Glauben gleichgesetzt werden, son-
dern veranschaulicht vielmehr nur das Abwenden von der Institution und Organisation
Kirche. Die Kirche befindet sich also aktuell in einer existenziellen Krise. Sie hat deutli-
chen Reformbedarf. Die Form einer unabhingigen Kommission zur gesamten Aufarbei-
tung der Missbrauchsfille kann ein erster Schritt sein, um weitere grofle Mitgliederver-
luste aufzuhalten (Wundersee, 2022). Doch auch wenn sich eine Abnahme der exklusiven
christlichen Orientierung, der Bedeutung der Religion im Alltag und der religidsen Praxis
zeigen, bleiben dennoch religiose Fragen weiter unverdandert wichtig und Kirchen behal-
ten weiter - zum Teil noch ausgeprigter — eine gesellschaftliche Bedeutung (Weibel,
2012). Kirche ist auch ein Ort der Gemeinschaft, ein Netzwerk, das Menschen Halt gibt
und unterstiitzt. Teil dieser Gemeinschaft zu sein tut gut (Wundersee, 2022). Christlicher
Glaube und die Mitgliedschaft in der Kirche konne als personlich-relevante Bereicherung
empfunden werden (Epd, 2022).

Das im Dezember 2019 aufgetretene Coronavirus und die daraus resultierende Pandemie
bewegen seit nunmehr zwei Jahren die Weltbevolkerung. Die resultierende Isolation, und
Quarantine fithren zu einem signifikant hheren Stressniveau und greifen die psychische
Gesundheit an (Peters, Hiibner & Katalinic, 2021). Der Ende Februar 2022 begonnene
Angriffskrieg der russischen Foderation auf die Ukraine erschiittert ebenfalls die Gesell-
schaft. Opferzahlen sind unbekannt, doch bereits mehr als 7,7 Millionen Menschen sind
aus der Ukraine in andere européische Nachbarldnder gefliichtet (bpb, 2022). Die heutige
Welt ist geprégt von einer Vielzahl von Verdnderungen. Zusammengefasst werden diese
Verdnderungen im Akronym VUCA, das aus dem Englischen iibersetzt fiir Unbesténdig-
keit, Unsicherheit, Komplexitit und Mehrdeutigkeit steht (Lenz, 2019). Die VUCA-Welt,
die sich in den beiden genannten Ereignissen und vielen weiteren personlichen Heraus-
forderungen des alltdglichen Lebens zeigt, erfordert Bewaltigung. Coping, als zentrales
psychologisches Konzept der heutigen Zeit, beschreibt das individuelle Auseinandersetz-

ten mit belastenden Lebenssituationen und -ereignissen (Lang, 2014). Auch wenn Reli-

11



gion und Kirche weniger im Alltag présent sind und an Bedeutung fiir die breite Bevol-
kerung verlieren, konnen Religiositit und Glaube trotzdem Halt in schwierigen Momen-
ten bieten: Religiose Menschen scheinen in kritischen Momenten von positiven religidsen
Copingeffekten zu profitieren (Lang, 2014). Kann Religion also Unterstiitzung in der Be-
wiltigung von Herausforderungen bieten? Die Literatur zeichnet ein ambivalentes Bild
mit multidimensionalen Effekten. Es gibt hilfreiche und schidliche Aspekte der Religion,
die im Prozess der Bewéltigung zum Tragen kommen (Pargament, 2002). Die Thematik,
ob also Religion und religioses Coping sich als wirksame Copingstrategie darstellt, ist

hochaktuell.
2 Theoretischer Hintergrund

In diesem Kapitel werden die Schwerpunktthemen dieser Arbeit Religion und Coping
definiert, vorgestellt und erldutert. Religion wird von Religiositdt und Glauben abge-
grenzt, mogliche Wirkungen von Religion werden beschrieben und die grofite Religion,
das Christentum, présentiert. Coping wird durch Stress ausgelost. Dieser Prozess, mogli-
che Klassifikationsmoglichkeiten des Copings und ein Coping-Modell werden erortert

sowie religioses Coping als eine Copingstrategie prasentiert.

2.1 Religion, Religiositat, Glaube und Christentum

Unter Religion versteht man einen Glauben und das Bekenntnis zu einer bestimmten
Lehre und dem dazugehorigen Regelwerk, welcher von groBBeren Gemeinschaften als
wahr empfunden wird (Duden, 2022b). Es handelt sich bei Religion um ein Phdnomen,
welches auBler in der Welt des Menschen nicht existiert (Brockhaus, 2022c). Religion
lasst sich aus dem Lateinischen religio ableiten und bedeutet so viel wie Gottesfurcht,
Gottesverehrung oder Heiligkeit. Religion ermdglicht Menschen ein Verstindnis fiir die
Welt und schafft Lebensorientierung. Durch Regeln und Erklarungen der Welt, die man
auf sich und andere beziehen kann, werden Halt und Orientierung geboten, um sich in der
Welt und auf dem eigenen Lebensweg zurecht zu finden. Festgelegte Regeln, Gebote und
Verhaltensweisen sind wesentlicher Teil vieler Religionen. Monotheistisch-religidse Per-
sonen glauben an einen Gott oder etwas Gottliches. Darunter verstehen sie eine Macht,
die liber ihnen steht und sie richten sich nach dieser aus. Gott unterscheidet sich ganz
wesentlich von den Menschen und der menschlichen Welt, denn Gott ist ein hoheres We-
sen, welches nicht sichtbar und fiir den Menschen schwer greifbar ist. Seine Existenz und

Macht iibersteigen die menschliche Vorstellungskraft. Zum religiosen Leben gehort ei-
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nerseits das Leben der personlichen Beziehung zu Gott, andererseits gehort das Miteinan-
der von Menschen und die Auseinandersetzung mit Anderen dazu. Das kann beispiels-
weise in Gottesdiensten, im Gebet, in Zeremonien, mit Tanz, Liedern oder Meditation
geschehen. Religiositdt beschreibt das Glauben an eine transzendente Wirklichkeit sowie
das Annehmen und aktive Praktizieren eines Glaubenssystems mit seinen Ritualen und
Traditionen (Toyka-Seid & Schneider, 2022a; Zwingmann & Klein, 2013).

Glaube beschreibt eine Uberzeugung, die nur gefiihlsmiBig und nicht von Fakten oder
Beweisen bestimmt wird (Duden, 2022a). Der Glaube wird in der Philosophie, nach der
Art des festen Vertrauens, als Uberzeugt sein definiert. Gemessen am Begriff des Wis-
sens, ist Glaube das subjektive Fiir wahr Halten (Brockhaus, 2022a). Die Theologie ver-
steht Glaube als ein auf Gott gerichtetes, festes, liberzeugtes Vertrauen und als Ausdruck
der Beziehung zwischen Mensch und Gott. Glaube kann von gern haben, vertrauen und
sich auf jemanden verlassen abgeleitet werden. In der christlichen Missionssprache ist
der Begriff als Uberzeugt sein von der Offenbarung Gottes in Jesus Christus und dem
Vertrauen auf Gott geprigt (Brockhaus, 2022b).

Weltweit gibt es 2,1 Milliarden Christen (32% der Weltbevolkerung), 1,5 Milliarden
Moslems (23% der Weltbevolkerung), 900 Millionen Hindus (15% der Weltbevolke-
rung), 376 Millionen Buddhisten (7% der Weltbevolkerung) und 14 Millionen Juden
(0,2% der Weltbevolkerung) (Toyka-Seid & Schneider, 2022b). Eine Eurobarometer-
Umfrage ergibt 2010, dass in Deutschland 44% an einen Gott glauben und 25% an einen
Geist oder eine Art von Kraft glauben, welche das Leben lenkt. 4% der Deutschen, geben
an es nicht zu wissen, und 27% glauben nicht, dass es irgendeine Art von Gott, Geist oder
Kraft gibt, die das Leben lenkt (bpb, 2019a). In Deutschland gehdren im Zeitraum von
2006-2015 formal 61,4% dem Christentum an, 4,9% dem Islam und 33,1% haben keine
Religionszugehorigkeit. Der Anteil anderer Religionen, wie beispielsweise dem Juden-
tum oder Hinduismus und Buddhismus ist verschwindend klein (bpb, 2019b). 2018 ergibt
eine Eurobarometer-Umfrage, dass sich ca. 64,2% als Christen bezeichnen: 28,6% als
Katholiken, 25,8% als Protestanten, 2,2% als Orthodoxe und 7,6% als Angehorige ande-
rer christlichen Konfessionen. 26,9% sind nach dieser Umfrage Agnostiker oder Atheis-
ten, 3,5% sind Moslems. Als Buddhisten bezeichnen sich 0,7% und als Juden oder Hindus
jeweils 0,1%. Diese Zahlen erfragen das subjektive Zugehorigkeitsgefiihl und nicht die
offizielle Zugehorigkeit zur Institution einer Religionsgemeinschaft (bpb, 2020). Es zeigt
sich in verschiedenen Untersuchungen, dass in Deutschland die christliche Religionstra-

dition dominiert (GroBbolting & Goldbeck, 2016).
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2.1.1 Christentum

Als eine der drei grolen monotheistischen und eine der fiinf groBten Weltreligionen ist
das Christentum mit liber zwei Milliarden Menschen die weltweit grofite Religion. An-
hénger des Christentums, welches aus dem Judentum hervorging und mit dem Islam ver-
wandt ist, nennen sich Christen (Rohde-Abuba & Konz, 2020; Toyka-Seid & Schneider,
2022a). Sie glauben an Gott, welcher im Christentum in einer Dreifaltigkeit auftritt: als
Vater, Sohn (Jesus Christus) und Heiliger Geist. Der Religionsursprung geht auf Jesus
von Nazareth, genannt Jesus Christus, zuriick. Ubersetzt heiBt Christus der Gesalbte
(Toyka-Seid & Schneider, 2022a). Der Name Jesus entstammt dem Hebrdisch-Araméi-
schen und urspriinglich dem Hebrdischen und kann mit retfen iibersetzt werden (Rohde-
Abuba & Konz, 2020). Jesus von Nazareth lebte vor ungefiahr 2000 Jahren in Paldstina
(Toyka-Seid & Schneider, 2022a). Er war Wanderprediger und Jude, wurde zum Tod
verurteilt und gekreuzigt (Rohde-Abuba & Konz, 2020). Die christliche Gemeinschaft
glaubt daran, dass Jesus der Sohn Gottes ist, der Messias, der Mensch geworden und nach
seinem Tod auferstanden ist. Durch seinen Tod, so ist der christliche Glaube weiter, hat
Jesus die Menschen von ihrer Schuld auf dieser Erde erldst und befreit. Da der Tod und
die Auferstehung eine wichtige Rolle in dieser Religion spielen, ist das Kreuz das Symbol
des Christentums. Die Christen glauben an ein Leben nach dem Tod, auch ewiges Leben
genannt, und dass Gott den Menschen bedingungslos als sein Kind liebt.

Die Bibel ist die Heilige Schrift des Christentums. Sie besteht aus dem Alten Testament,
welches Geschichten aus der Zeit vor der Geburt Jesus enthidlt und dem Neuen Testament
mit Geschichten aus der Zeit der Geburt Jesus und danach. In der Bibel finden sich auch
die zehn Gebote, die allen christlich-glaubigen Menschen als Orientierung in der Lebens-
gestaltung dienen (Toyka-Seid & Schneider, 2022a). Durch die Taufe wird man symbo-
lisch in die Kirche aufgenommen. Man kann im Kindes- und Erwachsenenalter getauft
werden und eine Konversion zum Christentum ist immer moglich (Rohde-Abuba &
Konz, 2020).

Das Christentum breitet sich schon bald nach dem Tod Jesus iiber das ganze romische
Reich und spiter tiber die ganze Welt aus. Das Christentum besteht aus verschiedenen
christlichen Gemeinschaften, die sich im Laufe der Zeit entwickelten. Kirche beschreibt
die Gemeinschaft der Christen, gibt aber auch den Gotteshidusern ihren Namen. Die ka-
tholische Kirche ist die grofte christliche Gemeinschaft, mit dem Papst im Vatikan als
Oberhaupt. Die protestantische, auch evangelische, Kirche folgt als zweitgrofite Gemein-
schaft und geht auf Martin Luther zuriick, der im 16. Jahrhundert die katholische Kirche

reformierte. (Toyka-Seid & Schneider, 2022a)
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2.1.2 Wirkung von Religion, Religiositit und Glaube

Religion und Glaube kann Menschen unterstiitzen die Geschehnisse auf dieser Welt zu
verstehen, denn Religion bietet Fithrung sowie Unterstiitzung und vermittelt Hoffnung.
Auch kann Religion helfen Ereignisse zu kontrollieren und das Selbstwertgefiihl mindes-
tens aufrecht zu erhalten oder sogar zu steigern (Pargament, Kennell, Hathaway, Gre-
vengoed, Newman & Jones, 1988). Die wahrhaftige Existenz Gottes oder das Eingreifen
durch diesen in das Leben eines Betroffenen ist hierbei unerheblich, da bereits die be-
schriebene Vorstellung einen Einfluss auf das Erleben und Verhalten zeigt (Klein & Al-
bani, 2011).

Eine Religionszugehorigkeit bietet eine Moglichkeit zur Gemeinschaft mit sozialem
Netzwerk, welche soziale Integration und soziale Eingebundenheit mit emotionaler sowie
materieller Unterstiitzung bieten konnen. Religiose Gemeinschaften lassen bei dhnlich
glaubenden Menschen ein Gefiihl von Zugehérigkeit und Akzeptanz der eigenen Uber-
zeugungen und Werte entstehen. Die Gemeinschaften leisten Hilfe und spenden Trost in
herausfordernden Situationen und stérken das Wohlbefinden. Es zeigt sich, dass gemein-
schaftliche Rituale im religidsen Rahmen beispielsweise das Beten oder Gottesdienst fei-
ern, helfen konnen, salutogenetische Potentiale, also Ressourcen zur Losung von Heraus-
forderungen, entwickeln zu kénnen. Wenn sozialer Druck in Glaubensgemeinschaften zu
Isolation und Konflikten, z. B. aufgrund von Ablehnung anders oder nicht glaubiger Men-
schen, flihrt, konnen religiose Netzwerke auch gefahrlich werden. (Klein & Albani, 2011)
Religiositét kann von dem gesundheitlichen Zustand eines Menschen beeinflusst werden
und gleichzeitig Einfluss auf Gesundheit und Wohlbefinden nehmen (Klein & Albani,
2011). Studien zeigen einen negativen Zusammenhang zwischen Religiositét und psychi-
scher Gesundheit: Selten geht eine konstruktiv-positive und personlich relevante Religi-
ositét, welche verinnerlicht ist, mit psychischen Beschwerden einher. Es zeigt sich ein
schwach positiver Zusammenhang zwischen Religiositidt und subjektivem Wohlbefinden,
wobei Indikatoren hierfiir in Lebenszufriedenheit, internaler Kontrolliiberzeugung, per-
sonlichem Wachstum, Sinnorientierung und positivem Selbstwertgefiihl liegen (Zwing-
mann & Klein, 2013). Ein mittelgroBer, robuster Zusammenhang zeigt sich in Untersu-
chungen zwischen religiosem Engagement sowie verinnerlichter Religiositét und weniger
depressiven Symptomen. Mit zunehmender Aktivitit und religioser Uberzeugung kann
das Risiko auf eine manifeste Depression verringert werden (Zwingmann & Klein, 2013).
Eine hohere Frequenz von Kirch- und Gottesdienstbesuchen geht in Untersuchungen mit

einer geringeren Auspriagung von Depressionen (Ano & Vasconcelles, 2005) einher. Dies
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kann auch durch das Storungsbild der Depression erklért werden, da ein typisches Symp-
tom hierbei eine Verminderung des Antriebs ist (Weltgesundheitsorganisation, 2015).
Diese hélt Menschen mit depressiven Episoden davon ab auszugehen und zum Beispiel
die Kirche oder Gottesdienste regelmafig zu besuchen. Substanzmissbrauch korreliert
schwach negativ mit Religiositit und diese sowie Gottesdienstbesuche konnen als relativ
starke Pradiktoren genutzt werden, um beispielsweise einen niedrigen Substanzmiss-
brauch vorauszusagen. Dies kann damit erkldrt werden, dass die drei monotheistischen
Weltreligionen Enthaltsamkeit oder einen moderaten Gebrauch von Alkohol und anderen
Drogen nahelegen. Zwischen Religiositdt und Angst bzw. Angstsymptomen bestehen
schwach negative Zusammenhénge (Klein & Albani, 2011; Zwingmann & Klein, 2013).
In Studien mit urspriinglich korperlich gesunden Stichproben geht Religiositit mit gerin-
gerer Mortalitdt einher. Folglich leben religiose Menschen langer. Dieser protektive Ef-
fekt lasst sich womdglich durch Vorteile von sozialen Interaktionen und Beziehungen aus
der religiosen Gemeinschaft erkldren. Bei bereits physisch erkrankten Stichproben zeigt
die Religiositdt keinen kurativen Einfluss, wie beispielsweise auf die Progression der Er-
krankung oder Uberlebenszeit. (Zwingmann & Klein, 2013)

Religionszugehorigkeit korreliert mit Lebensqualitét und erscheint als unterstiitzend, um
mit aufreibenden Situationen zurecht zu kommen. Religion kann Sinn stiften, Angste re-
duzieren und zur Selbst- und Personlichkeitsentwicklung beitragen. Weiter bringt sie
auch ein Gefiihl der Verbundenheit mit Anderen und Solidaritit mit sich (Ano & Vas-
concelles, 2005). Andere Untersuchungen zu Religiositét zeigen keinen oder nur einen
leicht positiven, stabilisierenden, gesundheitsfordernden Effekt. Religiositit kann aber
auch als Belastung empfunden werden, wenn beispielsweise Strafingste, Arger auf Gott,
Schuldgefiihle oder das Anklagen von Gott bei erlebtem Leid empfunden werden. Dies
kann sich auf die psychische und korperliche Gesundheit auswirken (Zwingmann &
Klein, 2013). Wesentlich scheint nicht die individuelle Bezeichnung als religids, sondern
die Qualitét der jeweiligen Religiositit, also die Gedanken und Gefiihle, welche indivi-
duell mit der Religiositit verbunden werden (Klein & Albani, 2011; Schowalter & Mur-
ken, 2003).

2.2 Coping

Coping beschreibt den Umgang und jede Form der Auseinandersetzung mit Situationen,
die als psychisch und/ oder physisch belastend erlebt und empfunden werden oder mit
jenen Ereignissen, welche die individuellen Ressourcen einer Person iibersteigen (Be-

cker-Carus & Wendt, 2017; Faltermeier & Lessing, 2022). Coping ist also vereinfacht
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gesagt die Bewiltigung von Schwierigkeiten, Bedrohungen und Stressoren (Henninger,
2016; Klingenberg & Siif3, 2020). Das Ziel von Coping ist es Prozesse auszuldsen, welche
den Menschen Herausforderungen meistern lassen, Verluste und Konflikte auffangen und
das eigene Wohlbefinden wiederherstellen. Diese Prozesse konnen kognitiv, affektiv o-
der verhaltensorientierter Natur sein. Vor allem Herausforderungen wie kritische Leben-
sereignisse, chronische Stressoren und Alltagsirgernisse erfordern das Nutzen von Co-
ping (Faltermeier & Lessing, 2022).

Eine Bewiltigung von Stress ist abhéingig von individuellen Erfahrungen, Wohlbefinden
und Personlichkeitseigenschaften (Bettenbiihl, Peck & Konig, 2017). Auch Alter und so-
ziale Faktoren wie Freund- und Partnerschaften, raumliches Milieu und kulturelles Um-
feld nehmen Einfluss auf das Coping von Menschen (Klingenberg & Siif3, 2020). Coping
kann sowohl eine Verhaltensweise beschreiben und genauso ein gedanklicher Prozess
sein (Faltermeier & Lessing, 2022). Eine Copingstrategie ist die Reaktion eines Indivi-
duums auf einen Stressor oder einen als schwierig erlebten, bedrohlichen oder herausfor-
dernden Kontext. Die Idee eines Copingsstils ist die Annahme, dass Menschen in unter-
schiedlichen Situationen immer wieder zu dhnlichen Copingstrategien tendieren und eine
Art Stil (dhnlich einer Charaktereigenschaft) entwickelt wird, der dann relativ konstant
bleibt (Klingenberg & Sii, 2020).

Das Wort Coping wird hiufig und auch in dieser Arbeit mit Bewdltigung oder Bewqlti-
gungsverhalten synonym verwendet. In Abgrenzung zum alltéglich genutzten deutschen
Wort Bewidltigung beschreiben Coping und Bewiltigung in der vorliegenden Arbeit je-
doch allein den Umgang mit Belastungen — es wird nicht bewertet, ob es sich um eine
positive Bilanz aus Kosten und Nutzen handelt oder nicht (Faltermeier & Lessing, 2022).
Im Folgenden wird expliziter auf Stress und Coping eingegangen und Klassifikations-
moglichkeiten werden beschrieben. Aullerdem werden das transaktionale Stressmodell

von Lazarus und das religiose Coping als eine Copingstrategie vorgestellt.

2.2.1 Stress als Ausloser von Coping

Stress 10st auf ein schidigendes physisches oder psychisches Reizereignis, welches auf-
grund von Uberlastung der Bewiltigungsfihigkeit auftritt, ein Reaktionsmuster im Orga-
nismus aus. Ein Stressor ist genau der Reizeinfluss, welcher eben tibermiBig auf das In-
dividuum einwirkt und eine adaptive Reaktion in ihm auslost. Chronischer Stress be-
schreibt einen andauernden Erregungszustand, der dann ausgeldst und beibehalten wird,
wenn verfiigbare individuelle Ressourcen nicht zur Bewiltigung von Anforderungen aus-

reichen oder als nicht ausreichend erlebt werden (Becker-Carus & Wendt, 2017).
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Stress wird als korperliches Alarmsignal verstanden: Stresshormone wie Adrenalin, No-
radrenalin, Cortisol und Dopamin werden ausgeschiittet (Satow, 2012a). Dies kann bei-
spielsweise zu Frequenzsteigerung des Herzschlags, Zunahme des Blutdrucks, peripherer
Gefédfverengung und KaltschweiBligkeit fiihren. Auch Magen-Darm-Beschwerden oder
Kopfschmerzen konnen Zeichen von Stress sein. Bei der Wahrnehmung der Stressinten-
sitdt, Stressbewertung und Stressreaktion zeigen sich allerdings deutliche individuelle
Unterschiede, da die meisten Stressoren sich nicht direkt zeigen, sondern sich zeitlich erst
spéter auswirken (Becker-Carus & Wendt, 2017; Klingenberg & Siif3, 2020). Weiter han-
gen sie von der emotionalen und kognitiven Bewertung eines jeden Individuums und den
zur Verfligung stehenden Ressourcen ab. Man unterscheidet zwischen kognitiven Bewer-
tungen des Stressors, kognitiven Bewertungen der eigenen Ressourcen und der emotio-
nalen Konstitution der Person (Becker-Carus & Wendt, 2017).

Den Umgang mit Stresssituationen durch Bewiltigungsstrategien bezeichnet man als Co-
ping. Stress 10st so also Coping aus, da Menschen versuchen, stressenden Anforderungen
in der Umwelt so entgegenzutreten, dass negative Konsequenzen umgangen werden kon-
nen (Becker-Carus & Wendt, 2017). Coping ist somit ein essentieller Faktor, der die Ent-
stehung und Vermeidung von Krankheiten beeinflusst: Werden Herausforderungen und
Belastungen nicht bewiltigt, so konnen negative Folgen, wie physische und psychische
Krankheiten entstehen. Werden diese Belastungen aber bewiltigt, so kann es zu einer
Gesundheitsforderung und Krankheitsvermeidung kommen (Faltermeier & Lessing,

2022; Satow, 2012a)

2.2.2 Klassifikation von Coping

Coping zeigt sich also, wie bereits beschrieben, in verschiedenen Strategien. Die For-
schung beschreibt verschiedene Gliederungen von Coping und versucht sich in Klassifi-
kationen. Eine weit verbreitete und bekannte Klassifikation bezieht sich auf das transak-
tionale Stressmodell nach Lazarus. Dieses wird in Kapitel 2.2.3 genauer beschrieben. La-
zarus unterscheidet zwei verschiedene Arten von Copingstrategien: problemorientiertes
Coping und emotionsorientiertes Coping (Klingenberg & Siif3, 2020). Problemorientier-
tes Coping wird definiert als konkrete Handlung, die darauf abzielt, Stressoren direkt und
aktiv selbst zu eliminieren, zu beseitigen oder ihnen entgegenzuwirken. Das Ziel dieser
Copingstrategien ist es, den Stressor zu bekdmpfen und auslosende oder aufrechterhal-
tende Bedingungen zu verdndern (Fiege, Gatzemeyer & Lascano, 2020; Klingenberg &
Siif3, 2020). Beispiele hierfiir sind Kémpfen oder Verringern der Bedrohung, sich Distan-

zieren und Verhandeln oder Kompromisse schlieBen (Becker-Carus & Wendt, 2017).

18



Emotionsorientiertes Coping, auch kognitive Bewéltigung genannt, hat dagegen zum Ziel
das Stressempfinden zu verringern oder in andere Emotionen auszutauschen. Es wirkt
also indirekt und die Regulierung der veridnderten Emotionslage steht hier im Vorder-
grund, die durch die Stressoren ausgelost wird (Fiege et al., 2020; Klingenberg & Siif3,
2020). Hier sind als Beispiele Entspannungstechniken wie Meditation, Drogeneinnahme,
ablenkende Trdumereien oder auch unbewusste Abwehrmechanismen zu nennen (Be-
cker-Carus & Wendt, 2017).

Eine andere Mdglichkeit Coping zu klassifizieren, beriicksichtigt die Aktivitit, die beim
Coping genutzt wird. Dabei wird in Engagement Coping und Disengagement Coping un-
terschieden. Wiahrend sich Menschen beim Engagement Coping aktiv mit Stressoren aus-
einandersetzen, um cin Ende des Stresses herbeizufiihren, wird das Problem oder der
Stressor beim Disengagement Coping umgangen und ihm ausgewichen. So kann groBer
Stress immerhin kurzfristig vermieden werden — langfristig ist diese Art des Copings aber
nicht wirksam, da die Ursachen eines Problems meist weiter andauern. Ausnahme bilden
Stressoren, die ausschlieBlich von kurzer Dauer sind. Hier kann diese Art des Copings
effizient sein. Engagement Coping kann Elemente von problem- und emotionsorientier-
tem Coping enthalten.

Weiter ldsst sich in der Literatur das Coping nach dem Zeitpunkt klassifizieren (Klingen-
berg & SiB, 2020). Proaktives Coping wird genutzt, wenn Menschen bereits praventiv
agieren und sich auf mogliche Stressoren vorbereiten, um das moglicherweise entste-
hende Stressempfinden abzuschwichen. Reaktives Coping wird von Individuen in dem
Moment genutzt, in dem sie dem Stressor ausgesetzt sind oder Stress empfinden (Klin-
genberg & SiiB, 2020).

Coping lésst sich aber auch nach dem Inhalt des Copings klassifizieren. So unterscheidet
man vier verschiedene Arten: Informationen suchen, direkte Handlungen unternehmen,
Handlungen unterlassen und intrapsychische Bewiltigung. Die Entscheidung fiir eine be-
stimmte Copingstrategie geschieht nicht immer bewusst. Coping kann intentional sein,
sich aber auch in Reaktionen zeigen, die unbewusst oder wenig steuerbar sind (Falter-
meier & Lessing, 2022).

In fritheren Studien zeigt sich, dass die Effektivitit von problemorientiertem Coping und
aktivem Coping generell hoher ist als von vermeidendem oder emotionsorientiertem Co-
ping. Diese Ergebnisse sind allerdings bereits widerlegt. Derzeit geht man von der Good-

ness-of-Fit-Hypothese aus, die darstellt, dass fiir gewisse herausfordernde Situationen ge-
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wisse Copingstrategien wirkungsvoller sind, deren Effektivitét sich in anderen Situatio-
nen nicht zeigt (Klingenberg & Siif3, 2020). Ein breites Repertoire an Copingstrategien

vereinfacht eine angemessene Problemlosung (Fiege et al., 2020).

2.2.3 Das transaktionale Stressmodell nach Lazarus
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Abb. 1: Schaubild des transaktionalen Stressmodells mit Bewertungsprozessen und Bewiltigungsformen
(Fiege et al., 2020, S.349).

Richard S. Lazarus und Kollegen entwickelten in den 1980er Jahren das transaktionale
Stressmodell, um den Prozess darzustellen, wie es zu einer Reaktion von Individuen auf
potenziell stressreiche Ereignisse kommt. Sie sehen eine individuelle Kombination von
Einfliissen aus dem kognitiven Bewertungsprozess und dem Bewaltigungs-/ Copingpro-
zess. Das subjektive Erleben einer Situation fiihrt zu einer individuellen Bewertung, die
bei verschiedenen Menschen ganz unterschiedlich ausfallen kann und so auch den weite-
ren Ablauf beeinflusst. Unter Transaktion versteht man in diesem Zusammenhang die
dynamische und wechselseitige Beziehung zwischen Mensch und Umwelt, die nur so
Stress auslosen kann. Eine Zusammenfassung des Modells nach Lazarus zeigt Abbildung
1. (Fiege et al., 2020)

Kommt es in einer Situation zu einem Ereignis, welches eine Konfrontation mit Anfor-
derungen und potenziellem Stressor auslost, laufen automatisch drei kognitive Bewer-
tungsprozesse ab: Der primdre Bewertungsprozess, der sekunddre Bewertungsprozess
und der fertidire Bewertungsprozess, auch Neubewertung genannt. Die Benennung prima-
rer und sekundédrer Bewertungsprozess lisst nicht auf zeitliche Abfolge oder Wichtigkeit
schlieBen. Vielmehr laufen diese beiden Prozesse zeitglich ab. Die Neubewertung
schlieBt sich an. (Fehlberg, 2014; Fiege et al., 2020)

Der primédre Bewertungsprozess dient der Einschitzung der Relevanz der Situation fiir

das psychische, physische und soziale Wohlbefinden. Ist die Situation irrelevant, positiv
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oder stresserzeugend? Beurteilt man die Situation als irrelevant oder positiv flir das ei-
gene Wohlergehen, ist kein Bewiltigungsverhalten notwendig. Zeigt sich aber, dass die
Situation als stresserzeugend bewertet wird, so wird die Situation unterschieden in Scha-
den/Verlust, Bedrohung und Herausforderung und eine Einschédtzung des Bewéltigungs-
potentials ist nétig. Diese findet im sekundiren Bewertungsprozess statt, wobei gepriift
wird, ob die individuellen Ressourcen fiir die aktuelle Situation mit ihren Anforderungen
ausreichen. Es wird einerseits beurteilt, ob die jeweiligen Ressourcen mit der gewéhlten
Copingstrategie zum gewiinschten Ergebnis flihren konnen und andererseits wird abge-
schétzt, ob eine wirksame Anwendung der Strategie moglich ist. Primérer und sekundé-
rer Bewertungsprozess entscheiden also in der Summe dariiber, ob Stress entsteht. Es
kommt nur dann zu Stress, wenn das eigene Wohlbefinden bedroht ist und die Ressour-
cen, die zur Verfiigung stehen, als unzureichend eingeschétzt werden. (Fiege et al., 2020)
Der tertidre Bewertungsprozess fiihrt anschlieBend zu einer Neubewertung der Situation
oder der Ressourcen. Wird vorher beispielsweise Bedrohung empfunden, kann eine Situ-
ation nach der Neubewertung als nicht mehr bedrohlich beurteilt werden. Neben der Un-
terscheidung der verschiedenen Bewertungsprozesse unterscheiden Lazarus und Kolle-
gen weiter zwei verschiedene Bewiltigungsprozesse: problemfokussiertes und emotions-
fokussiertes Bewiltigen/ Coping. Dies zeigt sich als Reaktion auf den Stress, die dann
wieder auf die Neubewertung einer Situation einwirkt. Eine genauere Beschreibung der

beiden Bewiltigungsprozesse findet sich in Kapitel 2.2.2. (Fiege et al., 2020)
2.2.4 Religioses Coping als Copingstrategie

Untersuchungen zeigen, dass Religiositdt eine wichtige Rolle im Problemlése- und Co-
pingprozess spielt (Pargament et al., 1988; Schowalter & Murken, 2003) und fiir viele
Menschen scheint Religion dabei eine wichtige Ressource darzustellen (Pargament, Zinn-
bauer, Scott, Butter, Zerowin & Stanik, 2003). Im Vergleich zu nicht-religidsen Strate-
gien, wird religidses Coping vorrangig in Verlust- und stark belastenden Bedrohungssi-
tuationen bevorzugt (Zwingmann & Klein, 2013). Weitere Untersuchungen ergeben, dass
religiose Menschen im Alter weniger Angst vor dem Sterben haben, eine geringere
Chance aufweisen eine Depression zu entwickeln und besser an ihre Lebensumstéinde
angepasst sind als nicht-religiose Menschen (Schowalter & Murken, 2003). Religiositat
ist vor allem dann hilfreich, wenn die dazugehdrigen Uberzeugungen als wichtiger Teil
des Selbstbilds und der Personlichkeit anerkannt werden und eine soziale Integration in

eine religiose Gemeinschaft vorliegt (Klein & Albani, 2013). Die Beziehung von Religion

21



und Coping kann sich in drei Arten zeigen: Religion kann grundsitzlich im Coping ent-
halten sein, Religion kann den Copingprozess formen und Religion kann auch durch den
Copingprozess geformt sein (Pargament at al., 2003).

Pargament et al. (1988) zeigen drei religiose Copingstile auf: Self-Directing, Deferring
und Collaborative. Sie weisen alle unterschiedliche Auspragungen zweier Dimensionen
auf, die sich auf die individuelle Beziehung mit Gott beziehen: das Zentrum der Verant-
wortlichkeit im Problemldsungsprozess und das Niveau der Aktivitit. Beim Copingstil
Self-Directing (iibersetzt: selbst-direktiv, selbst-leitend) trigt jeder Mensch selbst die
Verantwortung fiir die Problemldsung, wodurch eine aktive Haltung eingenommen wird.
Gott ist, nach dieser Ansicht, nicht in die Bewéltigung von Herausforderungen im Leben
eines Menschen involviert. Dieser Stil ist trotzdem nicht als anti-religids anzusehen. Viel-
mehr gibt Gott in dieser Perspektive dem Mensch Frieden und Ressourcen damit dieser
sein Leben nach seinen eigenen Bediirfnissen leben kann.

Der Copingstil Deferring (libersetzt: delegierend, verschiebend) zeigt in der Herange-
hensweise, ganz anders als beim Self-Directing, das Abgeben der Verantwortung der
Problemlosung an Gott. Menschen mit diesem Copingstil handeln nicht aktiv, sondern
warten darauf, dass Losungen durch das aktive Handeln von Gott auftreten. So ist viel-
mehr Gott die Losungsquelle als der Mensch selbst.

Der Copingstil Collaborative (iibersetzt: kollaborativ, gemeinschaftlich) sieht Mensch
und Gott gemeinsam und als Partner in der Verantwortung. Beide Seiten sind an der Prob-
lemlésung und dem Coping aktiv beteiligt (Klein & Albani, 2011; Pargament et al.,
1988). Aktive Copingstrategien sind grundsétzlich niitzlicher als passive Herangehens-
weisen. Der kollaborative Ansatz trdgt am meisten zu einer positiven Bewiltigung von
Herausforderungen bei. Der selbst-direktive Stil ist dann am effektivsten und praktischs-
ten, wenn man Situationen ausgesetzt ist, die von der Person selbst kontrolliert werden
konnen und die Belastung vergleichsweise gering ist. Ungeeignet ist dieser Ansatz, wenn
in einer Situation keine Kontrollmoglichkeit mehr herrscht und man beispielsweise mit
Krankheit oder einem Unfall konfrontiert ist. Hier konnen die Herangehensweise des Col-
laborative-Ansatzes oder des delegierenden Ansatzes hilfreicher sein (Klein & Albani,
2011; Pargament et al., 1988).

1997 erweitert Folkmann das von Lazarus entwickelte transaktionale Stressmodell und
erginzt einige auf Sinnfindung basierende Bewéltigungsstrategien wie beispielsweise re-
ligioses Coping (Zwingmann & Klein, 2013). Religiose Bewertungen flieBen hier in die
Bewertung der herausfordernden Situation mit ein (Klein & Albani, 2011). Auf dieses

meaning-based coping wird dann zuriickgegriffen, wenn andere Bewaltigungsstrategien
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nicht zur Losung der Herausforderung fithren (Zwingmann & Klein, 2013). So kommt es
zu Gefiihlen wie Geborgenheit und Sicherheit, und Belastungen wie kritische Lebenser-
eignisse fiihlen sich fiir Betroffene nicht mehr so hoffnungslos an (Klein & Albani, 2011).
Effektives Coping liegt dann vor, wenn es liber Situationen und Zeit konsistent fiir ein
Individuum ist. Auerdem miissen alle Elemente des Copingprozesses koordiniert und
ganzheitlich in die Reaktion des Menschen eingebunden werden. Copingstrategien, die
positive Ergebnisse hervorbringen, sind niitzlich und effektiv. Copingstrategien, die ne-
gative Ergebnisse hervorbringen, sind maladaptiv, also schlecht angepasst (Pargament et
al., 2003). Positives und negatives religioses Coping kann gleichzeitig stattfinden
(Zwingmann & Klein, 2013). Die Effizienz von Coping steht in Verbindung mit dem
Ausmal}/Grad von Glauben, Emotionen, Beziechungen und Werten einer Person und hingt
davon ab, inwieweit die Person diese in ihrer Bewéltigungsstrategie als Antwort auf den
spezifischen Stressor integriert (Pargament et al., 2003).

Positive Copingstrategien gehen einher mit psychologischen Anpassungen wie Selbst-
wertgeflihl, Lebenszufriedenheit und Lebensqualitit (Ano & Vasconcelles, 2005) und mit
dem Willen sich moglichen Schmerzen zu stellen (Pargament, 2002). Religioses Coping
wirkt sich auf Menschen in spirituellem, psychologischem, sozialer und physischer Weise
aus und gilt langfristig als signifikanter Einfluss fiir Verdnderungen der psychischen Ge-
sundheit (Pargament, 2002). Positive Effekte zeigen sich beispielsweise im Umgang mit
einer Erkrankung wie Krebs oder bei der Verarbeitung von (Natur-) Katastrophen. Auch
zeigen sich positive Auswirkungen im Umgang mit einem behinderten Kind oder mit dem
Tod eines eigenen Kindes. Durch Religiositéit kann weiter die Regeneration und Lebens-
rate nach schweren Operationen zum Positiven beeinflusst werden (Schowalter & Mur-
ken, 2003). Allgemeine religiose Kennwerte wie Religiositdt, Anzahl der Kirchenbesuche
oder Wichtigkeit von religidsen Uberzeugungen, sagen nicht viel iiber spezifische und
individuelle religiose Copingstrategien aus, welche die Menschen in herausfordernden
Situationen nutzen (Ano & Vasconcelles, 2005). Religioses Coping gelingt beispiels-
weise mittels der Besinnung auf Gottes Liebe, Gerechtigkeit und Fiirsorge. Das Empfin-
den einer kooperativen Problemldsung gemeinsam mit Gott, also Gott als unterstiitzenden
Partner an seiner Seite im gesamten Leben zu haben, kann genauso zur Bewiltigung bei-
tragen wie die Beteiligung an religiosen Ritualen. Weitere positive Strategien konnen die
Intensivierung der Gottesbeziehung oder das Bitten um gottliche Vergebung sein. Die
Handlungen und Glaubenssitze flihren dann zu besseren Copingergebnissen: Psychische
Gesundheit und spirituelles Wachstum verbessern sich (Ano & Vasconcelles, 2005;

Zwingmann & Klein, 2013).
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Menschen, die das Gefiihl haben, Gott hétte sie verlassen, die Gottes Liebe in Frage stell-
ten oder sich vom Teufel heimgesucht fiihlen, weisen in Untersuchungen ein 19-28%
hoheres Risiko auf zu sterben (Pargament, 2002). Negative religiose Copingstrategien
treten hdufig bei schlechter psychischer Verfassung auf und gehen einher mit religioser
Apathie, Glaube an Gottes Bestrafung, Wut auf Gott, religiose Zweifel, interpersonelle
religiose Konflikte und Konflikt mit kirchlichen Dogmen (Pargament et al., 2003). Reli-
gion kann auch zu erhohtem Stress fithren, wenn man z.B. den Verlust eines Familien-
mitglieds verarbeitet. Diese Art des Coping kann zu weniger Selbstwertgefiihl und ver-
mehrter Sorge wihrend eines schlimmen Lebensereignisses fithren, wie beispielsweise
bei Krankheit, Tod oder Beziehungsproblemen. Negative religiose Copingstrategien ste-
hen im Zusammenhang mit einer depressiven Symptomatik (Ano & Vasconcelles, 2005).
So kann Religion in einer passiven Form des Copings zur Ablehnung, Abwehr von Angs-
ten und zur Verteidigung eingesetzt werden. (Pargament, 2002).

Zusammenfassend konnen religiosem Coping also multidimensionale Effekte zuge-
schrieben werden. In welcher Art und Weise sich Religiositdt auf Krisen auswirkt, ist
abhingig von personlichen, sozialen, situationellen und kulturellen Faktoren (Pargament,
2002). In Summe sind religidése Methoden niemals nur positiv oder negativ. Es gibt hilf-
reiche und schédliche Aspekte von Religiositét (Pargament, 2002; Pargament et al., 2003;
Zwingmann & Klein, 2013). Vor allem bei kritischen Lebensereignissen, aber auch
grundsétzlich ist im deutschsprachigen Raum das religiose Coping eine der verbreitetsten

Strategien zur Belastungsbewiéltigung (Klein & Albani, 2011).

2.3 Ziel und Hypothesen der Arbeit
Es zeigt sich also, das gelingendes Coping wichtig fiir die physische und psychische Ge-

sundheit von Menschen ist (Faltermeier & Lessing, 2022). Religion und Religiositit {iber-
nehmen im Copingprozess vieler Menschen wichtige Rollen (Pargament et al., 1988;
Schowalter & Murken, 2003). Coping ist abhéngig von verschiedenen Faktoren (Parga-
ment, 2002) und somit auch individuell in Copingstrategien und -stilen. Religion und
damit auch religioses Coping weisen positive und negative Seiten auf und zeigen mul-
tidimensionale Effekte: die physische und psychische Gesundheit kann unterstiitzt und
gekriftigt werden, es kann aber auch Schaden durch sie genommen werden (Pargament,
2002; Pargament et al., 2003). Coping ist ein aktuelles Konzept der Psychologie und in
der heutigen, sich schnell verdndernden und herausfordernden Welt ausgesprochen wich-
tig (Lang, 2014). So ist die weitere Erforschung von Coping und Copingstrategien, wie

dem religiosen Coping, wichtig. Die vorliegende Studie untersucht, ob die Beschéftigung
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mit religidsen Inhalten zu einer Verbesserung von Copingstrategien, schwerpunktméfig
religiosem Coping, fiihren kann. Die Untersuchung ist dahingehend gewinnbringend,
dass der Forschungsstand im Bereich Coping und religiéses Coping weiter wichst. In
dieser Interventionsstudie werden die Copingstrategien der Probanden vor und nach der
Intervention erfasst.

Ziel dieser Arbeit ist das weitere Erforschen des religiosen Copings. Die Studie zielt da-
rauf ab, herauszufinden, ob das aktive Auseinandersetzen mit religiosen Inhalten bei glau-
bigen Menschen einen signifikant messbaren Einfluss auf die Copingstrategie(n) hat.
Dies geschieht durch Vergleiche mit einer Kontrollgruppe und einer weiteren Interventi-
onsgruppe, die sich mit Inhalten ohne Religionsbezug auseinandersetzt. So wird ermittelt
inwiefern Inhalt und Form einer aktiven Auseinandersetzung mit Religion zu einer Ver-
dnderung von Coping beitragen kann. Zeigt sich in den Ergebnissen ein signifikanter Ef-
fekt, so kann darauf geschlossen werden, dass religioses Coping durch diese Inhalte ver-
bessert wird.

Die Entwicklung von Copingstrategien beim Menschen zu erforschen und weitergehend
zusitzlich zu unterstiitzen, ist fiir alle Menschen von Relevanz und Nutzen, denn jeder
stellt sich regelméBig herausfordernden Situationen. Die Bewiltigung von kleinen und
groBBen Herausforderungen gelingt Menschen durch das Zuriickgreifen auf ihre bewéhr-
ten Copingstrategien einfacher. Wenn Religion und Glaube hier unterstiitzend auf Coping
wirken, konnte dies glaubigen Menschen helfen, diese Herausforderungen positiv zu be-
waltigen.

Aus dem Ziel konnen folgende Hypothesen fiir diese Untersuchung abgeleitet werden:
Hypothese 1: Nach der Intervention gibt es zwischen den Probanden der zwei Interventi-
onsgruppen keinen Unterschied in den Copingstrategien.

Hypothese 2: Nach Abschluss der Intervention sind Probanden der Interventionsgruppen
nicht besser in ihren Copingstrategien als Probanden der Kontrollgruppe.

Hypothese 3: Nach Abschluss der Intervention sind Probanden der Interventionsgruppen
nicht besser in ihren Copingstrategien als vor der Intervention.

Hypothese 4: Es gibt bei den Probanden der Kontrollgruppe keinen Unterschied in den

Copingstrategien zwischen der Befragung vor und nach der Intervention.
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3 Methode

In diesem Kapitel wird das methodische Vorgehen der Interventionsstudie présentiert.
Dabei wird zunéchst die Probandenrekrutierung erdrtert und die Stichprobe beschrieben.
Weiter wird auf die Materialien zur Datenerhebung eingegangen und das Interventions-

vorgehen mit zugehoriger Datenauswertung werden erklart.

3.1 Stichprobe

Die Rekrutierung der Probanden erfolgt in erster Linie aus dem breiten Bekanntenkreis
der Forschenden per Mail, WhatsApp und Instagram-Aufruf. Weiter werden Mitglieder
der Heimatgemeinde Corpus Christi in Rotenburg/ Wiimme der Forschenden iiber die
Untersuchung per Mail und WhatsApp informiert und um Teilnahme gebeten. Die For-
schende ist Stipendiatin im Cusanuswerk, dem katholisch-bischdflichen Studienwerk.
Am schwarzen Brett der zugehorigen Online-Plattform Cusinet und dem der hochschul-
internen Online-Plattform erfolgen ebenfalls Aushénge. AuBerdem wirbt die Forschende
in Vorlesungen der Semester eins bis drei der Hochschule Fresenius in Hamburg im Fach
Psychologie fiir die Teilnahme an der Studie. Studierende der Hochschule Fresenius er-
halten nach korrekter Teilnahme acht Versuchspersonenstunden. So wird fiir sie ein An-
reiz zur Studienteilnahme gegeben. Fiir die Rekrutierung wird ein vorformuliertes An-
schreiben und ein selbstentworfener Rekrutierungsbogen genutzt, um erste Informationen
zu vermitteln und die Anmeldung iiber einen Link oder QR-Code zu ermdglichen (siehe
Anhang A & B). Alle Personen, die zur Rekrutierung kontaktiert werden, erhalten gleiche
Formulierungen um eine standardisierte Handhabung, auch bei personlicher Beziehung,
sicher zu stellen. Ziel der Rekrutierung ist es ca. 90 Probanden fiir eine Teilnahme zu
gewinnen.

Eingeschlossen in die Studie werden Personen, die mindestens das 18. Lebensjahr voll-
endet haben und flieBend Deutsch sprechen. Dies ist notig, um die Inhalte der Befragun-
gen und der Intervention angemessen verstehen zu konnen. Weiter werden Probanden
dann in die Studie aufgenommen, wenn sie formal einer christlichen Religionsgemein-
schaft angehoren. Dabei ist die Konfession irrelevant. Das wichtigste Einschlusskriterium
ist der individuelle Glaube. Wenn die Probanden sich selbst als christlich religios-glaubig
einstufen, werden sie eingeschlossen. Hierfiir wird schriftlich oder verbal von der For-
schenden darauf hingewiesen, dass Probanden von sich behaupten miissen, an eine ho-
here Macht oder Energie zu glauben, welche man selbst als Gott bezeichnen wiirde.

Wenn Personen diese Energie beispielsweise eher Schicksal, Karma oder dhnliches nen-
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nen wiirden, werden sie von der Studie ausgeschlossen. Die Ausschlusskriterien erschlie-
Ben sich aus den Einschlusskriterien: Wenn Personen unter 18 Jahren alt sind oder der
deutschen Sprache nicht vollkommen méchtig, erfolgt genauso ein Ausschluss, wie wenn
Personen formal keine christliche oder eine andere Religionszugehdrigkeit haben, einer
Sekte oder Ahnlichem angehdren oder sich als Agnostiker oder Atheisten bezeichnen.
An der vorliegenden Studie nehmen nach Beendigung der Rekrutierung 104 Probanden
teil. Eine erste Auswertung der Anmeldungen wihrend der Zuweisung der Probanden in
die einzelnen Gruppen ergibt einen Ausschluss von zwei Probanden, da diese keiner Re-
ligionsgemeinschaft angehoren. Weitere zwei Probanden werden ausgeschlossen, da sie
dem Islam angehdren, aber fiir diese Untersuchung nur christlich-religiose Probanden ak-
zeptiert werden. Wihrend der vierwochigen Intervention entscheiden sich drei Probanden
fiir eine friihzeitige Beendigung der Studie, da sie nicht ausreichend Zeit fiir die Ubungen
in ihrem Alltag finden. Zwolf Probanden reagieren nicht mehr auf die Nachricht mit Link
zur zweiten Befragung und scheiden so aus der Studie aus.

Die Intervention wird mit 100 Probanden begonnen und 85 Probanden schlieen die In-
tervention mit der zweiten Befragung ab. Die Stichprobe besteht aus 62 weiblichen, 22
ménnlichen und einer diversen Person. Das Alter der Probanden variiert zwischen 18 und
76 Jahren (M = 39.03, SD = 18.13). Sie wohnen in unterschiedlichen Teilen Deutschlands
(nicht in Brandenburg, Mecklenburg-Vorpommern, Saarland und Sachen) verteilt. 34
Probanden (40%) stammen aus dem Gro3raum Hamburg und Rotenburg/ Wiimme. 7 Pro-
banden wohnen derzeit im Ausland (Niederlande, GroBbritannien, USA). Die Religions-
zugehorigkeiten der Studienteilnehmer setzen sich folgend zusammen: romisch-katholi-
sches Christentum (n = 43), evangelisches Christentum (n = 36), orthodoxes Christentum

(n = 3) und aus einer anderen christlichen Kirche (n = 3).

3.2 Materialien

Vor und nach der Intervention dieser Studie findet jeweils eine Datenerhebung statt. Die
Daten werden online {iber die Plattform Unipark erhoben. Mit einem Link oder QR-Code,
den die Probanden per Mail 0.4. von der Forschenden oder {iber den Rekrutierungsbogen
erhalten, kdnnen Sie darauf zugreifen. Um die Daten zu anonymisieren, erstellen die Pro-
banden bei der ersten Befragung einen Teilnehmercode, z.B. nach dem vorgeschlagenen
Schema: erster Buchstabe des Vornamens des Vaters, erster Buchstabe des Vornamens
der Mutter, erster Buchstabe des eigenen Geburtsortes, Geburtstag der Mutter. Uber die-

sen Code konnen die Daten der zwei Befragungszeitpunkte in der Auswertung einander
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zugeordnet werden. Im Folgenden werden die Materialien, die zur Datenerhebung ge-

nutzt werden, vorgestellt.

3.2.1 Datenerhebung mittels Fragebogen

Der Fragebogen (sieche Anhang C), der vor Beginn der Intervention genutzt wird, klart zu
Beginn potenzielle Probanden offiziell iiber die gesamte Untersuchung auf. Nachdem die
Probanden das Einverstdndnis geben und auch den Datenschutzbestimmungen zustim-
men, werden soziodemografische Daten ermittelt und ihre Religionszugehorigkeit wird
festgestellt. Wird kein Einverstdndnis zur Teilnahme oder den Datenschutzbestimmun-
gen erteilt oder als Religion keiner Religion angehorig angegeben, so beenden Filter die
Umfrage und diese Probanden werden von der Teilnahme der Studie ausgeschlossen. An-
schlieBend erfolgt die Befragung zu Copingstrategien unter Nutzung des Stress- und Co-

ping-Inventars, welcher im sich anschlieenden Unterkapitel vorgestellt wird.

Inwiefern glauben Sie folgende Satze?

glaube ich gar nicht  glaube ich eher nicht glaube ich eher

ch bin Gottes bedingungslos-geliebtes Kind

Wie haufig nehmen Sie an religidsen Veranstaltungen teil?

gemeint sind hier: Kirch- und Gottesdienstbesuche, Bibelstunde, religiése Gruppentreffen
O taglich O mehrfach die Woche QO einmal die Woche QO ein paar Mal im Monat O monatlich
O ein paar Mal im Jahr O einmal im Jahr QO nie

Wie haufig Gben Sie religiése Praktiken allein aus?

gemeint sind hier: Beten, Bibel/ Andachtsbiicher lesen

O mehrfach am Tag QO taglich O mehrfach die Woche O einmal die Woche QO ein paar Mal im Monat (O monatlich

QO ein paar Mal im Jahr O einmal im Jahr QO nie

Mein Glaube nimmt nachhaltig Einfluss auf mein Leben und gibt mir
Hilfestellung...

O bei grundsatzlich Entscheidungen O bei alltaglichen Entscheidungen O bei personlich-wichtigen Entscheidungen

(O bei allen Entscheidungen O nie

Abb. 2: Fragen zu subjektiven Sichtweisen und Selbsteinschitzungen zum Thema Religiositit in
Befragung 1.
Im weiteren Verlauf der Befragung werden subjektive Sichtweisen und Selbsteinschét-

zungen zum Thema Religiositét erhoben, wie in Abbildung 2 dargestellt. Dabei werden
verschieden gestufte Skalen genutzt, um dem Probanden mehr oder weniger Auswahl-

moglichkeiten anzubieten. Die Werte der Skalen beginnen immer links mit dem Wert
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eins und werden dann, von links nach rechts und teilweise in der zweiten Zeile weiter bis
maximal zum Wert neun gesteigert. Es werden zunichst Uberzeugungen zu religidsen
Wahrheiten ermittelt. Auch werden Informationen zur Haufigkeit und Zeit der Auseinan-
dersetzung mit Religion und Glaube sowie der Relevanz von Religion und Glaube im
Leben der Probanden erhoben. Abschlielend entscheiden die Probanden, wie sie Infor-
mationen und Inhalte zur Studie und Intervention erhalten mochten.

Der Fragebogen nach der Intervention (siche Anhang D) beginnt mit einer kurzen An-
sprache an die Probanden und bittet um das Zusenden des Dokumentationsbogens. Weiter
umfasst der Fragebogen nach einer kurzen Identifikation mittels Teilnehmercode und E-
Mail-Adresse, die Erfassung des Wohnorts und anschlieend die zweite Datenerhebung
zu Copingstrategien ebenfalls unter Nutzung des Stress- und Coping-Inventars. Weiter
wird abgefragt, wie hidufig die Probanden die Interventionen durchfiihrten. Im Anschluss
wird die Moglichkeit einer kurzen Mitteilung an die Forschende gegeben. AbschlieSend
wird den Probanden gedankt, der Hinweis iiber weitere Informationen zur Arbeit gegeben
und den Probanden wird kurz der Sinn und Ziel der Studie erldutert, da dies vorher nicht

geschehen ist, um Priming-Effekte zu vermeiden.

3.2.2 Datenerhebung mittels Stress- und Coping-Inventar

Das Stress- und Coping-Inventar (kurz SCI) ist ein Instrument zur Darstellung von Co-
pingstrategien sowie zur Ermittlung der subjektiven Einschédtzung von wahrgenommener
Stressbelastung und Stresssymptomen. Das SCI ist ein modernes und validiertes Instru-
ment, welches auf fiinf Skalen mit 30 Items die Stressbelastung und -symptome ermittelt
und an weiteren fiinf Skalen spezifische Copingstrategien anhand von jeweils vier Items
in einem Fragebogen erfasst (Peters et al., 2021; Satow, 2012a). Die Items werden anhand
einer vierstufigen Likert-Antwortskala erhoben (1= trifft nicht zu; 4= trifft genau zu).
Dieses Vorgehen sowie das Vorgeben von Testbedingungen und das Nutzen einer Daten-
auswertungshilfe sichern die Objektivitét (Satow, 2012a). Die Annahme von fiinf unter-
schiedlichen Copingstrategien als Skalen kann in einer detaillierten Faktorenanalyse be-
statigt werden (Satow, 2012d). Die Trennschéirfen der Items der Skalen (.48-.84) und die
Reliabilitdt des SCI sind gut bis sehr gut. Die internen Konsistenzen der Subskalen liegen
zwischen Cronbachs a = .69-.88. Adaptive Copingstrategien wirken bei Menschen mit
einer hohen Stressbelastung als signifikanter Puffer und reduzieren Stresssymptome (Sa-

tow, 2012a; Satow, 2012c¢). Das Inventar wurde 2012 verdffentlicht und zuvor nach der
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klassischen Testtheorie entwickelt. Die Durchfiihrungszeit liegt bei 15-20 Minuten. An-
wendung findet das SCI in Forschung, Therapie und Diagnostik. (Satow, 2012a; Satow,
2012b, Satow, 2012c).

Die aktuelle Stressbelastung des Inventars wird anhand der folgenden Skalen gemessen:
Stress durch Unsicherheit, Stress durch Uberforderung, Stress durch Verlust und tatsdich-
lich eingetretene negative Ereignisse, Gesamtstress und korperliche und psychische
Stresssymptome. In dieser Interventionsstudie entféllt die Erhebung von Daten zu diesen
Skalen, da diese Untersuchung sich ausschlieBlich mit Coping und Copingstrategien be-
schéftigt. Es wird also nur der zweite Teil des SCI genutzt und es erfolgt die Erhebung
von folgenden flinf Copingstrategien als Skalen: positives Denken, aktive Stressbewdlti-
gung, soziale Unterstiitzung, Halt im Glauben und erhohter Alkohol- und Zigarettenkon-
sum. Die Skala Halt im Glauben misst religioses Coping. Die Items werden im Fragebo-
gen durchmischt dargeboten. Die ersten vier Skalen korrelieren negativ mit Stresssymp-
tomen (» =-.18 bis -.48). Das Item zwei, welches der Skala erhohter Alkohol- und Ziga-
rettenkonsum angehort, wird in der Auswertung rekodiert (Satow, 2012b; Satow, 2012c,
Satow, 2012d). Die festgelegten Testbedingungen beinhalten einerseits, dass die Test-
durchfiihrung erst fiir Personen ab 16 Jahren zugelassen ist und eine Testung ausschliel3-
lich in Ruhe, ausgeruht und frei von Drogeneinfluss erfolgen kann. Auflerdem miissen
Probanden bei Testung die deutsche Sprache flieBend beherrschen (Satow, 2012d). Es
gibt eine festgelegte Testinstruktion, welche auch im Online-Fragebogen dieser Untersu-
chung genutzt wird: Wie gehen Sie mit Stress um? Es gibt keine richtigen oder falschen
Antworten. Antworten Sie moglichst spontan und lassen Sie keine Aussage aus (Satow,
2012d, S.6). Die Testauswertung und -interpretation erfolgt nach der Beschreibung aus
dem Testmanual. Die Ergebnisse der Skalen kdnnen in Copingstrategien mit unterdurch-
schnittlicher, durchschnittlicher und {iberdurchschnittlicher Auspriagung eingeteilt wer-
den (Satow, 2012d).

In dieser Studie wird fortan vom SCI berichtet, meint dabei aber nur die Skalen des SCI,
welche Copingstrategien messen. Werden Informationen und Sachverhalte des gesamten

SCI dargestellt, so wird dies kenntlich gemacht.

3.3 Vorgehen

Bei der vorliegenden Studie handelt es sich um eine empirische, vergleichende Interven-

tionsstudie. Eine Einteilung der Probanden in drei Gruppen ermdglicht das Erheben von
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Vergleichswerten, die eine Kontrollmdglichkeit bieten. Es handelt sich um eine prospek-
tive, experimentelle, longitudinale Studie, wobei die Datenerhebungen individuell so-

wohl direkt vor als auch direkt nach der Intervention, stattfinden.

3.3.1 Interventionsvorgehen

Interventionsvorgehen

‘ Rekrutierung von religiosen Menschen als Probanden ’

Rekrutierung

2 Wochen:

‘ 1. Messung Copingstrategien J

.. =

g .2

5§

<+ 5

Interventionsgruppe mit Interventionsgruppe

Religionsbezug ohne Religionsbezug
(IMR) (IOR)

( 2. Messung Copingstrategien

Abb. 3: Schaubild des Interventionsvorgehen.
Der Bearbeitungszeitraum dieser Arbeit erstreckt sich vom 25.04.2022 bis zum

18.07.2022. Abbildung 3 veranschaulicht das Interventionsvorgehen. Zu Beginn der Un-
tersuchung findet die Rekrutierung der Probanden iiber einen Zeitraum von zwei Wochen
statt. Die Online-Anmeldung zur Studie beinhaltet auch eine Befragung mittels Fragebo-
gen, welche die erste Datenerhebung der individuellen Copingstrategien beinhaltet. Die
Fragebogen der Studie werden genauer in Kapitel 3.2 beschrieben. Im Rekrutierungszeit-
raum verfolgt die Forschende tdglich mehrmals die Anmeldungen zur Studie. Reicht ein
Proband seine Anmeldung und den Fragebogen ein, erfolgt innerhalb von 24 Stunden
jeweils eine randomisierte Zuteilung via Losverfahren in eine von drei Gruppen: Inter-
ventionsgruppe mit Religionsbezug (IMR), Interventionsgruppe ohne Religionsbezug
(IOR) oder Kontrollgruppe (KG). Es wird auf eine Gruppengrofle von ca. 30 Personen
gezielt. Dieses Vorgehen entspricht, in leicht abgewandelter Form, dem Vorgehen in an-
deren Interventionsstudien (Kaufmann, 2000; Herpertz & Schiitz, 2016; Biesinger &
Schweitzer, 2017; Fisch, 2021). Je nachdem wie die Probanden es wiinschen, werden sie
iiber das weitere Vorgehen per Mail, WhatsApp oder Signal informiert und erhalten dann

dem Interventionsverlauf entsprechend Materialien.
31



Die Intervention beginnt mit der Zuteilung in eine Gruppe. Die Probanden werden nicht
dariiber informiert, dass es in der Studie verschiedene Gruppen mit verschiedenen Ubun-
gen, Aufgaben und Materialien gibt. Die Intervention dauert anschliefend vier Wochen,
in denen die Probanden in den Interventionsgruppen an vier Tagen in der Woche eine
kleine Ubung durchfiihren. Die Ubungen dauern jeweils ca. zehn bis fiinfzehn Minuten.
Jeder Proband kann individuell die Interventionswoche beginnen. Es findet kein gemein-
samer Start statt. Nach vier Wochen erfolgt die Abschlusserhebung mittels eines zweiten
Fragebogens (sieche Kapitel 3.2.1). Der Link fiir den zweiten Fragebogen ist in den Leit-
faden der vierten Interventionswoche enthalten. Alle Probanden bekommen nach 4 Wo-
chen eine Nachricht mit Link zur Befragung zugesendet, wenn sie nicht von allein bereits
an der zweiten Befragung teilgenommen haben (Anhang E3 und F2). Mit dem Erhalt der
Daten der zweiten Befragung der Probanden, ist fiir diese die Intervention abgeschlossen.
Zusammenfassend findet die gesamte Intervention vom Beginn der ersten Rekrutierung
bis zur letzten zweiten Befragung liber einen sechswochigen Zeitraum statt. Wéahrend und

nach der Intervention werden die Ergebnisse ausgewertet.

3.3.1.1 Interventionsgruppen mit und ohne Religionsbezug

Probanden der Interventionsgruppen mit und ohne Religionsbezug werden wihrend der
Intervention wdochentlich mit Materialen flir vier Interventionsiibungen ausgestattet
(siehe Anhang G & H). Als Ubung versteht sich in diesem Kontext der Interventionsinhalt
fiir einen Tag. Es gibt also 16 Interventionsiibungen pro Interventionsgruppe. Die Inhalte
werden den Probanden als PDF-Dateien zur Verfligung gestellt. Mit den Zusendungen
der Materialien gehen stets vorformulierte und standardisierte Nachrichten einher (siche
Anhang E). Die Forschende hat die Inhalte der Ubungen vor Beginn des Interventions-
zeitraums sorgfiltig ausgewihlt. Die Form der einzelnen Ubungen der Intervention kann
von Texten, liber Lieder, Videos u.v.m. variieren. In beiden Interventionsgruppen werden
die Probanden wihrend der Intervention geduzt, da ganz personliche Glaubensthemen
thematisiert werden und so Néhe geschaffen werden soll. Jede Interventionswoche ist mit
einem Thema tiiberschrieben: Selbstliebe, Ndchstenliebe, Freiheit und Bewusst Leben.
Die Inhalte der einzelnen Interventionen beider Gruppen dhneln sich thematisch weitge-
hend. Beide Gruppen machen die gleichen Aufgaben, wie beispielsweise Aufschreiben
einer personlichen Reflektion (siche Anhang G & H in Woche 1) zum Thema Selbstliebe
und horen beide jeweils insgesamt sechs Lieder. Diese Parallelisierung ermdglicht eine

Vergleichbarkeit. Unterschied zwischen den Gruppen ist, dass in der Gruppe mit Religi-
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onsbezug die Themen stets mit christlich-religioser Ansicht behandelt werden, wohinge-
gen die Interventionsgruppe ohne Religionsbezug ebenfalls besinnliche Inhalte nutzt,
doch Gott und Religion nie eine Rolle spielen. Die Beitrdge mit christlich-religiosem In-
put sind teilweise aus Quellen, die nicht der christlichen Konfession eines jeden Proban-
den entsprechen. Hier hat die Forschende allerdings auf die iiberkonfessionelle Giiltigkeit
geachtet.

Die Tage und Tageszeiten, an denen sie die Ubungen durchfiihren, diirfen die Probanden
in Abstimmung mit dem individuellen Tages-/ und Wochenplan selbst wahlen. Empfoh-
len wird von der Forschenden aber — wenn méglich — die Ubungen morgens durchzufiih-
ren, um den Inhalt mit in den Tag zu nehmen. Zur Sicherstellung, dass die Intervention
korrekt durchgefiihrt wird, fiillen die Probanden einen Dokumentationsbogen aus, den sie
mit den ersten Materialien erhalten (siche Anhang I). Bei Bedarf, wie Fragen o0.4., kann

die Forschende auch wihrend der Interventionszeit kontaktiert werden.

3.3.1.2 Kontrollgruppe

Die dritte Gruppe bildet die Kontrollgruppe. Probanden dieser Gruppe werden keiner In-
tervention ausgesetzt. Vielmehr dienen sie zur Kontrolle und als Vergleich fiir die Ergeb-
nisse der Interventionsgruppen. Auch konnen sie natiirliche Schwankungen in den Ergeb-
nissen des SCI anzeigen. Die Probanden der Kontrollgruppe beantworten zu Beginn der
Interventionszeit den ersten Fragebogen. Nach der Zuteilung in die Kontrollgruppe wer-
den die Probanden in einer Nachricht kurz iiber das weitere Vorgehen informiert (siche
Anhang F1). In der offiziellen Interventionszeit von 4 Wochen besteht kein Kontakt zur
Forschenden und nach dieser Zeit wird den Probanden eine weitere Nachricht mit einem

Link zum zweiten Fragebogen zugesendet (siche Anhang F2).

3.3.2 Datenauswertung

Die Daten werden aus Unipark exportiert und in einem Dokument zur Weiterverarbeitung
mit Microsoft Excel fiir Mac (2022) aufbereitet. Im SCI wird das Item zwei (Egal wie
grofs der Stress wird, ich wiirde niemals wegen Stress zu Alkohol oder Zigaretten greifen)
rekodiert. Dann werden die Ergebnisse der einzelnen Skalen fiir jeden Probanden ermit-
telt und aufsummiert. So wird jeweils ein SCI-Gesamtergebnis fiir jeden Probanden er-
rechnet.

Anschliefend werden fiir die drei Gruppen (IMR, IOR, KG) Mittelwerte der Subskalen
und des SCI-Gesamtwertes berechnet. Dies geschieht jeweils fiir den Zeitpunkt vor der

Intervention mit den Ergebnissen der ersten Befragung und fiir den Zeitpunkt nach Ab-
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schluss der Intervention mit denen der zweiten Befragung. Bei den Probanden der Kon-
trollgruppe liegen erste und zweite Befragung zeitlich ebenfalls vier Wochen auseinan-
der, allerdings haben sie keine Intervention durchgefiihrt.

Deskriptive und hypotheseniiberpriifende Resultate werden mit Excel-Funktionen errech-
net. Zur deskriptiven Beschreibung der Stichprobe werden vor allem Mittelwerte der
Gruppen herangezogen. Wenn die Fallzahl in Stichproben tiber 30 liegt, kann davon aus-
gegangen werden, dass die Stichprobenmittel einer Normalverteilung folgen. Dabei ist es
irrelevant, wie die Verteilung der betrachteten Variablen in der Grundgesamtheit aussieht
und es konnen so, ohne weitere Annahmen, bekannte statistische Verfahren durchgefiihrt
werden (Bortz, 2005). Zur Uberpriifung, ob die Gruppen mit weniger als 30 Probanden
normalverteilte Werte im SCI erbringen, werden in den beiden Interventionsgruppen fiir
beide Zeitpunkte Kolmogorov-Smirnov-Tests durchgefiihrt.

Um zu testen, ob die Drop-outs in dieser Studie systematisch oder unsystematisch sind,
wird ein y*>-Test durchgefiihrt. Antworten aus freien Textfeldern werden quantitativ aus-

gewertet. Dazu werden alle Aussagen gesichtet und die am haufigsten genannten Ergeb-
nisse werden beschrieben. Weiter werden in der Datenauswertung, je nach Hypothesen-
stellung, T-Tests fiir abhéngige und unabhdngige Stichproben verwendet, um zu bestim-
men, ob sich signifikante Unterschiede zeigen (Signifikanzniveau o < .05). Hier werden
die SCI-Gesamtergebnisse der Probanden der einzelnen Gruppen betrachtet. Dies fiihrt
zum Bestétigen oder Verwerfen der Annahmen und Hypothesen. Es wird sich bewusst
fiir T-Tests und gegen ANOV A-Berechnungen entschieden um Vergleiche der einzelnen

Gruppen deutlich zu gestalten.

4 Ergebnisse

Im folgenden Kapitel werden die Ergebnisse der Untersuchung dargestellt. Es werden
zuerst die Ergebnisse priasentiert, welche die Stichprobe beschreiben. Es folgen Ergeb-
nisse, welche die Hypothesen dieser Arbeit bestitigen oder widerlegen. Abschlieend
werden in den explorativen Ergebnissen auffillige Befunde, beispielsweise die der Sub-
skalen des SCI, beschrieben. Die gesamten Ergebnisse finden sich im digitalen Anhang

A.

4.1 Deskriptive Ergebnisse

Die Zuteilung der Probanden zu den Gruppen erfolgt randomisiert und so sind zu Beginn
der Intervention die Gruppen in Teilnehmerzahl und Geschlechtsverteilung sehr dhnlich
verteilt: Die Interventionsgruppe mit Religionsbezug mit 33 Probanden (w = 25, m = 8),
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die Interventionsgruppe ohne Religionsbezug ebenfalls mit 33 Probanden (w = 25, m =
8) und die Kontrollgruppe mit 34 Probanden (w = 25, m = 8, d= 1). 100 Probanden be-
ginnen die Studie und 85 beenden diese erfolgreich. Es kommt im Verlauf der Interven-
tion somit zu 15 Drop-outs. Es gibt keine systematischen Abbriiche (Xz(z, n=85=0.02, p
=0.901). Vor dem Beginn der Intervention wird angenommen, dass kein statistisch sig-
nifikanter Unterschied zwischen den drei Gruppen in Basisdaten und SCI-Gesamtergeb-
nissen besteht und die Werte gleich verteilt sind. Dies kann mit den Ergebnissen aus An-
hang J1 bestitigt werden. Die SCI-Gesamtergebnisse werden in den beiden Interventi-
onsgruppen (IMR und IOR) vor und nach der Intervention mit Kolmogorov-Smirnov-
Tests auf eine Normalverteilung tliberpriift, da die Stichprobe unter 30 Probanden liegt
(Anhang J2). In beiden Gruppen zeigt sich zu je beiden Zeitpunkten die angenommene
Normalverteilung der SCI-Gesamtergebnisse. In der Subskala positives Denken findet
sich vor Interventionsbeginn ein statistisch signifikanter Unterschied zwischen der Inter-
ventionsgruppe ohne Religionsbezug und der Kontrollgruppe. Dies hat jedoch keine Aus-
wirkung auf das Gesamtergebnis. Die deskriptiven Basisdaten der einzelnen Gruppen

werden folgend in Tabelle 1 zusammengefasst.

Tab. 1: Deskriptive Basisdaten der Interventionsgruppe mit Religionsbezug (IMR), Interventi-
onsgruppe ohne Religionsbezug (IOR) und der Kontrollgruppe (KG)

IMR IOR KG
Gesamtzahl [n] 28 27 30
Weibliche Probanden [w] 21 20 21
Mainnliche Probanden [m] 7 7 8
Diverse Probanden [d] 0 0 1
Durchschnittliches Lebensalter M=40.32 M =39.36 M =37.00
[in Jahren] SD =16.25 SD =19.44 SD = 18.96
Religionszugehorigkeit:
Christentum (romisch-katholisch) 15 11 17
Christentum (evangelisch) 13 12 11
Christentum (orthodox) 0 2 1
eine andere christliche Kirche 0 2 1
Durchschnittlicher SCI-Gesamtwert M = 53.43 M=53.93 M =152.37
vor der Intervention SD =4.33 SD=5.74 SD =4.08
Durchschnittlicher SCI-Gesamtwert M = 54.71 M =55.52 M=52.67
nach der Intervention (+2.41%) (+2.95%) (+0.57%)
SD =4.86 SD =6.34 SD =5.08
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Die Auswertung der ersten Befragung ergibt eine 100%-ige Zustimmung zur Teilnahme
an der Intervention und den Datenschutzbedingungen. Im Anschluss an die Basisdaten
der Probanden werden in der ersten Befragung Einstellungen zu den Themenbereichen
des religiosen Lebens und Glaubens erfasst, die in Tabelle 2 dargestellt werden. Es zeigt
sich, dass die Probanden, nach eigenen Angaben, die religiosen Uberzeugungen fiir sich
annehmen.

Tab. 2: Ergebnisse aller Probanden zum Themenbereich Glauben und religidses Leben

Ergebnis  Ergebnisbedeutung Maximalwert
Glaube an ein ewiges Le- M= 3.39  glaube ich eher - glaube 4
ben SD=0.72 ich voll und ganz
Glaube ein von Gott ge- M= 3.42  glaube ich eher - glaube 4
liebtes Kind zu sein SD =0.78 ich voll und ganz
Teilnahme an religiosen =~ M =4.28, ein paar Mal im Monat 9
Veranstaltungen SD=1.78
Austiben religioser Prak- M =3.58  einmal - mehrfach pro 8
tiken allein SD=231 Woche
Einfluss von Glauben im M =3.15  Bei personlich wichtigen 5
Leben SD=1.14 Entscheidungen

In einem freien Textfeld geben die Probanden an, warum sie selbst gldubig sind. Mit
jeweils mindestens zehn Nennungen liegen die Hauptgriinde fiir ein Leben mit Glauben
an Gott in einem Gefiihl von Riickhalt durch den Glauben und der christlichen Sozialisa-
tion, welche durch die Erziehung und das Aufwachsen in einer gliubigen Familie die
Probanden geprégt habe. Als weitere Hauptgriinde fiir den Glauben gelten Glaubenser-
fahrungen, also Erlebnisse, welche Probanden glauben lassen, dass es Gott gibe und das
Vertrauen darin, dass es eine gute Macht gébe oder etwas Hoheres als den Menschen, da
nicht alles mit Wissenschaft und/ oder Verstand zu erkldren sei. AuBBerdem hiufig (min-
destens mehr als jeweils fiinf Mal) genannt werden ein Gefiihl von Sinn und Hoffnung,
das Gefiihl der Glaube gibe Kraft und man habe Gott in seinem Leben als stindigen
Begleiter. Auch das Gefiihl von Gemeinschaft durch den Zusammenbhalt z.B. in einer Ge-
meinde unterstiitzen den Glauben.

Ein weiteres freies Textfeld erfragt die personlich grote Bedeutung im Glauben. Hier
zeigen sich fiinf Hauptthemen, welche ebenfalls mindestens zehn Mal genannt werden.
Dazu zdhlen die bedingungslose Liebe und Annahme jedes Menschen durch Gott, egal
wie der Mensch sei und das Gefiihl nie allein zu sein. Weiter zu nennen sind die Hoff-

nung, das Gefiihl einer Gemeinschaft anzugehoren und die Siindenvergebung aus der
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Ostergeschichte. Weiter (mindestens mehr als jeweils fiinf Mal) werden auch die Aspekte
der Sicherheit und des Schutzes, das Gottvertrauen, Zuversicht, Nichstenliebe und das
Vertrauen auf ein ewiges Leben genannt.

Die Frage nach der wichtigsten Botschaft des Glaubens ermdglicht eine Antwort in einem
dritten freien Textfeld. Die mit Abstand héaufigste Antwort (mindestens 30 Nennungen)
ist fiir die Probanden die Botschaft, dass Gott jeden und somit auch einen selbst, trotz
aller Fehler und Schwéchen, liebe. Als weitere wichtige Botschaften im Glauben (mit
mindestens mehr als zehn Mal Nennungen) gelten fiir die Probanden Néchstenliebe zu
leben und das Vertrauen in Gott, der einen stets begleite. Ahnlich wie bei der Frage nach
der personlich grofiten Bedeutung im Glauben werden auch hier (mit mindestens mehr
als flinfmaliger Nennungen) die Aspekte Hoffnung, Stindenvergebung und ewiges Leben
angefiihrt.

In der Befragung nach dem Interventionszeitraum werden alle Probanden befragt, wie
regelméBig sie die Intervention durchfiihren. 48 von 55 Probanden (87%), die eine Inter-
vention durchfiihren, geben an die Ubungen genau wie von der Forschenden beschrieben
durchfiihren. Die librigen Probanden beschreiben, dass sie teilweise zwei Einheiten nach-

einander durchfiihren, wenn es zeitlich in einer Woche enger ist.

4.2 Hypotheseniiberpriifende Ergebnisse

Im Folgenden werden die in Kapitel 2.3 formulierten Hypothesen iiberpriift. Hierfiir wer-
den statistische Verfahren, in diesem Falle T-Tests, genutzt. Anhand der SCI-Gesamter-
gebnisse der einzelnen Probanden werden die drei Gruppen jeweils miteinander vergli-
chen. Mit den nachfolgend vorgestellten Hypothesen wird gepriift, ob sich religiose Men-
schen durch die zur Verfligung gestellten Interventionsinhalte in ihren Copingstrategien

— verglichen mit einer ebenfalls religidsen Kontrollgruppe — verdandern.

4.2.1 Hypothese 1: Unterschied in Copingstrategien zwischen Probanden der In-

terventionsgruppen nach der Intervention

Hypothese 1 beschreibt, dass es nach der Intervention zwischen den Probanden der zwei
Interventionsgruppen (IMR und IOR) keinen Unterschied in den Copingstrategien gibt.
Fiir diese Hypothesenpriifung werden die SCI-Gesamtergebnisse nach der Intervention
der Interventionsgruppen mit und ohne Religionsbezug betrachtet. Probanden der Inter-
ventionsgruppe mit Religionsbezug erzielen nach der Intervention im Durchschnitt dhn-
liche SCI-Gesamtergebnisse (M = 54.71, SD = 4.86) wie Probanden der Interventions-
gruppe ohne Religionsbezug (M = 55.52, SD = 6.34). Der Unterschied ist statistisch nicht
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signifikant (z49) = 0.53, p = .599, zweiseitige T-Test fiir unabhéngige Stichproben) und
die Hypothese bleibt bestehen.

4.2.2 Hypothese 2: Unterschied in Copingstrategien zwischen Probanden der In-

terventionsgruppen und Probanden der Kontrollgruppe nach Intervention

In Hypothese 2 wird beschrieben, dass nach Abschluss der Intervention die Probanden
der Interventionsgruppen (IMR und IOR) nicht besser in ihren Copingstrategien sind als
Probanden der Kontrollgruppe. Fiir die Priifung dieser Hypothese werden die zwei Inter-
ventionsgruppen mit der Kontrollgruppe verglichen. Die Probanden der Interventions-
gruppe mit Religionsbezug zeigen in den SCI-Gesamtergebnissen nach der Intervention
keinen statistisch signifikanten Unterschied (fs¢) = 1.57, p = .061, einseitiger T-Test fiir
unabhingige Stichproben) verglichen mit den SCI-Gesamtergebnissen der Probanden der
Kontrollgruppe (M = 52.67, SD = 5.08). Bei Probanden der Interventionsgruppe ohne
Religionsbezug ergibt sich ein statistisch signifikanter Unterschied (#s0) = 1.86, p = .033,
einseitiger T-Test fiir unabhéngige Stichproben) im Vergleich mit den SCI-Gesamtergeb-
nissen der Probanden der Kontrollgruppe nach der Intervention. Die vorgestellte Hypo-
these muss also teilweise behalten und teilweise verworfen werden. Die folgende Alter-
nativhypothese gilt fiir die Interventionsgruppe ohne Religionsbezug: Nach Abschluss
der Intervention sind die Probanden der Interventionsgruppe ohne Religionsbezug besser

in ihren Copingstrategien als Probanden der Kontrollgruppe.

4.2.3 Hypothese 3: Unterschied in Copingstrategien der Probanden der Interven-

tionsgruppen zwischen den Zeitpunkten vor und nach der Intervention

Hypothese 3 sagt aus, dass nach Abschluss der Intervention die Probanden der Interven-
tionsgruppen nicht besser in ihren Copingstrategien sind als vor der Intervention. Hier
werden nun die SCI-Gesamtergebnisse der Probanden der jeweils gleichen Gruppe vor
und nach der Intervention miteinander verglichen. Der Vergleich beinhaltet also jeweils
die Ergebnisse einer Gruppe zu zwei Zeitpunkten. Die Probanden der Interventions-
gruppe mit Religionsbezug zeigen keine statistisch signifikant unterschiedlichen SCI-Ge-
samtergebnisse (#s3)=1.04, p = .163, einseitiger T-Test fiir abhéngige Stichproben). Auch
die Probanden der Interventionsgruppe ohne Religionsbezug erzielen keinen statistisch
signifikanten Unterschied in den SCI-Gesamtergebnissen (fs51) = 0.97, p = .158, einseiti-
ger T-Test flir abhéngige Stichproben). So wird die dritte Hypothese bestitigt.
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4.2.4 Hypothese 4: Unterschied in Copingstrategien der Probanden der Kontroll-

gruppe zwischen den Zeitpunkten vor und nach der Intervention

Hypothese 4 beschreibt, dass bei den Probanden der Kontrollgruppe zwischen der Befra-
gung vor und nach der Intervention kein Unterschied in den Copingstrategien besteht.
Die SCI-Gesamtergebnisse zeigen bei den Probanden der Kontrollgruppe keinen statis-
tisch signifikanten Unterschied (1ss5) = 0.25, p = .792, zweiseitiger T-Test fiir abhidngige
Stichproben) zwischen den Zeitpunkten vor und nach dem Interventionszeitraum. Die

formulierte Hypothese wird auch in diesem Fall bestétigt.

4.3 Explorative Ergebnisse

Zunichst werden die SCI-Gesamtergebnisse aller Probanden vor und nach der Interven-
tion mit Blick auf signifikante Unterschiede auf Geschlecht und Alter betrachtet. Fiir die
Unterschiedspriifung des Alters wird die Stichprobe in zwei Subgruppen eingeteilt. Die
fiir diese spezifische Testung neugebildeten Gruppen teilen die Probanden in Altersklas-
sen von 18 bis 29 Jahre und 30 bis 74 Jahre ein. Die Gruppe mit den jiingeren Probanden
schlie3t 42 Personen ein, die Gruppe mit den dlteren Probanden besteht aus 43 Menschen.
Mittels eines T-Tests zeigt sich kein statistisch signifikanter Unterschied zwischen den
SCI-Gesamtergebnissen der jiingeren (M = 52.55, SD = 4.30) gegeniiber denen der dlteren
Probanden (M = 53.86, SD = 5.10) (ts1) = 1.28, p = .202, zweiseitiger T-Test fiir unab-
héngige Stichproben) vor der Intervention. In einem weiteren T-Test zeigt sich auch nach
der Intervention kein statistisch signifikanter Unterschied zwischen den SCI-Gesamter-
gebnissen der jlingeren (M = 53.31, SD = 5.50) und denen der dlteren Probanden (M =
55.16, SD = 5.45) (ts3)=1.56, p = .122, zweiseitiger T-Test fiir unabhéngige Stichpro-
ben).

Die SCI-Gesamtergebnisse aller Probanden werden ebenfalls auf signifikante Unter-
schiede zwischen den minnlichen und weiblichen Probanden untersucht. Der Proband
mit diversem Geschlecht wird von dieser Priifung ausgenommen. Der T-Test zeigt keinen
statistisch signifikanten Unterschied zwischen ménnlichen (M = 51.86, SD = 4.20) und
weiblichen Probanden (M = 53.75, SD = 4.99) der Stichprobe vor der Intervention (#43) =
1.73, p = .091, zweiseitiger T-Test fiir unabhédngige Stichproben). Ein anderes Ergebnis
zeigt sich nach der Intervention. Hier liegt ein statistisch signifikanter Unterschied zwi-
schen mannlichen (M = 52.09, SD = 4.91) und weiblichen Probanden (M = 55.03, SD =
5.60) der Stichprobe vor (#42)=2.33, p = .025, zweiseitiger T-Test fiir unabhéngige Stich-
proben). Die weiblichen Probanden erzielen statistisch signifikant bessere Ergebnisse

nach der Intervention als die minnlichen Probanden.
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In den hypotheseniiberpriifenden Ergebnissen wird stets mit den SCI-Gesamtergebnissen
der Probanden gearbeitet. Das Gesamtergebnis setzt sich aus den einzelnen Subskalen
positives Denken, aktive Stressbewdltigung, soziale Unterstiitzung, Halt im Glauben und
erhohter Alkohol- und Zigarettenkonsum zusammen. Die Ergebnisse der einzelnen Sub-
skalen der Probanden werden ebenfalls mit den Hypothesen aus Kapitel 2.3 bzw. 4.2 auf
statistische Signifikanz gepriift. Im Folgenden werden nur die statistisch signifikanten
Ergebnisse vorgestellt. Alle Ergebnisse finden sich im Anhang J3-5.

Vor der Intervention weist die Interventionsgruppe ohne Religionsbezug einen statistisch
signifikanten Unterschied in der Subskala positives Denken verglichen mit der Kontroll-
gruppe auf (¢s5)=2.04, p = .047, zweiseitiger T-Test fiir unabhéngige Stichproben). Nach
der Intervention zeigt sich in der Subskala positives Denken bei den Ergebnissen von
Probanden der Interventionsgruppe mit Religionsbezug ein statistisch signifikant besse-
res Ergebnis im Vergleich zu Probanden der Kontrollgruppe (#ss) = 2.14, p = .018, ein-
seitiger T-Test fiir unabhéngige Stichproben). Ebenfalls zeigt sich in dieser Subskala bei
der Betrachtung der Interventionsgruppe ohne Religionsbezug ein statistisch signifikant
besseres Ergebnis verglichen mit dem der Kontrollgruppe (#ss) = 2.91, p = .003, einseiti-
ger T-Test fiir unabhédngige Stichproben). Bei der Subskala soziale Unterstiitzung werden
ebenfalls nach der Intervention statistisch signifikant bessere Ergebnisse bei den Proban-
den der Interventionsgruppen mit Religionsbezug (#s¢)= 1.81, p = .038, einseitiger T-Test
fiir unabhéngige Stichproben) und ohne Religionsbezug fss) = 2.52, p = .008, einseitiger
T-Test fiir unabhédngige Stichproben) im Vergleich mit Probanden der Kontrollgruppe

ermittelt.

5 Diskussion

Im folgenden Kapitel werden zu Beginn zunidchst die wichtigsten Ergebnisse dieser Ar-
beit zusammengefasst. Im Folgenden werden dann das methodische Vorgehen und Limi-
tationen der Arbeit diskutiert und die Ergebnisse in den Forschungsstand eingeordnet.

Abschliefend werden mogliche Handlungsimplikationen beschrieben.

5.1 Zusammenfassung der Ergebnisse

Die Probanden der vorliegenden Studie sind alle einer christlichen Religionsgemeinschaft
angehorig. Sie vertreten die zugehdrigen Einstellungen und Werte und sie leben ihren

Glauben aktiv. In allen drei Gruppen kann eine Normalverteilung der SCI-Gesamtergeb-
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nisse der Probanden angenommen werden. Die Gruppen weisen keine statistisch signifi-
kanten Unterschiede in den demografischen Basisdaten der Probanden und in den SCI-
Gesamtergebnissen vor dem Interventionszeitraum auf.

Die Hypothesen 1, 3, und 4 werden bestétigt. Hypothese 2 wird fiir die Interventions-
gruppe ohne Religionsbezug verworfen und die Alternativhypothese gilt. Es zeigt sich
hier, dass ein statistisch signifikanter Unterschied in den SCI-Gesamtergebnissen nach
der Intervention zwischen den Probanden der Interventionsgruppen ohne Religionsbezug
und denen der Kontrollgruppe besteht. Fiir Probanden der Interventionsgruppe mit Reli-
gionsbezug und Probanden der Kontrollgruppe gilt weiterhin die Ausgangshypothese.
Zwischen den Interventionsgruppen kann zum Zeitpunkt nach der Intervention kein sta-
tistisch signifikanter Unterschied in den SCI-Gesamtergebnissen festgestellt werden.
Diese SCI-Gesamtergebnisse der Gruppen vom Zeitpunkt vor der Intervention zu dem
danach zeigen ebenfalls in keiner Gruppe statistisch signifikante Unterschiede.

In den explorativen Ergebnissen zeigt sich, dass die weiblichen Probanden nach der In-
tervention signifikant bessere SCI-Gesamtergebnisse erzielen als die médnnlichen Proban-
den. AuBlerdem ergeben sich in den Subskalen positives Denken sowie soziale Unterstiit-
zung zum Zeitpunkt nach der Intervention jeweils statistisch signifikante Unterschiede

zwischen den Probanden der Interventionsgruppen und denen der Kontrollgruppe.

5.2 Methodendiskussion und Limitationen der Arbeit

Die Inhalte dieses Kapitels orientieren sich am zeitlichen Ablauf der Interventionsstudie.
Die Studie folgt, dhnlich wie die Studie von Herpertz und Schiitz (2016), einem strikten
experimentellen Design, bestehend aus der Verwendung einer Kontrollgruppe, einer Pré-
und Postmessung, einer ausreichenden Stichprobengrofe und einer longitudinal orientier-
ten Messung. In der Phase der Probandenrekrutierung dieser Interventionsstudie wird
mittels Rekrutierungsbogen nach religids-gldubigen Menschen gesucht. Dieser Begriff
wird aber nicht genauer definiert, da verschiedene Menschen dies potenziell unterschied-
lich tun und die Selbsteinschitzung in dieser Studie fiir die Forschende allein ausreicht,
um an der Untersuchung teilzunehmen: Wenn man sich selbst als religios glaubigen Men-
schen sieht, kann man an der Studie teilnehmen. Im Schritt der Rekrutierung wird die
Einschrinkung, einer christlichen Religionsgemeinschaft anzugehdren nicht direkt be-
schrieben und der Ausschluss erfolgt erst bei der Befragung der Probanden auf der Inter-
netplattform Unipark.

Es wird sich bewusst fiir eine rein christliche Stichprobenzusammensetzung entschieden,

da das Christentum in Deutschland die grof3te Glaubensgemeinschaft bildet (Toyka-Seid
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& Schneider, 2022a). Bevolkerungsreprisentativer wére das Einbeziehen von muslimi-
schen Probanden, da der Islam als zweitgrofte Religionsgemeinschaft in Deutschland gilt
(Rohde-Abuba & Konz, 2020). Aus forschungsdkonomischen Griinden wird sich gegen
das Gestalten von religionsgemeinschaftsiibergreifenden Interventionsinhalten (z.B.
christlich & muslimisch) fiir die Interventionsgruppe mit Religionsbezug entschieden.
In der Befragung vor Interventionsbeginn werden die Probanden gebeten, einen person-
lichen Teilnehmercode zu erstellen, da die Daten anonymisiert behandelt werden und
dennoch ein Zusammenbringen der Ergebnisse der ersten und zweiten Befragung ge-
wihrleistet werden soll. In der Befragung wird ein Beispiel als Moglichkeit genannt um
einen Code zu erstellen (vorgeschlagenes Schema: erster Buchstabe des Vornamens des
Vaters, erster Buchstabe des Vornamens der Mutter, erster Buchstabe des eigenen Ge-
burtsortes, Geburtstag der Mutter). Dieses Beispiel ldsst allerdings Geschwister, die in
der gleichen Stadt geboren sind, den gleichen Teilnehmercode auswihlen. Diese Ein-
schrankung wird bis zur Auswertung der Daten nicht bemerkt. Tatsédchlich gibt es in die-
ser Studie fiinf Mal die Vergabe der gleichen Codes. Ob die Probanden dabei Geschwister
sind oder nicht, wird nicht explizit erhoben. Da in der ersten Befragung auch die Mail-
Adresse der Probanden abgefragt wird, wird die Frage nach dieser auch in die zweite
Befragung ergidnzt und so kann in den Féllen der fiinf gleichen Teilnehmercodes eine
jeweilige Passung der Ergebnisse iiber die Mail-Adressen vorgenommen werden. Bei al-
len anderen Probanden findet das Zusammenbringen der Ergebnisse weiter liber die
Codes statt.

Bevor die Probanden die zwei Online-Befragungen durchfiihren, werden diese als Pretest
jeweils von der Forschenden und drei externen Personen bearbeitet. So konnen Recht-
schreibfehler und mogliche Hindernisse aufgedeckt werden und noch vor Beginn der of-
fiziellen Bearbeitung behoben werden. Die Pretests werden nur fiir die Online-Befragun-
gen durchgefiihrt. Die vierwochige Intervention durchlduft keinen Pretest und die Inhalte
werden nicht vor Zusendung an die Probanden getestet. Das Zeitfenster von 12 Wochen
fiir die Bearbeitung dieser Studie ermdglicht keinen vierwdchigen Pretest der gesamten
Interventionsinhalte. Fisch (2021) sowie Biesinger und Schweitzer (2017) fiihren vor den
Interventionen jeweils eine Evaluation der Inhalte durch, um die Wirksamkeit zu erfas-
sen. In der vorliegenden Studie wird aus forschungsékonomischen Griinden darauf ver-
zichtet eine ganzheitliche Evaluation durchzufiihren. Die Forschende wéhlt aus diesem
Grund die Inhalte sorgfiltig aus und achtet darauf, verschiedene Medien zu nutzen sowie
Inhalte abwechslungsreich zu gestalten, um mdoglichst viele Probanden auf verschiedene

Arten und Weisen anzusprechen. Dass die Inhalte von den Probanden als gut ausgewéhlt
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empfunden werden, zeigt sich im Feedback der Stichprobe. Viele Probanden beschreiben
in einem Feedback an die Forschende, dass sie die Inhalte als bereichernd empfinden.
Trotzdem erzielen Probanden, die einer Intervention in dieser Studie ausgesetzt waren,
meist keine signifikant besseren Ergebnisse als Probanden der Kontrollgruppe. Die reli-
gidse Intervention zeigt weder einen signifikant negativen noch positiven Einfluss auf das
Copingverhalten der Interventionsgruppe mit Religionsbezug. Inwieweit andere Inter-
ventionsinhalte moglicherweise zu anderen Ergebnissen gefiihrt hétten, ist unklar und
kann in weiteren Studien erforscht werden. Die Inhalte konnen grundsétzlich auch fiir
weitere Studien mit dhnlichem oder anderem Aufbau genutzt werden.

Glaube zu messen ist schwierig, da jeder Mensch unterschiedlich glaubt und objektive
Kriterien fehlen. Eine Glaubensstérke, -intensitéit oder -reife kann nicht aus der Haufig-
keit durchgefiihrter religioser Riten und Praktiken abgeleitet werden und im Laufe des
Lebens entwickelt sich der Glaube weiter. In der ersten Befragung werden neben dem
SCI auch personliche Einstellungen zu christlichen Wahrheiten erhoben (Es gibt ein Le-
ben nach dem Tod. und Ich bin Gottes bedingungslos-geliebtes Kind.). Als Antwortmdog-
lichkeiten wird jeweils eine vierstufige Likert-Skala geboten. Ein Proband kritisiert, dass
man diese Wahrheiten nur mit ja oder nein fiir sich beantworten konne und so vierstufige
Antwortmoglichkeiten nicht sinnvoll seien. Sicherlich kdnnen viele Menschen diese Aus-
sagen als fiir sich passend annehmen oder klar ablehnen. Die breite Nutzung der Skala
durch die Probanden zeigt, dass die Positionierung breiter ist. Auch kennt die Forschende
in threm personlichen Umfeld viele, gerade jliingere Menschen, die sich nicht ganz klar
bei einer der eindeutigen Aussagen positionieren kdnnen. So wird sich bewusst fiir diese
vierstufige Antwortmoglichkeit entschieden.

In drei Textfeldern beschreiben die Probanden frei, warum sie glauben, was die grofite
Bedeutung und die wichtigste Botschatft fiir sie im Glauben ist. Hier werden in den drei
Antwortfeldern sehr dhnliche, sich immer wiederholende Antworten gegeben, was zeigt,
dass die Probanden ihren Glauben verstehen und die wichtigsten christlichen Werte fiir
sich annehmen. Weiter zeigt sich aber auch, dass man die Textfelder hitte zusammenfas-
sen konnen oder die Forschende hétte klarer definieren kénnen, wie Unterschiede z.B.
zwischen wichtigster Botschaft und grofter Bedeutung zu verstehen sind. Da diese Text-
felder vor allem zur Uberpriifung des christlichen Glaubens gelten, zeigt sich fiir diese
Studie kein Problem fiir die Ergebnisse. Bei Interesse konnen die hier getroffenen Aus-
sagen in einer weiteren Arbeit noch aufbereitet werden.

In der vorliegenden Studie werden keine Daten zur kdrperlichen oder psychischen Ge-

sundheit der Probanden erhoben. In anderen Studien werden diese Informationen meist
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festgestellt. So berichtet Fisch (2021) in ihrer Interventionsstudie zur Gestaltung eines
hypnotherapeutischen Gruppenprogramms zur Verbesserung der Stressbewiltigung, dass
in mehreren Fragebdgen der Gesundheitszustand und Bereiche des Stresserlebens, der
Depressivitit und der Lebensqualitit erhoben werden. Zwingmann und Klein (2013) be-
richten wie auch bereits Ano und Vasconcelles (2005) iiber den Zusammenhang von psy-
chischer und kdrperlicher Gesundheit und Religiositdt. Da diese Arbeit sich mit Religio-
sitdt und der Bewiltigung von Herausforderungen beschéftigt, welche potenziell eine
Auswirkung auf die Gesundheit der Menschen haben kann, wire es in zukiinftigen Stu-
dien von Vorteil Daten zur psychischen Gesundheit genauer zu erheben. Klein und Albani
(2011) berichten, dass sich vor allem dann ein positiver Zusammenhang zwischen Reli-
giositdt und psychischer Gesundheit feststellen 14sst, wenn die Messung der Religiositit
mit Skalen erfolgt, welche eine personlich bedeutsame und intrinsisch motivierte Religi-
ositit misst. Skalen wie diese, kommen beispielsweise im RCOPE, einem multidimensi-
onalen Messinstrument zur Messung von religiosem Coping von Pargament, Konig und
Perez aus dem Jahr 2000 zum Tragen (Fehlberg, 2014).

In beiden Online-Befragungen kommt das SCI von Satow (2012 a-d) zum Einsatz. Dieser
Test steht fiir Bachelorarbeiten zur freien Verfligung und ist ein geeignetes Messinstru-
ment mit optimalen Glitekriterien zur Messung von Stress und Coping (Satow, 2012a).
Das SCI misst aber nicht nur religidse Copingstrategien. Um noch genauer die verschie-
denen Arten des religidsen Copings zu erheben, hitte eine Durchfiihrung der Befragung
mit beispielsweise dem RCOPE eventuell spezifischere Aussagen und Ergebnisse bieten
konnen. Dieser Test misst anhand von 17 Skalen problemzentrierte und emotions-
zentrierte, aktive, passive und interaktive sowie positive und negative religiose Bewdlti-
gungsstrategien (Fehlberg, 2014). Eine deutsche Fassung des RCOPE steht fiir eine Un-
tersuchung wie die Vorliegende nicht zur freien Verfiigung. Die von Pargament und Kol-
legen (1988) beschriebenen drei verschiedenen religidsen Copingstile, welche genauer
die Beziehung zwischen Gott und dem Menschen beschreiben, hétten auch erhoben wer-
den konnen, um eine mogliche Verdnderung durch die Intervention in der Sichtweise der
Probanden auf den persdnlichen Copingstil festzustellen. Durch das dritte Wochenthema
Freiheit hitte sich moglicherweise flir Probanden, die eher dem Deferring-Ansatz folgen,
eine Verdnderung zu einem der anderen beiden Ansétze ergeben konnen.

Nach der Rekrutierung und zu Beginn der Intervention werden alle Probanden tiber das
von thnen jeweilig praferierte Medium iiber den Beginn der individuellen, je nach Gruppe
unterschiedlichen, Intervention und die Aufgaben informiert. Die randomisierte Zutei-

lung der Gruppen bietet eine Gleichverteilung der Probanden auf die einzelnen Gruppen,
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wodurch die Gruppen gut vergleichbar werden. Benotigte Materialien werden, wenn no-
tig, zugesendet. Probanden, die angeben, die Materialien iiber WhatsApp erhalten zu wol-
len, werden in Broadcasts, dies sind Listen von Kontakten, zusammengefasst. Beim Ver-
senden von Texten und Dokumenten via Broadcast an mehrere Probanden gleichzeitig
zeigt sich die Problematik, dass die Nachrichten zwar vom Profil der Forschenden ver-
sendet werden, aber auf den Endgeriten der jeweiligen Probanden gehen diese Nachrich-
ten nicht ein. Die Problematik wird ein paar Stunden nach Versenden der Nachrichten
bemerkt. So kann schnell reagiert werden und die Probanden werden einzeln angeschrie-
ben. Das erfordert zwar einen deutlichen zeitlichen Mehraufwand fiir die Forschende,
aber so kann sichergestellt werden, dass alle Informationen und Materialien die Proban-
den erreichen.

Grundsitzlich werden alle Probanden gleich {iber die Intervention, die Inhalte und den
Ablauf aufgeklirt und informiert. Hierfiir werden standardisierte, vorgefertigte Texte der
Forschenden genutzt, um ein vergleichbares Setting fiir alle Probanden zu schaffen — egal
wie die Beziehung zwischen Forschenden und Probanden ist. Mittels Dokumentations-
bogens und einem Textfeld in der zweiten Befragung wird die RegelmiBigkeit der Inter-
ventionsbearbeitungen der Probanden erfasst. Auch wenn hier versucht wird zu erheben,
ob alle Probanden die Ubungen jeweils korrekt absolvieren, kann dies nicht mit absoluter
Sicherheit behauptet und tiberpriift werden.

Um vergleichbare Rahmenbedingungen fiir die Probanden zu schaffen, gibt die For-
schende immer zu Beginn der Ubungen Beispiele und Hinweise (Suche Dir wieder einen
Platz, wo Du ungestért bist und mache es Dir bequem. Komm ‘ zur Ruhe.). Zu Beginn der
ersten Intervention werden die Probanden aufgeklirt, dass es ihnen freigestellt ist wann
am Tag sie die Ubungen ausfiihren. Es wird von der Forschenden empfohlen diese stets
am Morgen in den Alltag einzubauen, um den Inhalt mit in den Tag zu nehmen. Ob die
Probanden diese Vorschlige beherzigen oder ob ein Inhalt doch mal schnell beispiels-
weise in der U-Bahn, zwischen zwei Telefonaten oder abends im Bett bearbeitet wird,
wird nicht erhoben und wird auch ganz bewusst den Probanden freigestellt. Wiirde man
den Probanden noch genauere Vorgaben machen, wie diese ihren Alltag fiir vier Wochen
anpassen sollten, rechnet die Forschende damit, dass es wahrscheinlich zu noch mehr
Drop-outs gekommen wire.

Nach Abschluss der vierwochigen Intervention bearbeiten die Probanden teilweise nicht
direkt die zweite Befragung. Wenn dies nach 24 Stunden nicht erfolgt ist, wird von der
Forschenden eine Erinnerungsnachricht an diese Probanden gesendet. Hierbei handelt es

sich um die gleiche Mail, die nach vier Wochen an die Probanden der Kontrollgruppe
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gesendet wird. Wenn die Probanden sich nach mehr als 72 Stunden nach offiziellem, in-
dividuellem Interventionsabschluss nicht auf die zweite Befragung zuriickmelden, erfolgt
ein Ausschluss aus der Untersuchung. Dies wird von der Forschenden so gehandhabt, um
die Auswirkungen der Gesamtergebnisse auf die Intervention zuriickfiihren zu konnen.
Aus den Dokumentationsbogen und den Ergebnissen der zweiten Befragung geht hervor,
dass die Probanden die Intervention groftenteils genau nach Vorschrift erfiillt haben und
so werden die Ergebnisse dieser Studie als verlésslich fiir diesen Interventionsaufbau mit
der hier genutzten Stichprobe angesehen.

In der zweiten Befragung werden die jeweils zweiten Daten des SCI erhoben. Neben po-
sitiven Effekten im Coping durch Religiositidt werden auch negative Copingstrategien
(erhohter Alkohol- und Zigarettenkonsum) erhoben. Diese beziehen sich jedoch nicht auf
Religiositét. Interessante Ergebnisse hétten sich potenziell auch zeigen kdnnen, wenn sich
negative religiose Copingstrategien durch die Intervention verdndert hatten.

In der Auswertung der Ergebnisse wird sich fiir Auswertungen mittels T-Tests entschie-
den. Normalerweise wird bei Untersuchungen mit mehr als zwei Gruppen stets eine Aus-
wertung mittels ANOVA empfohlen. Um aber die einzelnen Gruppen ganz deutlich mit-
einander vergleichen zu konnen, wird sich in diesem Fall fiir T-Tests entschieden.

Die Stichprobe dieser Studie besteht nach Abschluss der Intervention aus 85 Probanden.
Diese Zahl entspricht der in der fiir diese Arbeit angestrebte Grof3e. Fiir eine allgemein-
giiltige Aussagekraft benotigen Untersuchungen an Probandenstichproben eigentlich un-
gefdhr 300 Probanden und auf keinen Fall unter 150 Probanden (Heller, Rosemann &
Gaedike, 1974; von der Lippe, 2011). Die vorliegende Studie hat also keine allgemein-
giiltige Aussagekraft und so konnen alle getroffenen Aussagen dieser Arbeit nur auf die
vorliegende Stichprobe und nicht auf die Allgemeinheit bezogen werden. Pro Gruppe gibt
es 27 bis 30 Probanden. Eine Interventionsstudie zur Bewiltigung von Angsten bei kern-
spintomographischen Untersuchungen von Kaufmann (2000) teilt die Probanden, &hnlich
wie diese Studie, in drei Gruppen. Die GruppengréBe belduft sich in dieser Studie aber
auf 40 Probanden pro Gruppe. Herpertz und Schiitz (2016) nutzen fiir ihre vierwdchige
Interventionsstudie zur Forderung von Emotionswahrnehmung und -regulation eine
Stichprobe von 120 Probanden, die sie in zwei Gruppen a 60 Personen einteilen. Es zeigt
sich also, dass andere Studien hdufig auch nicht mit mindestens 150-300 Probanden ar-
beiten. Dieser Umfang wird, wie beschrieben, von vielen Forschungsarbeiten nicht er-
reicht. Dennoch kann anhand des Kolmogorov-Smirnov-Tests gezeigt werden, dass auch
die Gruppen, die nicht 30 Probanden aufweisen, normalverteilte Ergebnisse im SCI dar-

stellen.
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Uber die genaue Geschlechterverteilung finden sich in den oben genannten Studien keine
Aussagen. Auffillig ist aber, dass in der vorliegenden Studie 73% der Probanden weiblich
sind. Es zeigt sich in der explorativen Datenanalyse kein signifikanter Unterschied zwi-
schen den SCI-Gesamtergebnissen von weiblichen im Vergleich zu ménnlichen Proban-
den vor der Intervention. Nach der Intervention ldsst sich ein statistisch signifikanter Un-
terschied zwischen den Geschlechtern feststellen. Aullerdem ist aufféllig, dass nur ca.
10% der Probanden im Alter zwischen 30 und 50 Jahren sind. Diese Probanden werden
aber gleich auf die drei Gruppen verteilt. Es ergeben sich weder vor noch nach der Inter-
vention signifikante Unterschiede zwischen den Altersgruppen der unter DreiBligjdhrigen
und der iiber DreiBigjdhrigen. Der Grund fiir die erhdhte Anzahl weiblicher Probanden in
der Stichprobe und das ungleich verteilte Alter in der Stichprobe liegt vermutlich darin,
dass die Forschende mehr weibliche Personen im eigenen Alter und Alter der Eltern in
der Rekrutierungsphase erreicht. Es ergibt sich kein systematischer Fehler durch die 15
Drop-outs und so kommt hier es auch nicht zu einem Selektionseffekt. Die Studie hat
nicht den Anspruch eine bevdlkerungsreprasentative Stichprobe zu nutzen. Die 15 Drop-
outs der Studie liegen im Rahmen der von der Forschenden erwarteten Interventionsaus-
félle. Bei einer fiir die Probanden iiber einen lingeren Zeitraum zeitlich aufwendigen Stu-
die wie dieser, ist eine hohe Abbruch-Quote zu erwarten und die hier auftretenden Aus-
fille zeigen ein fiir die Forschende akzeptables Ergebnis.

Die Forschende ist selbst Mitglied der katholischen Kirche und Stipendiatin des Cusa-
nuswerks. Mit Sicherheit kann trotzdem davon ausgegangen werden, dass diese Studie
objektiv und frei von jeder Wertung und Absicht durchgefiihrt wird. Die Forschende re-
flektiert in der gesamten Zeit der Untersuchung ihr Handeln stets und kontrolliert sich
selbst darin objektiv, unbefangen und methodisch korrekt zu arbeiten. Es liegt kein Inte-

ressenskonflikt der Forschenden vor.

5.3 Ergebnisdiskussion und Riickbezug auf die Literatur

Die Stichprobe zeigt die typische Verteilung (Toyka-Seid & Schneider, 2022a) der christ-
lichen Religionsgemeinschaften: 50,5% sind katholisch, 42,5% sind evangelisch und 7%
der Probanden gehoren weiteren christlichen Kirchen an.

Die in dieser Studie erhobenen Einstellungen zu zwei christlichen Wahrheiten (Es gibt
ein Leben nach dem Tod und Ich bin Gottes bedingungslos geliebtes Kind.) zeigen Er-
gebnisse der gldubigen Probanden die im Mittel nicht bei 4, sondern darunter (M = 3.39
und M = 3.42) liegen. Dies bestitigt die Annahme der Forschenden aus der Methoden-

diskussion, dass manche Glaubige sich trotz ihres Glaubens nicht ganzheitlich mit diesen
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Wabhrheiten identifizieren konnen und hier Unsicherheiten bestehen. Die Stichprobe be-
sucht im Mittel religiése Veranstaltungen ein paar Mal im Monat und iibt religiose Prak-
tiken einmal bis mehrfach die Woche aus. Hier und daran, dass die Religion und der
Glaube bei personlich wichtigen Entscheidungen einen Einfluss hat, wird deutlich, dass
die Probanden ihre Religiositit leben und ihren christlichen Glauben aktiv mit Riten und
Traditionen praktizieren (Toyka-Seid & Schneider, 2022a; Zwingmann & Klein, 2013).
Bisher liegen keine vergleichbaren Studien vor, die den SCI ebenfalls in einer Interven-
tionsstudie als Messinstrument mit Pri- und Postmessung nutzen und daran Copingstra-
tegien miteinander vergleichen. So konnen keine externen Vergleichswerte zur Einord-
nung genutzt werden. Dennoch konnen die Auspridgungen der Ergebnisse zu Normwerten
von Satow (2012d) verglichen werden. Die Veroffentlichung der Normwerte des SCI ist
nicht gestattet. Grundsitzlich 14sst sich dennoch festhalten, dass die gesamte Stichprobe
mit den Ergebnissen in den Subskalen des SCI im durchschnittlichen bis iiberdurch-
schnittlichen Bereich liegt. Die Probanden dieser Studie verfiigen somit prinzipiell tiber
gute Copingstrategien. Beuthien (2018) nutzt in ihrer Arbeit ebenfalls das SCI. Thre Pro-
banden, ausnahmslos Studierende, erzielen in den Subskalen soziale Unterstiitzung (M =
13.45, SD = 2.35) und positives Denken (M = 10.69, SD = 2.32) dhnliche Werte wie in
der vorliegenden Studie. Diese Ergebnisse liegen im gleichen Bereich der vorliegenden
Ergebnisse der drei Gruppen. Die Subskalen aktive Stressbewdltigung (M = 9.85, SD =
2.51) und ganz besonders Halt im Glauben (M = 7.54, SD = 2.62) zeigen geringere Er-
gebnisse als in der vorliegenden Studie. Die Subskala erhohter Alkohol- und Zigaretten-
konsum (M =7.94, SD = 1.95) liegt tiber den Ergebnissen der vorliegenden drei Gruppen.
In Beuthiens Studie (2018) werden nur Studierende betrachtet und die Religiositit spielt
keine spezifische Rolle. So sind die Werte nur bedingt mit den vorliegenden Ergebnissen
vergleichbar, doch unterstreichen sie den Eindruck, dass die vorliegende, religios-glau-
bige Stichprobe, egal in welcher Gruppe sich die Probanden fiir die Intervention befinden,
mit gelungenen, durchschnittlich bis liberdurchschnittlich ausgepréigten Copingstrategien
ausgestattet ist.

Dass die Ergebnisse in Subskalen und im Gesamten nicht signifikant besser werden, kann
moglicherweise daran liegen, dass nicht alle Probanden die Inhalte und Ubungen sorgfil-
tig bearbeiten und der erwartete signifikante Effekt aus diesem Grund ausbleibt. In den
Ergebnissen des SCI, sowohl in den SCI-Gesamtergebnissen als auch in den Ergebnissen
der Subskalen zeigen sich leichte Verdnderungen dahingehend, dass sich die SCI-Ge-
samtwerte der Interventionsgruppen um 2.4% (IMR) und 2.95% (IOR) steigern und somit

verbessern und die der Kontrollgruppe iiber den Interventionszeitraum gleichbleiben.
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Diese Verdnderungen werden allerdings, bis auf die zweite Hypothese in Bezug auf die
Ergebnisse des SCI der Interventionsgruppe ohne Religionsbezug und die Kontrollgruppe
nach der Intervention, nicht signifikant. Betrachtet man die Subskalen nach der Interven-
tion zeigen sich in beiden Interventionsgruppen im Vergleich zur Kontrollgruppe signifi-
kante Unterschiede im positiven Denken und der sozialen Unterstiitzung.

Die Subskala Halt im Glauben verdndert sich ebenso wie aktive Stressbewdltigung und
erhohter Alkohol- und Zigarettenkonsum in allen Testungen nicht signifikant. Eine mess-
bare Veridnderung des religiosen Copings, gemessen an der Skala Halt im Glauben, ist in
der Stichprobe also nicht feststellbar. Ein Grund hierfiir kann sein, dass Religion, religi-
oses Leben und Glauben schon eine so wichtige Rolle im alltéiglichen Leben der Proban-
den spielt, dass durch die hier genutzte Intervention keine messbare Verdanderung des
Halts im Glauben erreicht werden kann. Denkbar ist auch, dass vor allem solche Men-
schen sich bereit erkldren an einer solchen Studie teilzunehmen, wenn sie ein gewisses
Interesse an dieser Thematik haben. Dann kann vermutet werden, dass diese Personen in
threm Glauben, ihrer Religiositdt und ihrer Beziehung zu Gott schon gut entwickelt, also
reif sind. Ein weiterer und mdglicherweise sehr auswirkungsstarker Grund kann der so-
genannte Deckeneffekt sein. Dies bedeutet, dass bei einem Test im oberen Leistungsbe-
reich eine Unterscheidung zwischen Probanden mit verschiedenen Féhigkeitsniveaus
nicht ausreichend gewéhrleistet werden kann (Wyschkon, 2019).

Die Subskala erhohter Alkohol- und Zigarettenkonsum verandert sich ebenfalls nicht sig-
nifikant und zeigt deutlich niedrigere Werte als die anderen Skalen. Es handelt sich bei
dieser Copingstrategie um eine maladaptive Copingstrategie, die bei dieser Stichprobe
deutlich geringer ausgeprigt ist als die anderen Strategien. Klein & Albani (2011) sehen
den Grund hierfiir darin, dass die meisten Religionen, und so auch das Christentum, von
gldubigen Menschen erwartet, dass diese Alkohol und Drogen nur in geringem Mafle oder
gar nicht konsumieren. Da dieses Gebot fiir die Glaubensgemeinschaft gilt und viele glau-
bige Menschen die Regeln und Gebote ihrer Religionsgemeinschaften annehmen, sind
geringe Werte in dieser Subskala bei dieser Stichprobe grundsétzlich zu erwarten.

Die Probanden der vorliegenden Studie scheinen grundsitzlich in allen Bereichen, die
das SCI misst, bereits gut aufgestellt zu sein und so ist eine signifikante Verbesserung
nur noch schwerer moglich. Religiositét spielt im Leben der Probanden, neben sozialer
Unterstiitzung durch Andere, bereits eine so essenzielle Rolle, dass diese nicht durch die
vierwochige Intervention verbessert werden kann. Die Ergebnisse bestdtigen also - auch
ohne, dass die meisten Hypothesen signifikante Unterschiede aufzeigen - die Literatur,

die beschreibt, dass Religiositit fiir viele Menschen eine wichtige Rolle und essentielle
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Ressource in der Bewiltigung von Herausforderungen darstellt (Pargament et al., 1988;
Pargament et al., 200; Schowalter & Murken, 2003). Klein und Albani (2011) berichten,
dass die wahrhaftige Existenz Gottes oder das Eingreifen durch diesen in das Leben eines
Betroffenen unerheblich ist, da bereits die beschriebene Vorstellung einen Einfluss auf
das Erleben und Verhalten von gldubigen Menschen zeigt. So kann durch Religion und
Religiositét ein positives Selbstwertgefiihl entstehen.

In den explorativen Ergebnissen zeigt sich, dass gruppeniibergreifend weibliche Proban-
den nach der Intervention signifikant bessere SCI-Gesamtergebnisse erzielen als ménnli-
che Probanden der Stichprobe. Dieses Ergebnis entspricht nicht den Ergebnissen der Stu-
die von Widmer und Bodemann (2000), in der gezeigt werden kann, dass im Allgemeinen
Frauen im Vergleich zu Ménnern nicht ungeeignetere Copingstrategien nutzen. In der
Studie von Widmer und Bodemann ist das Stressbewiltiungsverhalten von weiblichen
Probanden also dhnlich zu dem von ménnlichen Probanden. Kendel, Bohmer und Siever-
ding (2004) berichten, dass das problemorientiere Coping im Zusammenhang mit einer
Krebsoperation von beiden Geschlechtern gleich genutzt wird. Das emotionsorientierten
Coping wird in diesem Fall allerdings héufiger von Frauen angewendet. Kendel und Kol-
legen (2004) fiihren aus, dass diese Ergebnisse zum aktuellen Forschungsstand passend
sind.

Der aktuelle Forschungsstand ist nicht eindeutig, mit Blick darauf in welchen Situationen
vor allem religioses Coping eingesetzt wird. Das meaning-based coping, welches 1997
von Folkmann als Erweiterung des transaktionalen Stressmodells von Lazarus entwickelt
wird, beschreibt das Zuriickgreifen auf religioses Coping immer dann, wenn die Losung
einer Herausforderung nicht durch andere Bewéltigungsstrategien herbeigefiihrt werden
kann (Zwingmann & Klein, 2013). Die Goodness-of-Fit-Hypothese beschreibt, dass in
bestimmten herausfordernden Situationen bestimmte Copingstrategien wirkungsvoller
sind und deren Effektivitit sich in anderen Situationen teilweise nicht zeigt (Klingenberg
& Siif, 2020). Zwingmann und Klein (2013) beschreiben, dass religidoses Coping, vergli-
chen mit nicht-religidsen Strategien, vorrangig in Verlust- und stark belastenden Bedro-
hungssituationen bevorzugt wird. So kann hier moglicherweise ein weiterer Grund liegen,
weshalb die meisten Ergebnisse dieser Studie nicht signifikant sind. In einem Interventi-
onszeitraum von vier Wochen kann nicht davon ausgegangen werden, dass die Probanden
stark belastende (Verlust-) Situationen erleben und dabei verschiedene Copingstrategien
nutzen oder ausprobieren. Aullerdem nehmen vermutlich vor allem Personen an solchen

Studien teil, die aktuell nicht in groen Herausforderungen stecken, da sie dann vermut-
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lich primér diese zu 16sen versuchen wiirden und ihre Zeit nicht in eine Interventionsstu-
die wie diese stecken. Dennoch kann ein kleiner Einblick in den Alltag der Probanden
mit ihren Copingstrategien erlangt werden. Klein und Albani (2011) stellen anders als
Zwingmann und Klein dar, dass religiose Bewertungen Einfluss in Bewertungen aller
herausfordernden Situationen aufweisen.

Diese Interventionsstudie ist mit einem Interventionszeitraum von vier Wochen im Ver-
gleich zu anderen Interventionsstudien eher kurz angesetzt (Fisch, 2021; Herpertz &
Schiitz, 2016). Aus der aktuellen Studienlage geht nicht eindeutig hervor, ob nach vier
Wochen bereits mit signifikanten Verdnderungen der Copingstrategien gerechnet werden
kann. Ano und Vasconcelles (2005) sehen Religion einerseits als grundsitzlich veranlagte
GroBe und andererseits auch als situationsabhidngige Variable. Wenn schon Religion fest-
stehende und verdnderbare Seiten aufweist, kann religioses Coping theoretisch auch diese
beiden Seiten aufweisen. Trotzdem bleibt unklar, ob innerhalb von vier Wochen tiber-
haupt signifikante Ergebnisse hitten erwartet werden konnen. Coping entsteht vorrangig
durch personliche Erfahrungen, die Lernprozesse auslosen, durch Wohlbefinden, Alter,
soziale Faktoren, raumliches Milieu und Personlichkeitseigenschaften (Bettenbiihl, Peck
& Konig, 2017; Klingenberg & Sii3, 2020). Die Lernerfahrungen kdnnen vermutlich in
vier Wochen beeinflusst werden. Auf die meisten anderen Faktoren kann in diesem kur-

zen Zeitraum womdoglich jedoch nicht viel Einfluss genommen werden.

5.4 Handlungsimplikationen

Nach Abschluss und Auswertung dieser Studie lassen sich Handlungsimplikationen ab-
leiten, wie weitere Studien durchgefiihrt werden und wie die Themen Religion und Co-
ping kiinftig behandelt werden konnen. In weiteren Studien zum Themenbereich des re-
ligiosen Copings wire es sinnvoll stets genau korperliches und psychisches Befinden der
Probanden zu erheben, um potentielle Auswirkungen genau erfassen zu konnen. So kon-
nen sowohl positive als auch negative Aspekte und Auswirkungen von Religion, Religi-
ositét und religiosem Coping genauer erfasst werden. Hier fehlt im Forschungsstand noch
eindeutige Evidenz.

Die Bereitstellung des validierten deutschen RCOPE zu Forschungszwecken, z.B. auch
fur Bachelorarbeiten konnte hier unterstiitzend wirken. Interventionsstudien, die sehr
dhnlich zu dieser Studie aufgebaut sind, konnen unter Einbeziehung des RCOPE (und
weiterer moglicher Tests zur psychischen und korperlichen Gesundheit) vermutlich mehr

Aufschluss geben, als diese Studie, die den SCI nutzt und religioses Coping nicht in ge-
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samter Breite an Auswirkungen misst. In der vorliegenden Arbeit werden negative reli-
gidse Copingstrategien nicht ausreichend erfasst. Auch hierauf konnte in weiteren Arbei-
ten Augenmerk gelegt werden.

Wenn Interventionsstudien iiber einen gewissen Zeitraum durchgefiihrt werden, ist es
wichtig, das Befinden der Probanden deckungsgleich zu allen Messzeitpunkten zu iiber-
priifen, um auch kleine Verdnderungen festzustellen. In weiteren Arbeiten wire auch das
Arbeiten mit einer reprisentativeren Stichprobe, vor allem in Hinblick auf Geschlechts-
und Altersverteilung, von Bedeutung. Auch wenn sich in dieser vorliegenden Studie we-
nige signifikante Auswirkungen zeigen, geben reprisentative Stichproben besser Auf-
schluss tiber Zusammenhinge und Auswirkungen. Die Stichprobengrof3e ist, wenn es die
Untersuchungen ermdglichen, gern groBler zu wihlen, da bei Interventionsstudien mit
deutlichen Drop-out-Zahlen zu rechnen ist.

Da nicht eindeutig aus dem Forschungsstand hervorgeht wie schnell sich Coping anpas-
sen kann und neue Copingstrategien erlernt und beibehalten werden konnen, wiren In-
terventionsstudien zum gleichen Thema mit gleichen oder dhnlichen Interventionsinhal-
ten liber einen ldngeren Zeitraum, z.B. {liber drei bis sechs Monate von Interesse. Dafiir
miissen die Probanden sich allerdings sehr lange zu einer Teilnahme verpflichten, was
die Stichprobengrofle potenziell schmilern kann. Ebenfalls relevant kann in weiteren Un-
tersuchungen sein, die Inhalte der Interventionsiibungen vorher spezifischer zu evaluie-
ren.

Ein weiteres Konzept einer Interventionsstudie zur Untersuchung von religidsem Coping
konnte sein, Unterschiede in Copingstrategien zwischen religidsen und nicht-religiosen
Menschen darzustellen. Hier kann verglichen werden inwieweit Religion und Religiositét
das Coping tatsdchlich unterstiitzt und welche Strategien nicht-religidse Menschen mog-
licherweise als Ausgleich nutzen um dhnlich gut wie religiése Menschen Herausforde-
rungen zu bewiltigen. Mdglicherweise konnen Untersuchungen in diesem Bereich zei-
gen, ob religiose Menschen grundsétzlich besser Coping anwenden als nicht-religidse
Menschen, so wie man aus der Ergebnisdiskussion folgern konnte. Weitere Untersuchun-
gen konnen Klarheit fiir diesen Bereich der Forschung bringen.

Die Literatur zeigt, dass Religion fiir viele Menschen eine wichtige Ressource im Bereich
des Copings darstellt (Pargament et al., 1988; Pargament et al., 200; Schowalter & Mur-
ken, 2003). Coping ist in der heutigen unbestindigen, unsicheren, komplexen und mehr-
deutigen Welt unabdingbar (Lenz, 2019). Religion aber auch andere Copingstrategien
helfen Menschen in dieser komplex-verstrickten Welt zu leben und Herausforderungen

zu bewiltigen. Ahnliche religidse Ubungen und Interventionen, wie die dieser Studie,
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gibt es bereits beispielsweise in Form von Exerzitien im Alltag. Es kann sich vermutlich
positiv auf das Coping von religidsen Menschen auswirken mehr solcher Angebote fiir
Menschen jeden Alters, fiir Gruppen oder die Bearbeitung alleine zu kreieren, um mehr
Menschen damit zu erreichen und sie so zu stirken. Ahnliche Ubungen wie die der Inter-
ventionsgruppe ohne Religionsbezug konnen ebenfalls ausgeweitet werden und fiir nicht-
religivse Menschen zur Verfiigung gestellt werden. Die Ubungen dieser beiden Interven-
tionsgruppen konnten theoretisch, so schlagen Probanden beider Gruppen vor, auch fiir
mehr Menschen, z.B. als kleines gebundenes Heft, zur Verfiigung gestellt werden.

Da ein breites Repertoire an Copingstrategien eine angemessene Problemldsung verein-
facht (Fiege, Gatzemeyer & Lascano, 2020), ist es von Vorteil bei religiosen Menschen
nicht nur beispielsweise den Glauben zu vertiefen und sie so in dieser Copingstrategie zu
starken. Genauso wichtig fiir das breite Repertoire ist es, gezielt andere Copingstrategien
wie das im SCI benannte positive Denken und die soziale Unterstiitzung mit einzubezie-
hen. Angebote, um diese und noch viele andere Copingstrategien zu fordern, gilt es auch
fiir religidse und nicht-religiose Menschen zu schaffen, damit alle Menschen die Heraus-

forderungen der heutigen Welt gelungen meistern kénnen.

6 Fazit und Ausblick

Die Studie wird erfolgreich durchgefiihrt und abgeschlossen. Die religidsen Menschen,
welche an der Studie teilnehmen, setzen sich unterschiedlichen Interventionen oder kei-
ner Intervention aus. Die Hypothesen dieser Arbeit werden bis auf eine bestétigt. Die
Intervention fiihrt groBtenteils (mit Ausnahme der Interventionsgruppe ohne Religions-
bezug, verglichen mit der Kontrollgruppe) nicht zu signifikanten Anderungen des Co-
pingverhaltens der Probanden, gemessen am SCI. Trotz beschriebener Diskussionspunkte
und typischer Limitationen einer solchen Arbeit trigt diese Untersuchung zur Evidenz im
Themenbereich des religiosen Copings bei. Die religiosen Menschen, die an der vorlie-
genden Studie teilgenommen haben, verfiigen, verglichen mit Ergebnissen einer anderen
Studie , teilweise iiber bessere Copingstrategien, gemessen an den Ergebnissen des SCI.
Auf diese konnen sie in Situationen, die eine Bewéltigung von Herausforderungen erfor-
dern, zuriickgreifen.

Die bereits in der Einleitung beschriebenen, aktuellen Austrittszahlen aus den Kirchen,
die mutmaBlich vorrangig auf Skandale der Institutionen zuriickzufiihren sind, zeigen
wahrscheinlich nicht das Abwenden von Glaube und Religion, sondern zunéchst nur das
Abwenden von der Kirche als Institution. Glaube und Religion kénnen vermutlich in an-
derer Art und Weise auch ohne die heute existierenden kirchlichen Institutionen gelingen.
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Positive Unterstilitzungen, wie beispielsweise das Netzwerk einer Gemeinde miissen sich
dann neu oder anders entwickeln. Bei einem aktuellen Austritt aus der Kirche entfallt
erstmal das soziale Gemeindenetzwerk. Dies konnte sich negativ, zumindest kurzfristig,
auf das Coping der Glaubigen auswirken.

In heutigen Zeiten, in denen Krieg und eine Pandemie die Nachrichtenschlagzeilen do-
minieren, ist Coping fiir die Menschen unablissig, um die Herausforderungen der Welt
und auch des Alltags zu bewiltigen. Welche Copingstrategien jeder Mensch in welcher
Situation nutzen kann, sollte deutlicher in das Blickfeld der Gesellschaft riicken und die
Entwicklung von verschiedenen, religiosen und nicht-religiosen Copingstrategien muss
weiter gefordert werden, damit das Nutzen dieser zur erfolgreichen Bewiltigung von Her-

ausforderungen immer besser gelingen kann.
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Anhang B: Kontaktaufnahme Text
Hallo,

ich bin Marie, 25 Jahre und studiere in Hamburg Psychologie. Fiir meine Bachelorarbeit
suche ich aktuell religios-glaubige Menschen, die vier Wochen an einer kleinen Interven-
tionsstudie teilnehmen. Der maximale Aufwand pro Woche belduft sich auf eine Stunde
und ist gut in den Alltag integrierbar. Ich wiirde mich sehr freuen, wenn Sie mich bei
meiner Arbeit unterstiitzen wiirden. Melden Sie sich gern und verbreiten Sie auch gern

die Infos zur Studie - je mehr Teilnehmende, desto besser! Herzliche Griif3e!

Kontakt:

Marie Friberg

friberg.marie@stud.hs-fresenius.de

0176-96451317

Infos und Anmeldung zur Studie: https://ww?2.unipark.de/uc/HH 1090/231f/
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Anhang C: Fragebogen vor Interventionsbeginn

o - @ 0 8 & ww2.unipark.de © ¢ B+ &

[7] Projekte [1] survey

r HOCHSCHULE
C)FRESENIUS

UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES

Sehr geehrte Damen und Herren,

diese Studie dient der Untersuchung der Religiositat und religiésem Verhaltens und dient als Abschlussarbeit zur Erlangung des Grades Bachelor
of Science. Ich wirde mich sehr freuen, Sie fur diese Interventionsstudie gewinnen zu kénnen.

Der grundsatzliche Ablauf dieser Untersuchung besteht aus drei Teilen. Wenn Sie an dieser Studie teilnehmen, bearbeiten Sie im direkten
Anschluss an diese Seite zunachst einen Fragebogen (Dauer: ca. 10-15 Minuten). Im Anschluss an das Absenden des Fragebogens erhalten Sie
innerhalb eines Tages eine E-Mail von mir. Sie werden randomisiert einer Interventionsgruppe zugeteilt und erhalten weitere Erklarungen, wie das
weitere Vorgehen der Intervention fur sie individuell geplant ist. Der wochentliche Aufwand der Studie betragt maximal eine Stunde und ist
maximal auf vier Tage verteilt. So ist es méglich, die Intervention gut in den Alltag zu integrieren. Nach Ablauf der vierwdchigen Intervention
erhalten Sie einen weiteren Link zu einem zweiten Fragebogen (Dauer: ca. 10 Minuten). Mit Absenden dieser Daten ist die Interventionsstudie fur
Sie abgeschlossen.

Ich weiB darum, dass vier Wochen ein langer Zeitraum sind und so bitte ich Sie nur an der Studie teilzunehmen, wenn Sie sicher gehen kénnen,
diese auch erfolgreich zu beenden. Ich wirde mich freuen, wenn Sie an der Studie teilnehmen warden. Teilen Sie dies auch gern an Freunde und
Verwandte. Ich freue mich Uber jede:n Studienteilnehmer: in.

Wenn Sie nicht teilnehmen maéchtest, schlieBen Sie gern einfach wieder dieses Fenster.
Ihre persénlichen Ergebnisse kann ich Ihnen bei Interesse gern ab Juni per Mail zukommen lassen, wenn Sie die Intervention abschlieBen. Melden
Sie sich bei Interesse gern.

Wenn Sie an der Hochschule Fresenius studieren, kénnen Sie fur die Teilnahme dieser Studie 8VPs erhalten. Screenshotten Sie dafir diese und die
letzte Seite dieser Umfrage und in vier Wochen nach der zweiten Befragung erneut die erste und letzte Seite der Umfrage um die VPs
einzureichen und senden Sie mir eine Benachrichtigungsmail.

Kontakt:
Marie Friberg
friberg.marie@stud.hs-fresenius.de

Question 1:

Nehmen Sie an der Interventionsstudie teil?

O Ja O Nein

—— 1% CONTINUE
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[7] Projekte (@ survey

r HOCHSCHULE
C)FRESENIUS

UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES

Die im Rahmen der Studie erhobenen personlichen Daten unterliegen den datenschutzgesetzlichen Bestimmungen. Sie werden auf einem
Datentrager des Untersuchers aufgezeichnet und teilweise pseudonymisiert gespeichert.

Eine Weitergabe der erhobenen Daten im Rahmen des Forschungszwecks erfolgt nur in psyeudonymisierter Form. Gleiches gilt fur die
Veroéffentlichung der Studienergebnisse.

Sie haben das Recht, Uber die von Ihnen stammenden personenbezogenen Daten Auskunft zu erlangen und Uber méglicherweise anfallende
personenbezogenene Ergebnisse der Studie gegebenenfalls informiert zu werden.

Die Aufzeichnung und Speicherung der Daten erfolgt fur die Dauer von einem Jahr.

Im Falle des Widerrufs des Einverstandnisses werden die bereits erhobenen Daten entweder geléscht oder anonymisiert und in dieser Form
weiter genutzt.

Question 2:
Sind Sie mit der Erhebung und Speicherung lhrer Daten
einverstanden?

O Ja O Nein

BACK —— 22% CONTINUE

[E2
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[7] Projekte (@ survey

r HOCHSCHULE
C)FRESENIUS

UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES

Question 3:

Zur anonymisierten Behandlung lhrer Daten bitte ich Sie, sich einen
Code als Teilnehmernamen zu kreieren.

Geben Sie diesen Code bitte hier ein und notieren oder merken Sie
sich den Code bis zur 2. Befragung.

lhr persénlicher Code setzt sich zusammen aus:
Erster Buchstabe des Vornamens meines Vaters
Erster Buchstabe des Vornamens meiner Mutter
Erster Buchstabe meines Geburtsortes

GeburtsTAG (nicht Monat oder Jahr) meiner Mutter

Question 4:

Bitte geben Sie folgende Daten an.

Alter (in Jahren)

Question 5:

Geschlecht

O weiblich O mannlich O divers

Question 6:

E-Mail-Adresse

Die Erfassung von E-Mail-Adresse und Telefonnummer dient nur dazu, Kontakt mit lhnen wahrend der
Langsschnittstudie halten zu kédnnen und lhnen Materialien fur die Intervention zuzusenden. Weitere Informationen
zum Datenschutz finden Sie hier.

Question 7:

Handy-/ Telefonnummer

BACK 33%  CONTINUE
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[7] Projekte

HOCHSCHULE
O FRESENIUS

UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES

Question 8:

Welcher Religion sind Sie zugehérig?

(@ survey

O Judentum O Islam O Christentum (rémisch-katholisch) O Christentum (evangelisch)

QO eine andere christliche Kirche QO Buddhismus O Hinduismus

(O einer anderen Religion angehorig

BACK

@ ) @ ww2.unipark.de

[7] Projekte

HOCHSCHULE
O FRESENIUS

UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES

Question 9:

O Keiner Religion angehérig

44%

(@ survey

O Christentum (orthodox)

CONTINUE

Wie gehen Sie mit Stress um? Es gibt keine richtigen oder falschen
Antworten. Antworten Sie moglichst spontan und lassen Sie keine

Aussage aus.

trifft gar nicht zu

Ich sage mir, dass Stress und Druck auch ihre

: @)
guten Seiten haben.
Egal wie grofB3 der Stress wird, ich wirde niemals o
wegen Stress zu Alkohol oder Zigaretten greifen.
Ich mache mir schon vorher Gedanken, wie ich o
Zeitdruck vermeiden kann.
Wenn ich mich Uberfordert fihle, gibt es o

Menschen, die mich wieder aufbauen.

trifft eher nicht zu

O

trifft eher zu

O

trifft genau zu

O
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Ich sehe Stress und Druck als positive

©) O
Herausforderung an.
Auch wenn ich sehr unter Druck stehe, verliere o o
ich meinen Humor nicht.
Ich versuche Stress schon im Vorfeld zu
O O
vermeiden.
Bei Stress und Druck finde ich Halt im Glauben. O O
Gebete helfen mir dabei, mit Stress und
©) O
Bedrohung umzugehen.
Egal wie schlimm es wird, ich vertraue auf
. . (@) @)
héhere Machte.
Wenn mir alles zu viel wird, greife ich manchmal
O O
zur Flasche.
Ich tue alles, damit Stress erst gar nicht entsteht. O O
Wenn ich unter Druck gerate, habe ich
- O @)
Menschen, die mir helfen.
Bei Stress und Druck entspanne ich mich abends o o
mit einem Glas Wein oder Bier.
Bei Stress und Druck finde ich Rickhalt bei o o
meinem Partner oder einem guten Freund.
Bei Stress und Druck konzentriere ich mich
. - (@) (@)
einfach auf das Positive.
Bei Stress und Druck beseitige ich gezielt die
©) O
Ursachen.
Bei Stress und Druck erinnere ich mich daran, o o
dass es héhere Werte im Leben gibt.
Egal wie schlimm es wird, ich habe gute o o
Freunde, auf die ich mich immer verlassen kann.
Wenn ich zu viel Stress habe, rauche ich eine
) O @)
Zigarette.
BACK
M-~ < > @ 0 & ww2.unipark.de

[7] Projekte

r HOCHSCHULE
C)FRESENIUS

UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES

Question 10:

Inwiefern glauben Sie folgende Satze?

O O
O O
O o
(©] (@]
O O
O O
O o
(@] O
O O
O o
O O
(@) O
O O
O O
O O
(@) O

58% | CONTINUE

P u}
@ survey

glaube ich gar nicht  glaube ich eher nicht

Es gibt ein Leben nach dem Tod.

Ich bin Gottes bedingungslos-geliebtes Kind.

glaube ich voll und
glaube ich eher
ganz

(©]
O
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Question 11:

Wie haufig nehmen Sie an religidsen Veranstaltungen teil?

gemeint sind hier: Kirch- und Gottesdienstbesuche, Bibelstunde, religiose Gruppentreffen

QO taglich O mehrfach die Woche O einmal die Woche O ein paar Mal im Monat O monatlich

O ein paar Mal im Jahr O einmal im Jahr O nie

Question 12:

Wie haufig Gben Sie religiése Praktiken allein aus?

gemeint sind hier: Beten, Bibel/ Andachtsbucher lesen

O mehrfach am Tag O taglich O mehrfach die Woche QO einmal die Woche O ein paar Mal im Monat O monatlich

QO ein paar Mal im Jahr O einmal im Jahr O nie

Question 13:
Mein Glaube nimmt nachhaltig Einfluss auf mein Leben und gibt mir
Hilfestellung...

O bei grundsatzlich Entscheidungen O bei alltaglichen Entscheidungen O bei persénlich-wichtigen Entscheidungen

O bei allen Entscheidungen O nie

Question 14:
Warum sind sie glaubig?

Antworten Sie kurz.

Question 15:
Was hat die gré3te Bedeutung im Glauben fur Sie?

Antworten Sie kurz.

Question 16:
Was ist die wichtigste Botschaft, die Ihnen der Glaube vermittelt?

Antworten Sie kurz.

BACK 72% | CONTINUE
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@ survey

HOCHSCHULE
O FRESENIUS

UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES

Question 17:

Wie winschen Sie, dass die Forschende Ihnen das Material fur die

Intervention zukommen lasst?

O per E-Mail
O per What's-App

O per Signal

Ich danke Ihnen sehr flr die Teilnahme am Fragebogen.
Innerhalb eines Tages werde ich Ihnen nun alles Weitere zukommen lassen.

Bei Fragen melden Sie sich gern unter: friberg.marie@stud.hs-fresenius.de
Ich winsche lhnen noch einen schénen Tag,
Ihre Marie Friberg

BACK

86%

@ o

[7] Projekte

@ ww2.unipark.de < ¢

(@ survey

HOCHSCHULE
O FRESENIUS

UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES

Vielen Dank far die Teilnahme. Die Umfrage ist nun beendet.
Die Forscherin wird in den nachsten 48h Kontakt zu Ihnen aufnehmen.

CONTINUE

100%
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Anhang D: Fragebogen nach Interventionsabschluss

M~ < @ 0 8 & ww2.unipark.de “ 0

[7] Projekte ¥ Umfrage

r HOCHSCHULE
C)FRESENIUS

UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES

Liebe:r Proband:in,
vielen Dank fur die Teilnahme an dieser Intervention. Dies ist der zweite Teil der Datenerhebung dieser Interventionsstudie und wird ca. 10 Minuten
in Anspruch nehmen. Danach ist die Studie vorbei.

Bitte sende das Dokumentationspapier als Bild oder PDF per Mail, What's App, Signal oder im Original postalisch an die Forschende Marie Friberg
zu

Auch die in dieser Umfrage erhobenen Daten werden nach den datenschutzrechtlichen Vorgaben behandelt. Weitere Informationen finden Sie
hier.

Wenn Sie an der Hochschule Fresenius studieren, kénnen Sie fir die Teilnahme dieser Studie 8VPs erhalten. Screenshoten Sie dafir diese und die
letzte Seite dieser Umfrage um die VPs einzureichen und senden Sie mir eine Benachrichtigungsmail.

Kontakt: friberg.marie@stud.hs-fresenius.de

Bitte geben Sie lhren selbstkreierten Teilnehmercode an.

lhr persénlicher Code setzt sich zusammen aus:
Erster Buchstabe des Vornamens meines Vaters
Erster Buchstabe des Vornamens meiner Mutter
Erster Buchstabe meines Geburtsortes

GeburtsTAG (nicht Monat oder Jahr) meiner Mutter

Geben Sie hier bitte Ihre E-Mail-Adresse an.

Wohnort

— 17% WEITER
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rHOCHSCHULE
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(@ umfrage

Wie gehen Sie mit Stress um? Es gibt keine richtigen oder falschen
Antworten. Antworten Sie moglichst spontan und lassen Sie keine

Aussage aus.

Ich sage mir, dass Stress und Druck auch ihre

guten Seiten haben.

Egal wie groB der Stress wird, ich wirde niemals

wegen Stress zu Alkohol und Zigaretten greifen.

Ich mache mir schon vorher Gedanken, wie ich

Zeitdruck vermeiden kann.

Wenn ich mich tberfordert fiihle, gibt es

Menschen, die mich wieder aufbauen.

Ich sehe Stress und Druck als positive

Herausforderung an.

Auch wenn ich sehr unter Druck stehe, verliere

ich meinen Humor nicht.

Ich versuche Stress schon im Vorfeld zu

vermeiden.

Bei Stress und Druck finde ich Halt im Glauben.

Gebete helfen mir dabei, mit Stress und

Bedrohungen umzugehen.

Egal wie schlimm es wird, ich vertraue auf
héhere Machte.

Wenn mir alles zu viel wird, greife ich manchmal

zur Flasche.

Ich tue alles, damit Stress erst gar nicht entsteht.

Wenn ich unter Druck gerate, habe ich

Menschen, die mir helfen.

Bei Stress und Druck entspanne ich mich abends

mit einem Glas Wein oder Bier.

Bei Stress und Druck finde ich Ruckhalt bei

meinem Partner oder einem guten Freund.

Bei Stress und Druck konzentriere ich mich

einfach auf das Positive.

Bei Stress und Druck beseitige ich gezielt die

Ursachen.

Bei Stress und Druck erinnere ich mich daran,

dass es hdhere Werte im Leben gibt.

Egal wie schlimm es wird, ich habe gute

Freunde, auf die ich mich immer verlassen kann.

Wenn ich zu viel Stress habe, rauche ich eine
Zigarette.

trifft gar nicht zu

(@]

trifft eher nicht zu

(©]

trifft eher zu

@]

33%

trifft genau zu
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@ umfrage

Ganz ehrlich, wie oft haben Sie sich wirklich mit den

Interventionsinhalten beschaftigt?

@ ) @ ww2.unipark.de

[7] Projekte

HOCHSCHULE
O FRESENIUS

UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES

Wenn Sie der Forschenden noch etwas
dies hier tun.

50% WEITER

@ umfrage

mitteilen wollen, kbnnen Sie

67% WEITER
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HOCHSCHULE
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UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES

Liebe:r Proband:in,

vielen Dank fur die Teilnahme an dieser Interventionsstudie. Ich freue mich sehr, dass Sie mich bei dieser Untersuchung unterstutzt haben. Die
Arbeit wird voraussichtlich Mitte Juli abgeschlossen. Bei Interesse an den Ergebnissen der Studie, kénnen Sie diese ab dann sehr gern bei mir
einsehen. Ihre persoénlichen Ergebnisse kann ich Ihnen bei Interesse gern ab Juni per Mail zukommen lassen. Melden Sie sich bei Interesse gern.
Meine Studie untersucht Zusammenhange von Religion und Coping, im speziellen das religiése Coping und in wie weit das Auseinandersetzen mit
religiosen Inhalten zu einer Verbesserung von Copingstrategien fuhren kann. Aus untersuchungsékonomischn Griinden konnte ich dies vor und
wahrend der Untersuchung nicht klar an Sie kommunizieren. Am Ende der Untersuchung sollen Sie aber doch um den Sinn der Studie wissen.

Ich danke Ihnen sehr flr die Teilnahme, bleiben Sie gesund.
Ihre Marie Friberg

Kontakt: friberg.marie@stud.hs-fresenius.de

83% WEITER
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Anhang E: Texte fiir Interventionsgruppen
Anhang E1: Information und Materialzusendung als Nachricht an Pro-

banden nach Zuweisung in eine der Interventionsgruppen

Betreff: Interventionsstudie Material und Information

Liebe:r Proband:in,

vielen Dank fiir die Teilnahme an dieser Interventionsstudie. Im Anhang sende ich Thnen
das Material fiir die erste Woche zu. Alle weiteren Anweisungen fiir die Intervention
finden Sie auf den ersten Seiten des Leitfadens. Ab sofort sende ich Ihnen im Wochentakt
die Materialien fiir die jeweilige Woche zu. In Woche 4 ist ganz zum Schluss des Leitfa-
dens ein Link zur zweiten Befragung angehéngt. Diese Befragung bitte ich Sie unbedingt
zu bearbeiten, damit ich Vergleichswerte fiir meine wissenschaftliche Arbeit erheben
kann. Die Bearbeitung des zweiten Fragebogens ist essentiell, sonst ist [hre (vierwdchige)
Arbeit und meine Arbeit umsonst gewesen.

Als zweiten Anhang sende ich Thnen einen Dokumentationsbogen. Ich bitte Sie, diesen
stetig mit auszufiillen, wenn Sie ihre Einheiten durchfiihren. Bei Abschluss der Interven-
tion senden Sie mir den Bogen dann beispielsweise als Foto oder PDF-Datei zu. So stellen
Sie Thre Teilnahme am Projekt sicher.

Jetzt beginnt aber erstmal die Intervention. Viel Freude damit und ich hoffe, dass Sie auch
ein wenig davon profitieren konnen.

Bei Fragen kontaktieren Sie mich gern unter: friberg.marie@stud.hs-fresenius.de

Ich wiinsche Thnen eine schone Woche
herzliche Griife,
Marie Friberg

Anhang E2: Information und Materialzusendung als Nachricht an Pro-
banden in den Wochen 2,3.4

Betreft: Interventionsstudie Material Woche 2,3,4

Liebe:r Proband:in,

im Anhang sende ich das Material fiir die kommende Woche zu. Viel Spall damit.

Ich weise ausdriicklich darauf hin, dass die Nutzung, der von mir zur Verfiigung gestell-
ten Materialien, fiir andere Zwecke als diese Bachelorarbeit zum jetzigen Zeitpunkt nicht
gestattet ist. Nach offizieller Einreichung der Bachelorarbeit ist die Nutzung der Materi-
alien und ihrer Inhalte nur nach personlicher Absprache mit mir gestattet. Alle Rechte der
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zur Verfligung gestellten Materialien liegen bei mir. Die Rechte der von mir als fremdes
Material gekennzeichneten Inhalte obliegen den beschriebenen Autoren.

Bei Fragen kontaktieren Sie mich gern unter: friberg.marie@stud.hs-fresenius.de.

Ich wiinsche Thnen eine schone Woche

herzliche Griife,

Marie Friberg

Anhang E3: Information als Nachricht an Probanden nach der 4. Wo-

che

Abschluss Interventionsstudie

Liebe:r Proband:in,

Der Interventionszeitraum ist nun vorbei. Bitte bearbeiten Sie nun noch den zweiten Fra-
gebogen. Gehen Sie dafiir auf diesen Link:

https://ww2.unipark.de/uc/HH 1090/3180/.

Die Befragung dauert maximal 10 Minuten. Es ist essentiell wichtig, dass Sie auch den
zweiten Fragebogen ausfiillen, damit die Studie gelingt. Sonst war auch Ihre vierwochige
Arbeit umsonst, weil ich keinen Nachher-Effekt messen kann.

Haben Sie zu Beginn der Intervention einen Dokumentationsbogen von mir zugesendet
bekommen, so bitte ich Sie (wenn noch nicht erfolgt) mir eine Foto- oder PDF-Datei
davon zukommen zu lassen.

Vielen Dank fiir die Teilnahme und Unterstiitzung an der Studie.

Ich wiinsche Thnen eine schone Woche.

herzliche Griife,

Marie Friberg
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Anhang F: Texte fiir Kontrollgruppe
Anhang F1: Information als Nachricht an Probanden nach Zuweisung

in diese Gruppe

Betreff: Interventionsstudie Information

Liebe:r Proband:in,

vielen Dank fiir die Teilnahme an dieser Interventionsstudie. Die randomisierte Zuteilung
dieser wissenschaftlichen Arbeit hat bei Ihnen Folgendes ergeben:

Die Teilnahme fiir Sie ist recht einfach, da Sie in den kommenden vier Wochen nichts
weiter fiir diese Studie tun miissen. In vier Wochen sende ich Thnen einen Link zu um
eine zweite Befragung durchzufiihren. Wichtig ist, dass Sie diese Befragung in vier Wo-
chen dann noch einmal beantworten.

Bei Fragen kontaktieren Sie mich gern unter: friberg.marie@stud.hs-fresenius.de

Vielen Dank fiir Ihre Unterstiitzung!

Bis in vier Wochen wiinsche ich Ihnen eine schone Zeit,

herzliche Griife,

Marie Friberg

Anhang F2: Information als Nachricht an Probanden nach 4 Wochen
Betreff: Abschluss Interventionsstudie

Liebe:r Proband:in,

Der Interventionszeitraum ist nun vorbei. Bitte bearbeiten Sie nun noch den zweiten Fra-
gebogen. Gehen Sie dafiir auf diesen Link:

https://ww2.unipark.de/uc/HH 1090/3180/ .

Die Befragung dauert maximal 10 Minuten. Es ist essentiell wichtig, dass Sie auch den
zweiten Fragebogen ausfiillen, damit die Studie gelingt. Sonst war auch Ihre vierwochige
Arbeit umsonst, weil ich keinen Nachher-Effekt messen kann.

Haben Sie zu Beginn der Intervention einen Dokumentationsbogen von mir zugesendet
bekommen, so bitte ich Sie (wenn noch nicht erfolgt) mir eine Foto- oder PDF-Datei
davon zukommen zu lassen.

Vielen Dank fiir die Teilnahme und Unterstiitzung an der Studie.

Ich wiinsche Thnen eine schone Woche.

herzliche Griife,

Marie Friberg
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Anhang G: Material Woche 1-4 fiir Interventionsgruppe mit

Religionsbezug

Leitfaden

Kontakt: friberg.marie@stud.hs-fresenius.de




Hamburg im April 2022

Liebe:r Proband:in,

herzlich Willkommen zur Intervention meiner Bachelorarbeit. Da die Inter-
vention ganz personliche Glaubensthemen anstoBen kann, habe ich mich
entschieden Sie innerhalb der Intervention zu duzen. AuBerhalb der Inter-
vention, also bei der wissenschaftlichen Datenerhebung entfallt dies wieder.

In den kommenden vier Wochen erwarten Dich wdchentlich vier Ubungen.
Diese dauern immer ca. 10 Minuten. Der ein oder andere Inhalt kann auch
ein paar Minuten langer oder klrzer ausfallen. Nimm Dir flr diese Zeit etwas
Ruhe und Raum flr Dich. Du kannst selbst entscheiden an welchen Tagen
in der Woche Du diese Ubungen machen méchtest. Schén wére, wenn Du
es morgens oder am Vormittag einrichten kannst, z.B. vor oder nach dem
Frihstick. So kannst Du vielleicht den ganzen Tag von dem Inhalt profitie-
ren. Fiir viele Ubungen brauchst Du Internet. Ich werde immer einen Link
einfugen, den Du einfach anklicken kannst. Stelle also sicher, dass Du stets
die Mdéglichkeit auf einen Internetzugriff hast. Du kannst Dir die Materialien
ausdrucken wenn Du das mdchtest, Du kannst aber genauso gut einfach
mit Deinem mobilen Endgerat arbeiten (Dann funktionieren auch die Links
Ubers anklicken). Ich wirde Dir empfehlen immer etwas zum Schreiben
vorzubereiten, falls Dich eine Stelle in einer Ubung anspricht.

Die Wochen der Intervention orientieren sich an Oberthemen, die im (reli-
giésen) Leben eine wichtige Rolle spielen: Selbstliebe, Nachstenliebe, Frei-
heit und bewusstes Leben. Ich habe verschiedene Arten gewahlt um Dir die
Themen naher zu bringen. Mal ein Lied, mal eine Geschichte, mal ein Ge-
dicht, mal ein Vortrag, mal ein Poetry Slam und ab und zu eine Ubung dazu.
Sicherlich findest Du eine Art mal besser, als eine andere. Versuche stets
Dich auf den Inhalt und das Gesagte einzulassen und lass Deine Gedanken
dazu Deinen Tag gestalten. Lass Dich nicht davon irritieren, wenn ein Inhalt
von einer Quelle kommt, die nicht Deiner Konfession entspricht. Ich habe
darauf geachtet, dass die Inhalte konfessionslUbergreifend gultig sind.

Ich sende Dir jede Woche die benétigten Materialien flr die neue Interven-
tionswoche zu. Hast Du Fragen zur Intervention oder zu Inhalten oder
mochtest aus der Intervention aussteigen, dann kontaktiere mich gern tber
die unten genannte Mail-Adresse.

Danke, dass Du Dir Zeit nimmst an meiner Studie teilzunehmen. Ich hoffe,
dass die Intervention Dir auch etwas zurlck gibt. Lass Dich drauf ein.

Viel SpaBB und herzliche GriBe,
Marie Friberg
Kontakt: friberg.marie@stud.hs-fresenius.de
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Woche 1

Selbstliebe

Der Herr, dein starker Gott, der Retter, ist bei Dir. Be-
geistert freut er sich an Dir. Vor Liebe ist er sprachlos
ergriffen und jauchzt doch mit lauten Jubelrufen Uber
Dich.
(Zefanja 3,17)

Interventionsstudie: Marie Friberg

Woche 1 - Ubung 1
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Heute beginnt Deine vierwochige Intervention, in der Du Dich mit Deinem
Glauben und Deiner Religion genauer auseinandersetzt. Versuche all' den
Input der kommenden Wochen auf Dich wirken zu lassen und ihn anzuneh-
men und beobachte, was er mit Dir macht. Vielleicht berthrt Dich eine
Textzeile oder ein Satz kann in einem anderen Zusammenhang etwas aus-
l6sen. Lass Dich ein.

Suche Dir heute und ab sofort zu jeder Interventionsiibung einen Platz, wo
Du ungestért bist und mache es Dir bequem. Komm' zur Ruhe.

Wenn Du angekommen bist: Uberlege kurz fiir Dich, Wochenthema 1:
Selbstliebe. Was ist das fur mich?

Und dann hore Dir folgendes Lied an: Der Clou - Jirgen Werth

Wenn Du willst, schlieBe die Augen und hére auf den Text. Vielleicht findest
Du es auch schon, den Text mitzulesen. Das Video zeigt die Lyrics, sodass
Du einfach mitlesen kannst. Klicke einfach auf den Link und Du gelangst
zum Lied: https://www.youtube.com/watch?v=fAazOH-NjnM.

Niemand ist so wie Du - das ist der Clou. Das ist gut so.
Und trotzdem, kennst Du das vielleicht in Dir, das Dir Dinge/ Gewohnheiten/
Verhaltensweisen etc. nicht so sehr an Dir gefallen. Geschweige denn liebst
Du sie oder Dich daftr. Manchmal hat man das Gefuihl man will mehr. HG-
her, schneller, weiter. Man hat das Geflihl man hat ja nichts und viele An-
dere haben viel mehr oder alles.
Machen wir mal eine Bestandsaufnahme. Uberlege Dir jeweils drei Dinge:

- Was ich nicht habe:

- Was ich habe, aber nicht haben will:

- Was ich habe:

Sei froh Uber das, was Du hast. Du bist gut so wie Du bist. Gott hat Dich so
geschaffen. Du sollst so sein. Sei gllicklich Uber das was Du hast und nicht
hast, Uber das was und wer Du bist.

Sei glicklich. So einfach, wie man das sagt oder schreibt, ist es aber oft gar
nicht. Wie geht das - glicklich sein?

Schau' Dir zum Abschluss noch dieses kurze Video an: ,Wie werde ich gliick-
lich?". Wenn Du willst, schlieBe die Augen und hoére auf den Text. Klicke
einfach auf den Link und Du gelangst zum Video: https://www.katho-
lisch.de/video/21430-wie-werde-ich-gluecklich.

Nimm Deine personliche Quintessenz aus dieser ersten Ubung mit in den
heutigen Tag.

80



Woche 1 - Ubung 2

Willkommen zur zweiten Ubung. Suche Dir auch heute einen Platz, wo Du
ungestoért bist und mache es Dir bequem. Komm®* zur Ruhe.

Wir kniipfen heute ein wenig an das an, was in der ersten Ubung ganz zum
Schluss thematisiert wurde: Wie kann man glicklich werden?

Oft denken wir, dass zum Glucklich sein dazugehort, dass wir keine Prob-
leme mehr haben und eben auch, dass wir uns selbst lieben. Aber wann
kdnnen wir uns denn lieben? Nur dann, wenn wir perfekt sind? Wenn
Selbstoptimierung und Personlichkeitsentwicklung super laufen und wir alle
Ziele schaffen, die wir oder die Gesellschaft uns auferlegt haben?

Liebe ich mich nur, wenn ich makellos und perfekt bin? Was ist perfekt?
Kann ich perfekt sein? Lasse kurz Deine Gedanken zu diesen Fragen schwei-
fen.

Schau' Dir dann folgendes kurzes Video an: ,Kann ich perfekt sein?". Wenn
Du willst, schlieBe die Augen und hére auf den Text. Klicke einfach auf den
Link und Du gelangst zum Video: https://www.katholisch.de/video/28400-
kann-ich-perfekt-sein-glaubeleben.

Lass' das Gesagte kurz Nachwirken.

Die Unvollkommenheit ist nur ein Schritt auf dem Weg bestandigen Wachs-
tums. Unser Stand auf diesem Wachstumsweg ist aktuell gerade einer, der
so wie er ist — also so wie Du gerade bist — gut ist. Gut so, weil Gott an
Deiner Seite ist und Dich bis hierher und naturlich auch immer weiter be-
gleitet. Er hat Dich geschaffen, dass Du Dich so entwickeln konntest. Und
so wie Du jetzt bist, ist es also gottgewolit.

Hére Dir dazu folgendes Lied an: Wie schén Du bist — Sarah Connor

Wenn Du willst, schlieBe die Augen und hére auf den Text. Vielleicht findest
Du es auch schon, den Text mitzulesen. Das Video zeigt die Lyrics, sodass
Du einfach mitlesen kannst. Klicke einfach auf den Link und Du gelangst
zum Lied: https://www.youtube.com/watch?v=w805LHxRq5U.

Kénnte es nicht sein, dass Gott Dir dieses Lied singt? Er sieht Dich so.
Komm' noch einmal zur Ruhe, lass' die Gedanken, die kommen zu und
bringe sie vor Gott. Atme ein und aus und beginne den Tag.
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Woche 1 - Ubung 3

Heute steht die dritte Ubung an. Suche Dir wieder einen Platz, wo Du un-
gestort bist und mache es Dir bequem. Komm®* zur Ruhe.

Hoére zu Beginn folgendes Lied: Das Lied — Julia Engelmann

Wenn Du willst, schlieBe die Augen und hére auf den Text. Vielleicht findest
Du es auch schon, den Text mitzulesen. Das Video zeigt die Lyrics, sodass
Du einfach mitlesen kannst. Klicke einfach auf den Link und Du gelangst
zum Lied: https://www.youtube.com/watch?v=uRAzO0M785qg4.

Lass das Lied kurz nachwirken und lies dann weiter.

Noah war betrunken. Abraham war zu alt. Isaak war ein Traumer. Jakob
war ein Lugner. Jeremia war zu jung. David hatte eine Affare. Eliah war ein
Selbstmordkandidat. Die Jinger schliefen ein beim Gebet. Martha machte
sich zu viele Sorgen. Marthas Schwester Maria war zu faul. Die Samariter-
frau schlief standig mit anderen. Petrus war zu impulsiv. Markus hatte auf-
gegeben.

Und Gott sagte zu allem: Du bist gut genug flr mich, trotz all Deiner Fehler.
An Deinen Schwachen und Unzulanglichkeiten werde ich meine Herrlichkeit
offenbar machen. Du gehérst zu mir und ich bin bei Dir.

Es geht nicht darum, alles richtig zu machen.

Es geht nicht darum, groBe Taten zu vollbringen.

Es geht nicht darum, dass jeder Tag Erfolg bringt.
Es nicht darum, ob Du von anderen bewundert wird.

Es geht nicht darum wen, sondern darum, dass Du liebst.

Es geht nicht drum wie viel, sondern darum, dass Du gibst.

Es geht nicht ums Gewinnen, sondern darum, dass du kampfst.
Es geht nicht um das Lied, sondern darum, dass du danced.

Gott nimmt Dich an, so wie Du bist. Er halt Dich, er tragt Dich, er begleitet
Dich und er hat einen Plan mit Dir. Du bist wichtig, so wie Du bist. Und Du
bist so, wie Gott dich gemeint hat. Du bist genug. Und ,Du bist nie allein®.

Ubung: Deine Wahrheiten.

Schreibe auf ein Blatt Papier (oder zum Beispiel auf Diese Ruckseite) ein
paar schlechte Gedanken auf, die Du Uber Dich selbst hast. Dann nimm
einen dicken Stift und streiche diese Gedanken durch. Schreibe daneben,
was Gott dartber denkt und habe dabei im Kopf, dass er nur Gutes Uber
Dich denkt. Mache diese Ubung wirklich und iiberspringe sie nicht.

Trage diese positiven Gedanken mit in Deinen Tag und mache sie Dir heute
immer wieder bewusst. Vor allem dann, wenn Du wieder einmal schlecht
denkst. Hab einen schénen Tag.
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Woche 1 - Ubung 4

Heute ist schon die vierte Ubung der ersten Interventionswoche. Suche Dir
auch heute einen Platz, wo Du ungestért bist und mache es Dir bequem.
Komm®' zur Ruhe und lies den folgenden Text:

Die Kunst, sich selbst zu lieben

~Sei du selbst!™ So stand es auf einem unscheinbaren Zettel, den einer un-
serer Zivildienstleistender an seinem Schreibtisch fest gepinnt hatte. Da-
rauf gab es unterschiedliche Reaktionen. Die einen schuttelten mit Unver-
standnis den Kopf, die anderen nickten anerkennend. Sich selbst anneh-
men, wie ich bin. Sich selbst lieben als ein Geschdpf Gottes. Daran nagen
nicht nur Teenager, wenn sie in die Pubertat kommen. Ein ganzes Leben
lang begleitet uns das Thema mal mehr und mal weniger. In einer Zeit, in
der es viele berufliche und private Veranderungen gibt, tauchen diese Fra-
gen besonders haufig auf: Wer bin ich und was kann ich? Weshalb hat Gott
mich in diese Welt gesetzt und was ist mein Leben wert? Ich selbst sein,
mich lieben wie ich bin. Das scheint denen zu gelingen, die auf der Sonnen-
seite des Lebens zu Hause sind: Die eine tolle Villa besitzen, vor der ein
groBer Sportwagen steht; die eine vorbildliche Familie vorweisen kénnen
und einen Beruf, der Monat flir Monat die Kasse klingeln lasst. Was aber
machen wir anderen, die nicht so perfekt sind? Merkst Du, dass die letzten
Satze sich immer auf Vergleiche beziehen? Wer vergleicht, nimmt seine
schwachsten Seiten und stellt sie in Beziehung zu den starksten Seiten des
Anderen. Das Vergleichen aber muss ein Ende haben, wenn ich mich selbst

annehmen will. Denn es fuhrt zu Minderwertigkeitsgefuhlen.
(aus: https://www.erf.de/lesen/themen/dossiers/selbstannahme/37388)

Ertappst Du Dich auch haufig selbst, wie Du Dich mit Anderen vergleichst?
Sicherlich kann ein Vergleich auch ein Ansporn sein, doch darf dieser nicht
die Selbstakzeptanz und Selbstliebe beeinflussen.

Schau' Dir nun folgendes kurzes Video an. Wenn Du willst, schlieBe die Au-
gen und hore auf den Text. Lass Dich nicht von der Musik oder der filmi-
schen Darstellung ablenken, sondern hdre vor allem auf den Inhalt des Vi-
deos. Klicke einfach auf den Link und Du gelangst zum Video:
https://www.youtube.com/watch?v=SmxziQO0aNXE&feature=emb_logo.

Die drei Schritte zur Selbstliebe aus diesem Video sind also:
- Versbhne Dich mit Deiner Geschichte und Vergangenheit
- Lerne Dich selbst kennen und akzeptiere Dich in Deinen Starken und
Schwachen
- Fasse den Entschluss liebe voll, fursorglich und barmherzig mit Dir
selbst umzugehen
,Liebe Deinen nachsten wie Dich selbst". Dieser passende Satz, dieses Ge-
bot, passt perfekt zur Uberleitung in die zweite Interventionswoche. Be-
herze heute und in den folgenden Tagen diese drei Schritte des Videos oder
Deine ganz eigene Quintessenz und beobachte, ob Du Anwendung findest.
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Woche 2

Nachstenliebe

Niemals die einen gegen die anderen

Niemals die einen Uber den anderen

Niemals die einen ohne die anderen
(Lothar Zenetti)

Interventionsstudie: Marie Friberg

84



Woche 2 - Ubung 1

Willkommen in Woche zwei. Versuche auch in dieser Woche all' den Input
auf Dich wirken zu lassen und ihn anzunehmen und beobachte, was er mit
Dir macht. Vielleicht berlUhrt Dich eine Textzeile oder ein Satz kann in einem
anderen Zusammenhang etwas auslésen. Lass Dich ein.

Diese Woche hat den Themenschwerpunkt Nédchstenliebe. Suche Dir auch
in dieser Woche immer einen Platz, wo Du ungestért bist und mache es Dir
bequem. Komm' zur Ruhe.

Wenn Du angekommen bist Uberlege kurz: Was ist Nachstenliebe fur mich?
Lies dann den folgenden Text:

Nachstenliebe

Die Nachstenliebe gilt in der Gesellschaft als das Markenzeichen der Chris-
ten, an ihr werden sie gemessen. ,Und Sie wollen Christ sein?", heiBt der
gangige Vorwurf, wenn es an der Nachstenliebe mangelt oder auch nur zu
mangeln scheint. Zu Recht. Denn Jesus hat das Gebot der Liebe zum nachs-
ten gleichrangig neben das Gebot der Liebe zu Gott gestellt. ,Was ihr flr
einen dieser Geringsten nicht getan habt, das habt ihr auch mir nicht™ (Mt
25,40/45). Auch kénnen sich Christen nicht damit herausreden, dass sie ja
fur die Notleidenden beten; Taten will Jesus sehen! Und zu Unrecht. Denn
schon im judischen Volk, lange vor Jesus, lebte man nach der biblischen
Weisung: ,Du sollst deinen Nachsten lieben wie Dich selbst" (Lev 19,18).
Dem Inhalt nach ist dieses Gebot sogar allen Vélkern und Kulturen vertraut,
ja es pragt jede mitmenschliche orientierte Ethik auch heute. Nachstenliebe
ist also nicht christliches Eigengut und dem Vorwurf: ,Sie wollen Christ
sein?!™ Ware, wenn er ungerechtfertigt und beleidigend daherkommt,
durchaus entgegen zu halten: ,Und sie wollen ein Mensch sein?!"

Noch weniger aber ist bekannt, auch unter Christen, dass Jesus dieses Ge-
bot nicht nur dem Gebot der Gottesliebe gleichstellte, sondern ist darlber
hinaus radikal verandert. Auf die Frage: ,Und wer ist mein Nachster?" Ant-
wortete er anhand eines konkreten Beispiels mit einer Gegenfrage: ,Was
meinst du: Wer von diesen dreien™ - von denen nur einer geholfen hatte -
,hat sich als der Nachste dessen erwiesen, der von den Raubern Uberfallen
wurde?" (Lk 10,25-37). Jesus dreht also den Spie3 um und gibt dem Wort
nachster einen neuen Sinn: frag nicht, wer dein nachster ist, sondern sei
du der nachste; jedem gegenuber.

Das herkdmmliche Verstandnis birgt die Gefahr in sich, dass die Nachsten-
liebe — ob im privaten, kirchlichen oder gesellschaftlichen Bereich - instru-
mentalisiert wird zu einem Mittel, mit dem man das eigene Gewissen beru-
higt oder sich soziales Ansehen verschafft; in der christlichen Variante: in
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dem man sich durch ,Werke der Nachstenliebe™ bei Gott Verdienste sam-
melt. Damit aber wird auch der Mitmensch instrumentalisiert, wird zum Ob-
jekt eines humanistisch oder religiés motivierten Gutmenschentum. Nachs-
tenliebe kann flir den Nachsten, auch wenn sie ihm in der Not eine Hilfe ist,
so entwlrdigend sein. Und nichts fuhlt sich fur ihn schlimmer an, als wenn
sich ihm jemand zu wendet, um ,in Anderen Christus zu dienen®. Sei du der
Nachste! Dann kann der Andere, auch der Hilfsbedurftige und in Not Gera-

ten, ein Mensch sein - ein Mensch wie Du.
(aus: glauben, lieben, christlich leben von Reinhard Kérner)

Nimm Dir Zeit und lass den Text nachwirken. Lass die Gedanken, die kom-
men zu und bringe sie vor Gott.

Versuche am heutigen Tag und auch die gesamte Woche darauf zu achten,
Deinem Gegenuber mdglichst ,nachstenlieb™ zu begegnen. Versuche, wie
im Text beschrieben, eben nicht nur freundlich zu Anderen zu sein um flr
Dein eigenes Gewissen Sicherheit und ein gutes Gefuhl zu haben.

Wie kann das im Kleinen aussehen?
Wie kannst Du das heute anwenden?

Sieh' es als Ubung fiir den Tag und halte vielleicht auch ab und zu heute
mal inne.

Ich winsche Dir einen schénen Tag.
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Woche 2 - Ubung 2

Willkommen zur zweiten Ubung in der Né&chstenliebe-Woche. Suche Dir
auch heute einen Platz, wo Du ungestért bist und mache es Dir bequem.
Komm®' zur Ruhe.

Wenn Du ruhig und angekommen bist, lies folgenden Text:
Friede mit den Anderen

Menschen werden aneinander schuldig, jeden Tag, Uberall auf der Welt. Das
Leid, das Menschen einander zufigen kénnen, ist unermesslich. Im kleinen,
alltaglichen Einerlei meines Lebens und im GroBen und Unfassbaren.

Es geschah am 13. November 2015 beim Attentat der Islamisten im Kon-
zertsaal Bataclan in Paris. An diesem Abend verlor der Radiojournalist An-
toine Leiris, damals 35 Jahre alt, seine Frau Hélene, ebenfalls 35 Jahre alt.
Sie wurde bei dem Anschlag erschossen. In einem Facebook-Post schreibt
er kurze Zeit spater: ,Freitagabend habt ihr das Leben eines auBerordentli-
chen Wesens geraubt, das der Liebe meines Lebens, der Mutter meines
Sohnes, aber meinen Hass bekommt ihr nicht."

Wie kommen Menschen dazu, in dieser Freiheit auf erlittenes Unrecht so
ZuU reagieren!

Wenn dich einer auf die rechte Wange schlagt, dann halt ihm auch die an-
dere hin." (Mt 5,39), lesen wir in der Bibel. Ein Hohn angesichts von Bruta-
litdt und Gewalt? Naiv oder zu fromm flr unsere Tage? Vollig unpassend,
selbst fir mein groBes oder kleines Unglliick, das andere mir antun? Die
andere Wange hinhalten meint nicht ein duckmauserisches Kleinmachen.
Es meint vielmehr, souveran zu bleiben: namlich dem Gegenuber, dem Ta-
ter, dem, der Unfrieden stiftet, die Macht zu nehmen, trotz zugefligter Ver-
letzungen Uber mir zu stehen. Ich verweigere mich, mich von anderen ver-
einnahmen zu lassen.

Antoine Leiris zahlt nicht mit gleicher Mlinze heim, macht sich nicht abhan-
gig, racht sich nicht und begibt sich nicht in die Spirale von Gewalt und
Gegengewalt, von , Wie du mir, so ich dir". Er gibt den Tatern seinen Hass
nicht. Er bleibt damit Souveran seiner selbst - und die Terroristen von Paris
verlieren damit ihre scharfste Waffe.

Ich stelle mir Menschen vor Augen, mit denen ich in Frieden und versdhnt
lebe. Sie geben mir Kraft. Will ich, kann ich mich mit anderen, mit denen
ich in Unfrieden lebe, versbhnen, Frieden suchen und anbieten. Ich brauche
daftr Mut, Kraft und Souveranitat, bei mir selbst zu sein. Wenn es fur mich
~dran" ist: Ich Ube heute kleine Schritte flir den Ausstieg aus dem ,so du
mir - so ich dir".
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Ich wage, Schuld, die mir von anderen zukommt, anzuschauen oder gar
anzusprechen, und dabei geduldig zu bleiben. Auf Fehler hinzuweisen, wenn
es maoglich ist, freundlich und ohne Groll. Vielleicht ein erster Schritt, mir
selbst gegenlber aufrichtig zu sein und meine eigene Wirde bei mir zu
halten. Ich bitte Gott mit eigenen Worten um Kraft und Beistand bei meiner

Suche nach Wahrhaftigkeit, nach Frieden und Verséhnung mit anderen.
(aus: Suche Frieden - 6kumenische Exerzitien im Alltag)

Nimm Dir Zeit und lass den Text nachwirken. Lass die Gedanken, die kom-
men zu und bringe sie vor Gott.

~Vergeltet Béses nicht mit Bésem. Werdet nicht zornig, wenn die Leute
unfreundlich Uber euch reden, sondern winscht ihnen Gutes und segnet
sie. Denn genau das verlangt Gott von Euch und er wird euch dafilr seg-
nen!™
(1. Petrus 3,9)

Wenn Du mochtest, kannst Du die Hande falten und zum Abschluss dieser
Ubung folgendes und nattrlich noch viel mehr beten:
Gott gebe mir die Gelassenheit, Dinge hinzunehmen, die ich nicht andern

kann. Gott gebe mir den Mut, Dinge zu andern, die ich dndern kann. Gott
gebe mir die Weisheit, das eine vom anderen zu unterscheiden. Amen.
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Woche 2 - Ubung 3

Heute steht eine weitere Ubung an. Suche Dir wieder einen Platz, wo Du
ungestort bist und mache es Dir bequem. Komm® zur Ruhe. Zu Beginn, habe
ich Dir heute einen kurzen Text herausgesucht.

Kleiner Katechismus zur Nachstenliebe

Ich mdchte Dich lieben, ohne dich einzuengen;

Dich wertschatzen, ohne dich zu bewerten;

dich ernst nehmen, ohne dich auf etwas festzulegen;

zu dir kommen, ohne mich dir aufzudrangen.

Ich méchte Dich einladen, ohne Forderungen an dich zu stellen;
Dir etwas schenken, ohne Erwartungen daran zu knupfen;

Von dir Abschied nehmen, ohne wesentliches versaumt zu haben;
Dir meine Geflihle mitteilen, ohne dich flur sie verantwortlich zu machen.
Ich mdchte Dich informieren, ohne dich zu belehren;

dir helfen, ohne dich zu beleidigen;

Mich um dich kiimmern, ohne dich zu verargern;

Mich an dir freuen, so wie du bist.

aus England. (aus: https://www.caritassteiermark.at/fileadmin/storage/steiermark/docu
ments/Hilfe-und-Angebote/Caritas-Pfarren/Pfarrcaritas-Arbeit/Texte-zu-Caritas-Themen/Caritas-
und-Diakonie/Diakonie_Naechstenliebe.pdf)

Nimm Dir Zeit und lass den Text nachwirken. Lass die Gedanken, die kom-
men zu und bringe sie vor Gott.

Wenn wir Anderen mit Nachstenliebe begegnen, so begegnen wir auch Gott.
Dies zeigt auch die folgende kleine Geschichte mit der ich Dich in den Tag
lassen mdchte:

Mittagessen mit Gott

Ein kleiner Junge wollte Gott treffen. Er packte einige Coladosen und Scho-
koladenriegel in seinen Rucksack und machte sich auf den Weg. In einem
Park sah er eine alte Frau, die auf einer Bank saB3 und den Tauben zu-
schaute. Der Junge setzte sich zu ihr und 6ffnete seinen Rucksack. Als er
eine Cola herausholen wollte, sah er den hungrigen Blick seiner Nachbarin.
Er nahm einen Schokoriegel und gab ihn der Frau. Dankbar lachelte sie ihn
an - ein wundervolles Lacheln! Um dieses Lacheln noch einmal her zu sehen,
bot ihr der Junge auch eine Cola an. Sie nahmen sie und lachelte wieder,
noch strahlender als zuvor. So sal3en die beiden den ganzen Nachmittag im
Park. Als es dunkel wurde, verabschiedete sich der Junge. Zuhause fragte
ihn seine Mutter: ,Was hast du denn heute schénes gemacht, dass du so
frohlich aussiehst?" Der Junge antwortete: ,Ich habe mit Gott Mittag ge-
gessen - und sie hat ein wundervolles Lacheln!™

Auch die alte Frau war nach Hause gegangen, wo ihr Sohn sie fragte, warum
sie so frohlich aussehe. Sie antwortete: ,, Ich habe mit Gott Mittag gegessen

- und er ist viel juinger, als ich dachte."
(aus: Oh! Noch mehr Geschichten flr andere Zeiten)
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Woche 2 - Ubung 4

Endspurt in Woche zwei und damit ist dann auch die Halfte der Intervention
schon geschafft. Suche Dir auch heute einen Platz, wo Du ungestért bist
und mache es Dir bequem. Komm® zur Ruhe.

Wenn Du angekommen bist, gibt es heute mal eine Bibelstelle fir Dich.
Mt 5,43-48.

“3Ihr habt gehért, dass gesagt ist: »Du sollst deinen Nachsten lieben« (3.
Mose 19,18) und deinen Feind hassen. **Ich aber sage euch: Liebt eure Feinde
und bittet fur die, die euch verfolgen, *°auf dass ihr Kinder seid eures Vaters
im Himmel. Denn er lasst seine Sonne aufgehen Uber Bése und Gute und
|4sst regnen (iber Gerechte und Ungerechte.*®Denn wenn ihr liebt, die euch
lieben, was werdet ihr fir Lohn haben? Tun nicht dasselbe auch die Z6ll-
ner? *’Und wenn ihr nur zu euren Bridern freundlich seid, was tut ihr Be-
sonderes? Tun nicht dasselbe auch die Heiden? *®Darum sollt ihr vollkom-
men sein, wie euer himmlischer Vater vollkommen ist.

Als Gedanken dazu...

Gemeinsam unterwegs

Aus dem Nichts taucht ein Wagen direkt hinter mir auf. Er blinkt und hupt,
fahrt so dicht auf, dass mir Angst und Bange wird. Im Spiegel kann ich das
witende Gesicht des Fahrers deutlich erkennen. Ich will doch nur diesen
Laster Uberholen, dann wechsle ich ja wieder auf die rechte Spur zurick!
So lange muss sich »Mister Drangler« nun mal gedulden. Tut er nicht! Er
hupt und blinkt, zeigt mir einen Vogel! Wie kann man nur so ungehobelt
sein? Auf der Suche nach dem passenden Schimpfwort flir diesen Mann ist
ploétzlich immer wieder ein Satz in meinem Kopf: »Gott liebt auch ihn!«
Und ich fange an, dartber nachzudenken, welchen Grund es flr seine Eile
geben kann. Plétzlich habe ich Mitleid. Vielleicht ist er in Sorge um einen
Menschen und will mdglichst schnell bei ihm sein? Beschamt fallen mir Si-
tuationen ein, in denen ich selbst den Fahrer vor mir beschimpft habe, weil
es mir nicht schnell genug ging. Gott liebt alle Menschen ohne Unterschied.
Warum sollten wir dann einen machen? Den Nachsten und sogar unseren
Feind wie uns selbst zu lieben - das schaffen wir nicht aus eigener Kraft.
Aber mit Gottes Hilfe gelingt es uns vielleicht, den anderen so zu sehen, wie

Gott ihn gemeint hat.
(aus Mittendrin 2007, D.Zachmann/A.Fahrmann )

Versuche auch Du heute und in den nachsten Tagen, wenn Du Dich mal
Uber einen Anderen argerst, diesen so zu sehen, wie Gott ihn meint. Wenn
Dir dies noch nicht gelingt. Dann bringe doch Deine Geflihle dartber vor
Gott und binde ihn mit ein. Atme ein und aus und beginne den Tag.
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Woche 3

Freiheit

Ihr, Briider, seid berufen zur Freiheit!
(Galater 5,13)

Interventionsstudie: Marie Friberg
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Woche 3 - Ubung 1

Herzlich Willkommen in Woche drei. Versuche Du auch in dieser Woche all'
den Input auf Dich wirken zu lassen und ihn anzunehmen und beobachte,
was er mit Dir macht. Vielleicht berthrt Dich eine Textzeile oder ein Satz
kann in einem anderen Zusammenhang etwas auslésen. Lass Dich ein.

Diese Woche hat den Themenschwerpunkt Freiheit. Suche Dir auch in dieser
Woche immer einen Platz, wo Du ungestért bist und mache es Dir bequem.
Komm®' zur Ruhe.

Wenn Du angekommen bist Gberlege kurz: Was ist denn eigentlich Freiheit
fir mich?

Hbére zu Beginn folgendes Lied: Freiheit - YADA Worship

Wenn Du willst, schlieBe die Augen und hére auf den Text. Vielleicht findest
Du es auch schén, den Text mitzulesen. Die Lyrics zu diesem Lied findest
Du am Ende dieser Ubung(auf der néchsten Seite). Klicke einfach auf den
Link und Du gelangst zum Lied: https://www.y-
outube.com/watch?v=vLVpJviixWO0.

Lass das Worship-Lied kurz nachwirken. Was diese Menschen singen,
kannst Du das schon genau so von Dir behaupten? Glaubst Du das von
ganzem Herzen? Was bedeutet Freiheit? Ist Freiheit nicht einfach nur die
Mdéglichkeit alles tun zu kédnnen?

»~Alles ist mir erlaubt, aber nicht alles dient zum Guten. Alles ist mir er-
laubt, aber nichts soll Macht haben Uber mich."
(1. Kor 10,23)

Schau' Dir noch dieses kurze Video an: ,Welche Freiheit bietet Jesus?".
Wenn Du willst, schlieBe die Augen und hére auf den Text. Klicke einfach
auf den Link und Du gelangst zum Video: https://www.katho-
lisch.de/video/28403-welche-freiheit-bietet-jesus-glaubeleben.

Nimm Dir Zeit und lass das Video nachwirken. Lass die Gedanken, die kom-
men zu und bringe sie vor Gott.

Nimm Deine persénliche Quintessenz aus dieser ersten Ubung der Freiheits-
woche mit in den heutigen Tag.
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Freiheit - YADA Worship

Du lasst mich Hoffnung sehen
Wenn meine Last unendlich wiegt
Du nimmst mir alle Ketten ab

Du haltst Versprechen ein
Das Alte wird Vergangenheit
Du lasst Agypten hinter mir

Du bist die Hoffnung flr alle Zeit
In dir ist Freiheit, die immer bleibt

Du teilst das Meer vor mir

Bist das Feuer in der Nacht

In die Freiheit hast du mich gebracht
Du turmst dich far mich auf

Kampfst fir mich, wenn ich nicht kann
In die Freiheit hast du mich gebracht
Ich bin frei

Weil ich dir trauen kann
Geh ich unter deiner Hand
Du fuihrst mich ins verheiBene Land

Zu deiner Ehre will Ich alle meine Lieder singen
Du bist der Ursprung meines Lobs

Du teilst das Meer vor mir

Bist das Feuer in der Nacht

In die Freiheit hast du mich gebracht
Du turmst dich far mich auf

Kampfst fir mich, wenn ich nicht kann
In die Freiheit hast du mich gebracht
Ich bin frei

Wen der Sohn frei macht, der ist wirklich frei
Ich glaube an den Sohn, deshalb bin ich frei
Wen der Sohn frei macht, der ist wirklich frei
Deshalb bin ich frei
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Woche 3 - Ubung 2

Freiheit, ist das Einzige was zahlt... So sang schon Westernhagen.
Beginne die zweite Ubung: Suche Dir heute wieder einen Platz, wo Du un-
gestort bist und mache es Dir bequem. Komm®' zur Ruhe.

Denke noch einmal zuriick an die letzte Ubung und das letzte Video, welche
Du zum Thema ,,Welche Freiheit bietet Jesus?" gesehen hast. Rekapituliere,
was der Kaplan dort erzahlte. Daran anschlieBend folgt heute ein weiteres
Video von ihm zum Thema Freiheit und diesmal wird das , wie" erklart.

Schau' Dir dazu dieses kurze Video an: ,Wie kann ich frei sein?". Wenn Du
willst, schlieBe die Augen und hore auf den Text. Klicke einfach auf den Link
und Du gelangst zum Video: https://www.katholisch.de/video/25080-wie-
kann-ich-frei-sein-glaubeleben.

Lass das Video wieder nachwirken und nimm Dir dafiir Zeit. Lass die Ge-
danken, die kommen zu und bringe sie vor Gott.

Samen

Eines Nachts traumte mir, ich sei in einen Laden gegangen. Hinter der
Theke stand ein Engel. Ich fragte ihn: ,Was verkaufen Sie?" Der Engel ant-
wortete freundlich: ,Alles, was sie wollen." Da begann ich aufzuzahlen:
~Dann hatte ich gerne das Ende aller Kriege, Brot flr die Hungrigen, Heilung
flr die Kranken, Trost fur die Trauernden, Arbeit fur die Arbeitslosen, mehr
Liebe in der Welt."

Da schittelt der Engel bedauernd den Kopf: ,Entschuldigen Sie mich, ich
habe mich wohl falsch ausgedruckt. Bei mir gibt es keine Frlichte, bei mir

gibt es nur die Samen."
(aus: Oh! Noch mehr Geschichten flr andere Zeiten)

Zeigt dieser Text nicht wunderschdn, dass wir frei sind? Gott gibt uns zwar
die Samen, lasst uns aber frei handeln und die Frichte selber heranzlichten.
Dabei ist er stets an unserer, an Deiner, Seite und begleitet Dich.

Hbére zum heutigen Abschluss folgendes Lied: Wohin sonst - Layna

Wenn Du willst, schlieBe die Augen und hére auf den Text. Vielleicht findest
Du es auch schon, den Text mitzulesen. Das Video zeigt die Lyrics, sodass
Du einfach mitlesen kannst. Klicke einfach auf den Link und Du gelangst
zum Lied: https://www.youtube.com/watch?v=VXOrob8Ukvo.

Komm' noch einmal zur Ruhe, lass' die Gedanken, die kommen zu und
bringe sie vor Gott. Atme ein und aus und beginne den Tag und vielleicht
begleitet Dich das Lied durch die kommende Woche.
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Woche 3 - Ubung 3

Heute steht die dritte Ubung dieser Freiheitswoche an. Suche Dir wieder
einen Platz, wo Du ungestért bist und mache es Dir bequem. Komm®' zur
Ruhe.

Die heutige Ubung ist etwas umfangreicher und beschéftigt sich mit Leid
und Liebe im Glauben. Wie kann Gott Leid zulassen, wenn er doch der Herr-
scher der Welt(en) ist und Gottes Kraft alles kann? Mdgliche Antworten fin-
den sich im folgenden Text und dem darauf folgenden Video.

Und all das Leid?

Und all das Leid? Fur viele Menschen im einst christlichen Abendland ist
diese Frage, mit dem hessischen Schriftsteller Georg Blichner (1813-1837)
gesprochen, zum ,Fels des Atheismus" geworden, zum starksten Grund,
nicht (mehr) an Gott zu glauben. Sie macht auch vor Menschen nicht halt,
die die Wirklichkeit Gott in ihrem Herzen vernommen haben. Nicht selten
geht sie zumindest, auch bei Christen, mit dem Verdacht einher: Ist denn
Gott wirklich ein liebender Gott, wenn in dieser Welt so viel Unheil ge-
schieht?

An Gott glauben heiBt, offen sein fur die ganze Wirklichkeit, und damit:
offen sein flr alle Realitaten, auch fir die Realitat des Leids - und fur die
realen Ursachen des Leids.

Neben dem Menschen selbst, der sich und anderen Leid zufligt, ist es die
Natur, die das Leid verursacht. Die Krafte und Gewalten, die im gesamten
Universum und auf unserer Erde wirken, ermdéglichen die Existenz des Le-
bens, auch unseres menschlichen Lebens. Aber sie bewirken fir uns und fur
viele unserer Mitgeschopfe auch Schmerz und Unheil. In Gott die Ursache
des Leids zu sehen, ware angesichts dieser Realitat ein Trugschluss, denn
Gott ist weder ein Mensch noch ist er Teil der Natur. Gottes Liebe, ja seine
Existenz Uberhaupt, wegen des Leids infrage zu stellen, ist daher unberech-
tigt.

Berechtigt ist jedoch die Frage, warum Gott nicht eine andere Welt ins Da-
sein gesetzt hat, eine Welt, die keinerlei Leid verursacht, weder durch ihre
natlrliche Beschaffenheit noch durch den Menschen; oder warum er, wenn
eine leidfreie Welt nicht mdglich gewesen sein sollte, nicht darauf verzichtet
hat, Gberhaupt, eine Welt ins Dasein zu setzen. Auf diese Frage aber werden
alle Antwortversuche - gerade angesichts des himmelschreienden Leids -
immer unbefriedigend bleiben. Nur Gott selbst kdnnte sie beantworten.
Menschen, die christlich an Gott glauben, versuchen, wie der Theologe Ro-
mano Guardini (1885-1968) es ausdrickte, mit der Bereitschaft zu leben,
auf den ,ersten Tag der Ewigkeit" zu warten, an dem Gott die Antwort geben
wird." Sie halten sich mit jeder Vorverurteilung zurtick und vertrauen ihm,
dass er wei3, warum er uns - und sich - die Welt zugemutet hat.

Und sie halten sich an Jesus. Er fihrte uns uUber die uralte, leider noch heute
- auch in den Kirchen - verbreitete Vorstellung hinaus, das Leid sei Strafe

95



und Erziehungsmittel Gottes. In der Beziehung zu seinem Gott der absolu-
ten Liebe wird das Leid zum Leiden, das Gott mit uns mitleidet, und zum
Leiden, gegen das zusammen mit Gott angegangen werden muss. Jesus
selbst wurde fir diese Art, mit dem Leid umzugehen, zum Vorbild. Als der
am Kreuz Leidende ist er flr viele Christen, Generation um Generation, zum
Bruder im Leiden geworden - und zum Kraftquell, gegen das Leid anzuge-
hen, wo immer das nur maéglich ist.

(aus: glauben, lieben, christlich leben von Reinhard Koérner)

Nimm Dir Zeit und lass den Text nachwirken. Lass die Gedanken, die kom-
men zu und bringe sie vor Gott.

Schau' Dir nun dieses kurze Video an: ,Warum lasst Gott das zu?". Wenn
Du willst, schlieBe die Augen und hére auf den Text. Klicke einfach auf den
Link und Du gelangst zum Video: https://www.katholisch.de/video/22572-
warum-laesst-gott-das-zu-glaubeleben.

Lass auch das Video wieder nachwirken und nimm Dir daflir Zeit. Lass die
Gedanken, die kommen zu und bringe sie vor Gott.

Leid und Liebe hangt eindeutig miteinander zusammen. Gott ist Liebe und
begleitet, ja leidet mit uns in unseren irdischen Problemen.

Liebe

»Liebe" ist ein groBes und in seiner Bedeutung sehr vielschichtiges Wort. Es
kann tiefe Geflihle meinen und es kann flur eine recht ntichterne, aber
doch sehr bewusste Zuwendung stehen. Eigentlich ist es ein Tatigkeitswort,
denn Liebe gibt es real nur als lieben und als geliebt werden und als die
Erfahrung, lieben zu kdnnen und geliebt zu sein. Das gilt flr die Liebe zwi-
schen Menschen wie flr die Liebe zwischen Gott und Mensch und Mensch
und Gott. Im Christentum enthalt das Wort ,Liebe" zuerst eine Botschaft,
dann erst, auf der Grundlage dieser Botschaft, auch eine Aufforderung. Die
Botschaft lautet: Du bist von Gott geliebt — und du bist von Gott mit der
Fahigkeit zu lieben begabt. Das ist der Kern des Evangeliums, der ,frohen
Botschaft" Jesu. Ein Text aus dem Neuen Testament fasst sie in die Kurz-
formeln zusammen: , Gott ist Liebe" und ,Die Liebe ist aus Gott" (1 ]Joh
3,7f./16). ,Gott ist Liebe", heiBt es dort - nicht, wie in den friheren Ausga-
ben der Luther-Bibel und der Einheitslibersetzung falschlich wiedergege-
ben: ,Gott ist die Liebe" was zu dem Trugschluss verfihren konnte, die
Liebe sei Gott und Gott" nur ein anderes Wort flr die Liebe. Der frihchrist-
liche Autor wollte, ganz im Sinne Jesu, sagen, dass Gott liebt und gar nicht
anders kann, als zu lieben, dass er also ,pure Liebe" ist. Dieses Lieben Got-
tes geschieht ganz und gar ,vorleistungsfrei", wie Papst Benedikt XVI. kom-
mentierte?, ganz und gar ,sola gratia - aus Gnade", wie Martin Luther be-
tonte; es gilt jedem Menschen, vor jeder Leistung und trotz aller Schuld. -
Und mit dem Satz: Die Liebe ist aus Gott" ist gemeint, dass uns die Fahig-
keit zu lieben von Gott selbst gegeben ist. Daraus folgt auch, dass uns in
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jeder menschlichen Liebe Gottes Liebe entgegenkommt; ja, dass sich von
Gott nur geliebt fihlen kann, wer die Erfahrung kennt, von Menschen ge-
liebt zu sein.

Die Aufforderung lautet: Glaub ihm, dem Abba-Gott Jesu, dass du von ihm
geliebt bist, bedingungslos geliebt bist! Glaub auch deinem Mitmenschen,
dass er dich liebt (so er es ehrlich meint)! - und: Liebe auch du, deinen
Mitmenschen und Gott! Beides, die Botschaft und die Aufforderung, gehoért
zusammen und das eine macht das andere erst mdglich: Weil du geliebt
bist, von Menschen und letztlich von Gott, kannst du lieben, und weil auch
du lieben kannst, kannst du glauben, dass ein anderer dich liebt.

Sich geliebt wissen und lieben, beides kann mit tiefen Geflihlen verbunden
sein, muss es aber nicht jedenfalls nicht in jedem Moment und nicht dauer-
haft, sowohl in den zwischenmenschlichen Beziehungen wie im Leben mit
Gott. Lieben heiB3t, sich aus dem ,Ich allein" herausbegeben und sich dem
anderen, Gott und Mensch, zuwenden. Und das kann recht nlchtern, ja

sogar recht anstrengend sein - nur bewusst und ehrlich sollte es sein.
(aus: glauben, lieben, christlich leben von Reinhard Kérner)

Nimm Dir Zeit und lass den Text nachwirken. Lass die Gedanken, die kom-
men zu und bringe sie vor Gott.

Wie stehst Du nach diesem Input zu Leid und Liebe, Liebe Gottes? Andert
das etwas in Dir oder wei3t Du das schon oder weiBt Du es eigentlich, aber
so ganz glauben, kannst Du es noch nicht? Kannst Du was damit anfangen?

Nimm Deine persénliche Quintessenz aus den Inhalten der heutigen Ubung
mit in den heutigen Tag und schau, wo sie Dich hinfuhrt.

97



Woche 3 - Ubung 4

Und schon wieder ist eine Woche rum: Willkommen zu Ubung vier; oder
12/16, wenn Du schon auf das Ende der Intervention wartest. Heute erwar-
tet Dich zum Abschluss hochmal eine interaktive Ubung.

Victor Frankl war ein Osterreichischer Neurologe und Psychiater, der das
Konzentrationslager im zweiten Weltkrieg Uberlebte und so seine Freiheit
wieder erlangte. Auch in Gefangenschaft behielt er sich ein Stlick Freiheit
ein. Wie? Das wird Dir im Folgenden erklart.

Schau' Dir nun dieses Video an: ,Victor Frankl — Innere Freiheit?". Wenn Du
willst, schlieBe die Augen und hdére auf den Text. Lass Dich nicht von der
Nahaufnahme irritieren, sondern hére nur auf den Inhalte. Hore das Video
nur bis 4:30 Min und stoppe dann. Klicke einfach auf den Link und Du
gelangst zum Video: https://www.youtube.com/watch?v=lojxukfnKnO.

Nimm Dir kurz Zeit und lass die Geschichte Frankls und seine Gedanken
nachwirken. Lass die Gedanken, die kommen zu und bringe sie vor Gott.

Dem Video schlieBt Du jetzt eine Ubung an. Ich bitte Dich die Ubung durch-
zufihren, auch, wenn Dir Deine Intuition erstmal davon abrat.

Nimm daflr ein Blatt Papier oder 6ffne eine Notizen- oder Schreib-App an
Deine mobilen Endgerat.

Uberlege Dir zuerst einmal, was Dir wirklich wichtig ist. Das kann eine Sache
sein, das kdnnen vier Sachen sein. Wie willst Du in die Welt wirken und in
der Welt wirken? Was ist Dir wirklich ganz zentral in Deinem Leben wichtig?
Wie will ich mit mir sein? Was will ich erleben? Schreibe diese Ideen auf.
Uberlege dann Gegenspieler, die gegen diese wichtige Sache in oder von
der AuBenwelt wirken. Wiederhole das gleiche mit Gegenspielern, die in Dir
selbst gegen die wichtige Sache wirken. Schreibe auch diese auf. Betrachte
die Gegenspieler und Uberlege welche Macht sie wirklich auf Deine wichti-
gen Dinge haben.

Wie ich die wichtigen Dinge in mir sehe - da haben doch eigentlich die
auBeren Gegenspieler gar keine Macht drauf oder? Die inneren Gegenspie-
ler, Deine Sorgen und Angste, wie wirken die? Hast Du Einfluss auf diese?
Kannst Du diese in Interaktion mit Gott besprechen und dann neu bewer-
ten? Komme zurlick zu den Dingen, die Dir so wichtig sind. Sind das noch
die Gleichen oder haben sie sich jetzt verandert? Ergibt sich neue Kraft,
vielleicht auch durch das erneute Bewusstwerden, dass Gott bei Dir ist und
Dich begleitet im Verfolgen dieser Dinge?

Nimm Dir Zeit und lass die Ubung nachwirken. Kannst Du einen neuen Blick-
winkel auf die wichtigen Dinge in Deinem Leben und die Gegenspieler er-
langen. Befrei' Dich innerlich — wie Frankl und mit Gott an Deiner Seite.
Lass die Gedanken, die kommen zu und bringe sie vor Gott. Atme ein und
aus und beginne den Tag.
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Woche 4

Bewusst Leben

Das Gliuck deines Lebens,
hangt von der Beschaffenheit Deiner Gedanken ab
(Marc Aurel)

Interventionsstudie: Marie Friberg
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Woche 4 - Ubung 1

Herzlich Willkommen in der letzten, der vierten Woche dieser Intervention.
Versuche auch in dieser Woche all' den Input auf Dich wirken zu lassen und
ihn anzunehmen und beobachte, was er mit Dir macht. Vielleicht berlthrt
Dich eine Textzeile oder ein Satz kann in einem anderen Zusammenhang
etwas ausldsen. Lass Dich ein.

Diese Woche hat den Themenschwerpunkt Bewusst Leben. Suche Dir auch
in dieser Woche immer einen Platz, wo Du ungestért bist und mache es Dir
bequem. Komm' zur Ruhe.

Wenn Du angekommen bist Gberlege kurz: Was bedeutet bewusst Leben
fir mich?

Vielleicht ist flr Dich bewusst Leben neben vielen Dingen auch die Tatsache
zu wissen, dass Gott stets bei Dir ist und Dich begleitet. Er sieht Dich in all
Deinen Erfolgen und Dramen und steht Dir bei. Das haben wir bereits auch
schon in den vergangenen Wochen in manchem Text gelesen oder gehort.
Du und ich, wir sind Gottes Kinder. Fur Gott bist Du sein Kind. Sein geliebtes
Kind. Bist Du Dir in Deinem Leben stets dartiber bewusst?

Schau' oder hér' Dir dazu diesen Poetry-Slam an: ,Mein Kind"“. Wenn Du
willst, schlieBe die Augen und hére auf den Text. Der Text des Poetry-Slams
lduft als Video, Du kannst also auch bei Bedarf mitlesen. Klicke einfach auf
den Link und Du gelangst zum Video: https://www.y-
outube.com/watch?v=u0O_ C6KZA_ 1A&t=110s.

Nimm Dir Zeit und lass das Gesprochene nachwirken. Lass die Gedanken,
die kommen zu und bringe sie vor Gott.

Bist Du Dir stets dartber bewusst, dass Du Gottes Kind bist? Bist Du froh
dartber? Bist Du dankbar dartber — ganz tief in Deinem Herzen?

Bist Du dankbar dariiber? Bist Du dankbar (iber Dein Leben? Uber all' das
was in Deinem Leben passiert? Uber die groBen, aber auch die kleinen
Dinge? Bist Du Gott dankbar? Uberleg' mal. Geh weg, von den schnellen
Antworten wie ,Dankbar fur Gesundheit und Familie...". Sicher bist Du auch
dafiir dankbar, aber werde mal viel kleiner. Uberlege Dir drei Dinge fiir die
Du Gott gestern dankst und eine Sache, die fur die Du bereits heute (wenn
es gerade morgens ist) dankbar bist. Notiere diese Dinge. Versuche Dir be-
wusst zu machen, dass Gott auch in diesen Dingen steckt. Er ist immer mit
dabei.

Beobachte heute in Deinem Alltag immer wieder die Situation und tritt viel-
leicht auch einen Schritt zurick und danke Gott fur die kleinen und groBen
Dinge im Leben. Mache Dir das heute und die nachsten Tage immer wieder
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bewusst. Ich winsche Dir einen schénen Tag, der Dir viele kleine Dan-
kesmomente beschert.

Woche 4 - Ubung 2

Heute steht die zweite Ubung der Woche an. Suche Dir wieder einen Platz,
wo Du ungestoért bist und mache es Dir bequem. Komm® zur Ruhe.

Die heutige Einheit will Dir den Unterschied zwischen glauben und Glaube
bewusst machen. Was ist was? Uberlege einmal kurz flr Dich und lies dann
die beiden folgenden Texte als Anregung.

~glauben"

Das Wort ,glauben” (klein geschrieben) meint im allgemeinen Sprachge-
brauch, etwas fur méglich oder wahrscheinlich halten, im Unterschied zum
sicheren Wissen. Der christliche Wortsinn aber ist eigentlich ein anderer.
Man kann ihn mit den Tatigkeitswortern ,vernehmen", ,vertrauen und ,sich
hinwenden" naher beschreiben. Wer von der Wirklichkeit berthrt wurde, die
hinter der Vokabel , Gott" verborgen ist, der hat etwas vernommen: das
.Heilige" in allen Dingen, das ,Mehr" hinter allem Dasein, das er mit seiner
Wahrnehmungskraft, der vernehmenden Vernunft und den inneren Sinnen,
erahnt und ersplrt hat.

An Gott glauben heiB3t fir ihn fortan: offen bleiben fir diese Wirklichkeit
hinter aller Wirklichkeit: die Vernunft und die inneren Sinne gebrauchen
Uber das Wahrnehmen der kosmischen Daseinswelt hinaus, offen sein flr
die Wirklichkeit, der sich unsere Daseinswelt mit all ihren Realitaten ver-
dankt; daflr offen sein auch mit dem fragenden und reflektierenden Ver-
stand, um das so Vernommene immer mehr und immer tiefer verstehen zu
kdnnen - ,glauben" ist offen sein fur die Wirklichkeit als Ganze, mit Herz
und Verstand. Mit dem Vernehmen geht vertrauen einher. An Gott glauben
heiBt: Ich nehme fur wahr, was ich da wahrgenommen habe; ich vertraue
der vernommenen Wirklichkeit hinter dem Namen , Gott"; ich baue darauf,
dass dieser Gott, der alles im Dasein halt, auch mich will und tragt und halt
- ich traue ihm. Und ich vertraue mich ihm an. Das aber ,denke" ich nicht
nur, ich sage es ihm. Ich wende mich hin zu Gott, ich sage zu der verbor-
genen Wirklichkeit hin: ,Du, Gott, ich vertraue dir, ich vertraue mich dir
an."

In ihrer lateinischen Muttersprache sagten die Christen friherer Zeit:
»,Credo in Deum." In ihrem Sprachempfinden bedeutete das: , Ich gebe (do)
das Herz (cre = cor) hin zu Gott (in Deum). An Gott glauben bedeutet also
nicht: Ich halte es fir moglich, dass es Gott gibt; und auch nicht: Ich wei3
zwar nicht, ob es ihn gibt, aber ich halte an der Lehre fest, dass es Gott
gibt. Wer an Gott glaubt, lasst sich nicht auf eine Lehre, sondern auf eine
Wirklichkeit ein. Er nimmt diese Wirklichkeit ernst, vertraut sich ihr an und
will mit ihr leben.
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An Gott glauben ist ein Erkenntnis-, Vertrauens- und Beziehungsakt. Der
héchste, zu dem der Mensch fahig ist. Und christlich an Gott glauben heift:
In dieser Art zu glauben folge ich Jesus. Ich versuche, wie er mit Gott, mit
den Mitmenschen und mit der Welt umzugehen.

Das ist ein Weg, mit Auf und Ab, mit Hohen und Tiefen. Und es ist vor allem
ein Lernweg: Christ sein heiBt lernen wollen, geistig aufgeschlossen und
beweglich bleiben, ein Leben lang ,Jinger" sein - was ,,,Schiler", , Lehrling"
oder auf Neudeutsch , Azubi" bedeutet. In Gemeinschaft mit anderen, die
lernen wollen, und in innerer Lebensgemeinschaft mit Jesus, dem Lehrer

und Meister.
(aus: glauben, lieben, christlich leben von Reinhard Kdérner)

~Glaube"

Der ,Glaube" (groB geschrieben) ist das, was ein Christ glaubt; oder woran
er, entsprechend seiner Konfessionszugehdrigkeit, zu glauben angehalten
ist: die Glaubenslehre der Kirche. Der Glaube ist das, was sich in Glaubenss-
atzen formulieren lasst, was in der Theologie wissenschaftlich durchdacht
und reflektiert wird, was durch Glaubensschriften - Katechismen zum Bei-
spiel — , Predigten oder Bildungsveranstaltungen vermittelt wird und was
durch Lesen, H6ren und Studieren erlernt werden kann.

Doch glauben, als Tatigkeitswort, ist mehr als ,,den Glauben" kennen und
Glaubenswissen haben; ,glauben"” bedeutet nicht, an die Glaubenslehre

glauben, sondern an den, von dem die Glaubenslehre spricht: an Gott, die
verborgene Wirklichkeit hinter den Glaubenssatzen. So betrachtet, glaubt
ein Christ auch nicht an die Bibel, sondern an den, von dem die Bibel spricht
und der durch die Bibel - durch die Worte von Menschen - sein ,, Wort" an
uns Menschen richtet. Ein Christ glaubt nicht Gber den ersten, jldischen Teil
der Bibel hinaus auch noch an den zweiten Teil, das Neue Testament, son-
dern an den, von dem alle neutestamentlichen Schriften handeln: an Jesus
von Nazareth; und er glaubt ihm sein Evangelium seine , erlésende, froh-
machende Botschaft" seine Sicht von Gott, vom Menschen, vom Leben.

In der Realitat ist das freilich nicht immer jedem Glaubenden bewusst. Der
judische Theologe Martin Buber (1878-1965) unterschied deshalb zwischen
einem ,Satz-Glauben" und einem ,Beziehungs-Glauben": Man begnlge
sich, sagt er kritisch an Juden wie an Christen gerichtet, mit einem ,Dass-
Glauben" (ich glaube, dass ..), mit dem Bejahen ,satzhaft" umschriebener
Glaubenswahrheiten. Das aber heil3e, lediglich ,einen Sachverhalt als wahr
anzuerkennen", also im Sach-Bereich des Glaubens stehen zu bleiben. Es
gehe jedoch darum, im , Vertrauen ... zu dem geglaubten Gott" zu leben,
im Beziehungs-Glauben also; denn, so Martin Buber: ,Man kann ,glauben,
dass Gott ist', und in seinem Rucken leben; wer ihm vertraut, lebt in seinem
Angesicht."

Die Unterscheidung zwischen ,Glaube" und , glauben" ist auch deshalb wich-
tig, weil es ebenfalls zur Realitat gehért, dass manch einer zwar mit dem
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Glauben, konkret auch mit der Glaubenslehre der Kirche, Probleme hat,
durchaus aber glaubt. Der Glaube, zumal wie er ihm vermittelt wurde, ist
ihm vielleicht in manchen oder vielen Teilen unverstandlich, erscheint ihm
widerspruchlich und lebensfern oder ist ihm in seinen Details einfach viel zu
kompliziert. Aber er lebt - mit oder ohne Mitgliedschaft in der Kirche - sein
Leben im Angesicht Gottes und ,von Angesicht zu Angesicht™ mit seinen
Mitmenschen, ganz im Geist des Evangeliums, auch ohne bibelfest zu sein.

Jesus jedenfalls hat ganz gewiss seine Freude an ihm.
(aus: glauben, lieben, christlich leben von Reinhard Kérner)

Nimm Dir Zeit und lass die beiden Text nachwirken. Lass die Gedanken, die
kommen zu und bringe sie vor Gott.

Wird Dir der Unterschied zwischen glauben und Glaube bewusst. Was regt
sich in Dir? Glaubst Du? Hast Du einen Glauben? Wie sieht beides in Dir, fur
Dich persdnlich, aus?

Hbére zum heutigen Abschluss folgendes Lied: Unterm Schirm - Layna
Wenn Du willst, schlieBe die Augen und hére auf den Text. Klicke einfach
auf den Link und Du gelangst zum Lied:
https://www.youtube.com/watch?v=hGSf02tyGIo.

Komm' noch einmal zur Ruhe, lass' die Gedanken, die kommen zu und
bringe sie vor Gott. Atme ein und aus und beginne den Tag und vielleicht
begleitet Dich das Lied durch die kommende Woche.
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Woche 4 - Ubung 3

Endspurt der Intervention. Willkommen zur dritten Intervention der Be-
wusst Leben-Woche. Suche Dir auch heute einen Platz, wo Du ungestért
bist und mache es Dir bequem. Komm®' zur Ruhe.

Wenn Du angekommen bist, gibt es heute nochmal eine Bibelstelle flir Dich.

Lk 2, 25-32

25Und siehe, ein Mensch war in Jerusalem mit Namen Simeon; und dieser
Mensch war gerecht und gottesflirchtig und wartete auf den Trost Israels,
und der Heilige Geist war auf ihm. 2°Und ihm war vom Heiligen Geist ge-
weissagt worden, er sollte den Tod nicht sehen, er habe denn zuvor den
Christus des Herrn gesehen. 2’Und er kam vom Geist gefiihrt in den Tempel.
Und als die Eltern das Kind Jesus in den Tempel brachten, um mit ihm zu
tun, wie es Brauch ist nach dem Gesetz, ®da nahm er ihn auf seine Arme
und lobte Gott und sprach: ?°Herr, nun lasst du deinen Diener in Frieden
fahren, wie du gesagt hast; *°denn meine Augen haben deinen Heiland ge-
sehen, 3'das Heil, das du bereitet hast vor allen Vélkern, 3%ein Licht zur
Erleuchtung der Heiden und zum Preis deines Volkes Israel.

Als Gedanken dazu...

Berechtigte Hoffnung

In Amsterdam sal3 auf dem Blrgersteig vor einem teuren Juweliergeschaft
ein alter, zerlumpter und ungepflegter Mann. Vor sich hatte er ein abgegrif-
fenes Pappschild mit der Aufschrift: ,Ich suche eine hlibsche, junge und
reiche Amerikanerin, die mich heiratet." Als ich stehen blieb, um die Schrift
auf dem Schild zu lesen, sagte ein Mann neben mir lachend: , Der sitzt schon
seit Jahren hier, natlrlich ohne Erfolg. Ja, ja. Hoffen und harren macht
manchen zum Narren!"

Ahnlich werden die Menschen (iber den alten Simeon gedacht und gespro-
chen haben. Er sal3 regelmaBig am Eingangstor zum Tempel und wartete
auf den ,Trost Israels™. Zwar wurden wie eh und je im Tempel zu Jerusalem
Gottesdienste gefeiert, aber seit Jahrhunderten hatte es keinen Propheten
oder irgendeine besondere Gottesoffenbarung mehr gegeben. Und dieser
Simeon glaubte tatsachlich, dass ausgerechnet noch zu seinen Lebzeiten
der Heilmacher Gottes erscheinen wirde.

Simeon hoffte nicht wie der Bettler in Amsterdam auf die Erflllung seiner
Winsche, sondern auf die Erflillung der Versprechen Gottes. Das macht den
Unterschied. Wer darauf wartet, dass seine Winsche in Erfullung gehen,
wird leicht zum Narren. Wer damit rechnet, dass Gott seine VerheiBung

erfullt, wird zum Heiligen.
(aus Mittendrin 2007, E. Krause)

Nimm Dir Zeit und lass die beiden Text nachwirken. Lass die Gedanken, die
kommen zu und bringe sie vor Gott.
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Ob Du Dich Gott nahe flhlst oder nicht, nimm Dir Zeit flr ihn und Dich.
Bewusste Zeit in Deinem Leben fir Gott. Erzahle ihm alles, was Dich be-
wegt. Dein ganzes Leben, Dein ganzes Herz. Gott ist immer da. In allem,
was gerade gut lauft und was gerade nicht gut [duft. Er ist auch in allem
anderen. In Deinen Sorgen und Angsten und in Deinen Gefiihlen. Schreibe
es auf oder sprich es aus. Nimm Dir Zeit daflr und lass auch hier die Ge-
danken zu. Bring alles vor Gott.

Atme ein und aus und beginne den Tag.
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Woche 4 - Ubung 4

Zum Abschluss der Intervention suche Dir auch heute zum letzten Mal einen
Platz, wo Du ungestért bist und mache es Dir bequem. Komm' zur Ruhe.

Wenn Du angekommen bist, reflektiere die letzten Wochen. Hat die Inter-
vention etwas mit Dir persdnlich gemacht? Wie hat sich die Intervention auf
Deine Beziehung mit Gott ausgewirkt? Lass Deinen Gedanken kurz freien
Lauf.

~Wunder gibt es immer wieder" oder ,Ey es war schén bléd nicht an Wunder
zu glauben™ oder ,Wunder gescheh’n". Besungen werden Wunder immer
wieder. Aber gibt es Wunder wirklich? Was denkst Du? Ist das ein Wunder?
Ist das Zufall? Ist das Schicksal? Ist das Gott? Was denkst Du?

Glaubst Du an Wunder?

» Kui, Kui" - Uber mir schwingt sich eine Méwe in die Luft und zieht ihre
Kreise. Ich stehe am Aussichtspunkt des Greetsieler Hafens, schlieBe die
Augen, atme tief ein. Und dann ganz langsam wieder aus. Ich hdre auf die
Gerausche um mich herum. Ein Hund bellt. Die Takelagen der Krabbenkut-
ter schlagen leicht an die Masten. Es klingt wie zartes Lauten. Ein trages
Platschern weht vom Hafenbecken herliber. Eine Taube gurrt in den Bau-
men hinter mir. Und sonst: Stille. So habe ich den Sielort in all den Jahren
noch nie erlebt. Sonst waren jede Menge Menschen unterwegs. Die einen
bestaunten die malerische Aussicht auf den Hafen, die anderen standen
Schlange, um ein Eis zu ergattern. Manchmal spielte sogar ein StraBenmu-
siker auf der Sielbricke. Mit 25 Krabbenkuttern, die den malerischen Hafen
im Fischerdorf regelmaBig ansteuern, ist in Greetsiel die groBte Kutterflotte
Ostfrieslands zu Hause. Neben dem Hauptfang, den Nordseekrabben, fan-
gen die Kutter auBerdem in kleineren Mengen auch Plattfische wie Schollen,
Scharben und Seezungen. Mittlerweile ist der historische Hafen Uber 600
Jahre alt, und so lange ich denken kann, herrschte immer reges Treiben
dort. Doch jetzt sind Eissalon, Tee-Kontor, Restaurants, Boutiquen und Sou-
venirldden geschlossen. Lockdown in Ostfriesland. Unglaublich. Aber wahr.
Corona hat uns im Griff. Ich 6ffne meine Augen. Hier sieht alles aus wie
sonst auch! Alles? Nein! Vor mir auf der dicken Mauer entdecke ich etwas,
das sonst nicht dort gelegen hat. Wie eine Perlenkette reihen sich bunte,
handbemalte Steine aneinander. Ich erkenne einen Schmetterling, eine
Blume und daneben einen langlichen Stein, schwarz auf grin steht darauf:
»~Glaubst du an Wunder?« Sofort habe ich den alten Schlager von Katja Ebs-
tein im Ohr: ,Wunder gibt es immer wieder. Heute oder morgen kénnen sie
geschehen!" »J]a, dann bitte lieber heute als morgen!«; schiet es mir durch
den Kopf! Ein Wunder - das ware doch jetzt wirklich genial. ZACK - und
alles ware wieder gut. Das Leben kdnnte wieder ,normal" weitergehen.
Greetsiel ware voller Menschen, die Hoteliers, Gastronomen und Einzel-
handler hatten wieder ihr Ein- und Auskommen. Und ,Lockdown" ware nur
noch etwas, wovon wir unseren Kindern und Enkeln mal erzahlen wirden.
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»Glaubst du an Wunder?" Den Stein lasse ich auf der Mauer in Greetsiel
liegen. Aber die Frage nehme ich mit. Sie beschaftigt mich immer noch, als
ich abends in Norddeich am Meer den Sonnenuntergang bestaune. Was flr
ein herrlicher Anblick! Plétzlich kommt mir ein altes Lied von Peter Strauch
in den Sinn. Und weil die wenigen Leute um mich herum, die auch ihren
Abendspaziergang machen, wegen der Abstandsregel weit genug weg sind,
fange ich leise an zu singen: »Herr, ich sehe deine Welt, das weite Him-
melszelt, die Wunder deiner Schépfung. Alles das hast du gemacht, den Tag
und auch die Nacht, ich danke dir daftr." Ich kann mich kaum sattsehen an
den herrlichen Rottdénen. Die Sonne ist jetzt hinter dem Horizont ver-
schwunden, es wird langsam dunkel. Ich mache mich auf den Weg zurlick
zu unserer Ferienwohnung.

»Glaubst du an Wunder?" Da ist sie wieder, die Frage. Wer die wunderbare
Schépfung sieht, muss eigentlich an Wunder glauben, geht es mir durch
den Kopf. Eher zuféallig geht mein Blick wieder hoch zum Himmel. Ich ent-
decke ein Kreuz aus Kondensstreifen und kann es kaum glauben, aber es
scheint mir so, als ob es mich auf dem letzten Rest des Weges begleitet.
SchlieBlich ist unser Haus in Sichtweite und ich bekomme den Mund vor
Staunen nicht mehr zu: Jetzt steht das Wolkenkreuz direkt Uber unserem
Dach! Wenn das mal kein Wunder ist, denke ich und freue mich Uber das
liebevolle Zeichen vom Schdépfer der Welt persdnlich, dem Meister der Son-
nenuntergange, dem Herr Uber Wolken und Kondensstreifen. Er residiert
nicht weit weg im Himmel und ist fir mich nicht zu sprechen, nein, er
schenkt mir hier ein Zeichen seiner Liebe, das er an den Himmel malt. Das
Kreuz heiBt flir mich: Ich bin Gott einen Jesus wert! Ein paar Tage spater
lese ich ein Zitat von Martin Luther: »Gottes Wunder geschehen nicht da-
rum, dass wir sie ermessen und fangen, sondern dass wir dadurch glauben

und getrost werden sollen.
(aus: Meer fur dich - Sabine Langenbach)

Nimm Dir Zeit und lass den Text nachwirken. Lass die Gedanken, die kom-
men zu und bringe sie vor Gott.

Wenn Du mochtest, kannst Du die Hande falten und zum Abschluss dieser
Ubung folgendes und natrlich noch viel mehr beten:

Oh Jesus, sei mein Kanu, das mich tuber Wasser halt im Meer des Lebens.
Sei das Ruder, das mir hilft, den Kurs zu halten.
Sei mein Bootsausleger, der mich halt in stirmischen Zeiten der Versu-
chung.
Lass Deinen Geist mein Segel sein, das mich taglich tragt.
Mach mich stark, damit ich sicher paddeln kann auf meiner Lebensreise.
Amen.

Zum Abschluss
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Hamburg im Mai 2022
Liebe:r Proband:in

Vielen Dank fiur die Teilnahme an der Intervention!

Bitte bearbeite nun noch den zweiten Fragebogen. Gehe daflir auf diesen
Link: https://ww2.unipark.de/uc/HH_1090/3180/.

Die Befragung dauert maximal 10 Minuten. Es ist essentiell wichtig, dass
Du auch den zweiten Fragebogen ausflllst, damit die Studie gelingt. Sonst
war auch Deine vierwochige Arbeit umsonst, weil ich keinen Nachher-Effekt
messen kann.

Bitte kontaktiere mich nach Abschluss der Intervention per Mail oder Uber
den Weg Uber den wir die letzten Wochen zur Materialzusendung Kontakt
hatten. Sende mir bitte den Dokumentationsbogen als Foto oder PDF-Datei
zu. Bei Fragen kannst Du mich auch gern kontaktieren.

Ich danke Dir von Herzen flr Deine Teilnahme und hoffe, dass auch Du
etwas von der Intervention profitieren konntest. Vergiss' die 2. Befragung
nicht!

Herzliche GriBe,

Marie Friberg

Kontakt:

Marie Friberg
Friberg.marie@stud.hs-fresenius.de
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Anhang H: Material Woche 1-4 fiir Interventionsgruppe ohne

Religionsbezug

Leitfaden

Kontakt: friberg.marie@stud.hs-fresenius.de




Hamburg im April 2022
Liebe:r Proband:in,

herzlich Willkommen zur Intervention meiner Bachelorarbeit. Da die Inter-
vention ganz personliche Glaubensthemen anstoBen kann, habe ich mich
entschieden Sie innerhalb der Intervention zu duzen. AuBerhalb der Inter-
vention, also bei der wissenschaftlichen Datenerhebung entfallt dies wieder.

In den kommenden vier Wochen erwarten Dich wdchentlich vier Ubungen.
Diese dauern immer ca. 10 Minuten. Der ein oder andere Inhalt kann auch
ein paar Minuten langer oder klrzer ausfallen. Nimm Dir flr diese Zeit etwas
Ruhe und Raum fir Dich. Du kannst selbst entscheiden an welchen Tagen
in der Woche Du diese Ubungen machen méchtest. Schén wére, wenn Du
es morgens oder am Vormittag einrichten kannst, z.B. vor oder nach dem
Frihstlck. So kannst Du vielleicht den ganzen Tag von dem Inhalt profitie-
ren. Fir viele Ubungen brauchst Du Internet. Ich werde dann immer einen
Link einfigen, den Du einfach anklicken kannst. Stelle also sicher, dass Du
stets die Mdglichkeit auf einen Internetzugriff hast. Du kannst Dir die Ma-
terialien ausdrucken wenn Du das mdchtest, Du kannst aber genauso gut
einfach mit Deinem mobilen Endgerat arbeiten (Dann funktionieren auch
die Links Ubers anklicken). Ich wurde Dir empfehlen immer etwas zum
Schreiben vorzubereiten, falls Dich eine Stelle in einer Ubung anspricht. Die
Wochen der Intervention orientieren sich an Oberthemen, die im (religi6-
sen) Leben eine wichtige Rolle spielen: Selbstliebe, Nachstenliebe, Freiheit
und bewusstes Leben. Ich habe verschiedene Arten gewahlt um Dir die The-
men naher zu bringen. Mal ein Lied, mal eine Geschichte, mal ein Gedicht,
mal ein Vortrag, mal ein Poetry Slam und ab und zu eine Ubung dazu. Si-
cherlich findest Du eine Art mal besser, als eine andere. Versuche stets Dich
auf den Inhalt und das Gesagte einzulassen und lass Deine Gedanken dazu
Deinen Tag gestalten.

Ich sende Dir jede Woche die benétigten Materialien flr die neue Interven-
tionswoche zu. Hast Du Fragen zur Intervention oder zu Inhalten oder
mochtest aus der Intervention aussteigen, dann kontaktiere mich gern tber
die unten genannte Mail-Adresse.

Danke, dass Du Dir Zeit nimmst an meiner Studie teilzunehmen. Ich hoffe,
dass die Intervention Dir auch etwas zurlck gibt. Lass Dich drauf ein.

Viel SpaBB und herzliche GriBe,
Marie Friberg

Kontakt: friberg.marie@stud.hs-fresenius.de

110



Woche 1

Selbstliebe

Versuche jeden Tag mehr Du selbst zu werden
(Anselm Grin)

Interventionsstudie: Marie Friberg
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Woche 1 - Ubung 1

Heute beginnt Deine vierwdchige Intervention, in der Du Dich genauer mit
Dir, Deinen Einstellungen und Ansichten auf Dich und auf diese Welt ausei-
nandersetzt. Versuche all' den Input der kommenden Wochen auf Dich wir-
ken zu lassen und ihn anzunehmen und beobachte, was er mit Dir macht.
Vielleicht beriihrt Dich eine Textzeile oder ein Satz kann in einem anderen
Zusammenhang etwas auslésen. Lass Dich ein.

Suche Dir heute und ab sofort zu jeder Interventionsiibung einen Platz, wo
Du ungestért bist und mache es Dir bequem. Komm' zur Ruhe.

Wenn Du angekommen bist: Uberlege kurz fiir Dich, Wochenthema 1:
Selbstliebe. Was ist das fur mich?

Und dann hdre Dir folgendes Lied an: Bestandsaufnahme - Julia Engelmann
Wenn Du willst, schlieBe die Augen und hére auf den Text. Vielleicht findest
Du es auch schén, den Text mitzulesen. Die Lyrics zu diesem Lied findest
Du am Ende dieser Ubung(auf der néchsten Seite). Klicke einfach auf den
Link und Du gelangst zum Lied: https://www.youtube.com/watch?v=i-
dUXAENgVLI.

Nimm Dir Zeit. Lass den Text nachwirken und lass die Gedanken, die kom-
men zu und gib ihnen Raum.

Mach Du nun auch mal eine Bestandsaufnahme. Uberlege Dir jeweils drei

Dinge:
- Was ich nicht habe:

- Was ich habe, aber nicht haben will:

- Was ich habe:

Sei froh Uber das, was Du hast. Du bist gut so wie Du bist. Du sollst so sein.
Sei glicklich Uber das was Du hast und nicht hast, tber das was und wer
Du bist.

Nimm Deine personliche Quintessenz aus dieser ersten Ubung mit in den
heutigen Tag.
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Bestandsaufnahme - Julia Engelmann
Bestandsaufnahme Teil eins von drei: was ich nicht hab’!

Ich hab' keine Schokoladenseite, keine Macht,

keine Kneipe, keinen Plan B, keinen Plan A,

keinen Wunschpunkt, wenn ich "Gatsmas" sag.

Ich hab kein gutes Bauchgefihl, weil ich es mit Hunger verwechsle.
Ich hab' kein Ordnungsempfinden, obwohl ich Ordnung sehr schatze.
Ich hab' kein Swag, kein Sixpack, keine Big Band, Nickname, Big Mac.
Ich hab' keine StraB3e, kein' Bezirk, kein” Block.

Bin nicht bei Tinder, hab' auch sonst nie geloggt.

Ich hatte nie genug Mut, beim Flaschendrehen die Flasche zu drehen.
Ich hab' noch nie Sternschnuppen, nie Glihwirmchen, nie Titanic gesehen.
Ich kann nicht Namedroppen, Partyhoppen,

nicht smalltalken, nicht moonwalken.

Ich hab' kein x-Faktor, egal ist nur ein Wort mit 'nem x davor.

Mein Facebook ist nicht die Chronik von Narnia.

Und wer weiB, vielleicht hab' ich kein Karma.

Bestandsaufnahme Teil zwei von drei: was ich hab', aber nicht will!
(das ist der langste Teil)

Ich hab' so bescheuert viel Angst, mich falsch zu entscheiden,

irgendwo wegzugehen, wenn ich mir eigentlich gerade nur wiinsche zu blei-
ben.

Angst Fehler zu machen, auch wenn ich wei3, dass sie wichtig sind.

Angst zu spat zu bemerken, welche Wege doch richtig sind.

Angst davor wie schnell die Zeit vergeht, dass ich sie nicht richtig nutze.
Angst, dass ich nicht umsetzen kann, was mir eigentlich lange bewusst ist.
Und was ich noch hab' ist das Geflhl, alle anderen sind besser,

oder wenigstens etwas, weil ich muss leider ziemlich oft feststellen:
Millionare sind reicher, alte Menschen sind weiser,

Luft ist luftiger, leichter, Apfel fruchtiger, reifer,

das Meer berauschender, Einhdrner flauschiger, Kleber klebriger,

Baume sind ewiger, als ich.

Und ich mag dich mehr, als du mich.

Bestandsaufnahme Teil drei von drei: was ich hab’!

Ich hab' so viele Dinge, viel mehr als ich er- und vertrage.

Ich hab mehr Schmuck als ich eigentlich trage

und ein Einrad, mit dem ich nie fahre.

Ich hab' Augen, die, was ich betrachte, auch tatsachlich sehen.
Und Beine, die stolpern und tanzen oder tatkraftig gehen.

Ich hab' mein Leben, das endlich ist,

und nicht selbstverstandlich ist,
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eine Seele, vielleicht, auch wenn der Gedanke befremdlich ist.
Ich hab' noch was, das vergesse ich oft,

dann muss ich mich wieder besinnen,

ich habe tausend Grinde zum Lachen, bloB einen zum weinen
und vor allem so viel zu gewinnen,

ich hab so viel zu gewinnen.

Ich bin gltcklich.
Ich bin gltcklich.
Und ich weiB3, ich hab' dich nicht, und doch hab' ich mehr als gedacht.
Ich bin gltcklich.
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Woche 1 - Ubung 2

Willkommen zur zweiten Ubung. Suche Dir auch heute einen Platz, wo Du
ungestoért bist und mache es Dir bequem. Komm®* zur Ruhe.

Oft denken wir, dass zum Glucklich sein dazugehort, dass wir keine Prob-
leme mehr haben und eben auch, dass wir uns selbst lieben. Aber wann
kdnnen wir uns denn lieben? Nur dann, wenn wir perfekt sind? Wenn
Selbstoptimierung und Personlichkeitsentwicklung super laufen und wir alle
Ziele schaffen, die wir oder die Gesellschaft uns auferlegt haben?

Liebe ich mich nur, wenn ich makellos und perfekt bin? Was ist perfekt?
Kann ich perfekt sein? Lasse kurz Deine Gedanken zu diesen Fragen schwei-
fen.

Heute mdchte ich, dass Du mal eine kurze gefuihrte Meditation ausprobierst.
Auch, wenn Du vielleicht nicht so viel von Meditation halst — probiere es
doch gern mal aus.

Schau' Dir dann folgendes kurzes Video an. Wenn Du willst, schlieBe die
Augen und hore auf den Text. Klicke einfach auf den Link und Du gelangst
zum Video: https://www.youtube.com/watch?v=H1AMO0-9koVc&t=121s.

Lass' das Gesagte kurz nachwirken.

Ich liebe und akzeptiere mich - so wie ich bin. Ich bin.

Die Unvollkommenheit ist nur ein Schritt auf dem Weg bestandigen Wachs-
tums. Unser Stand auf diesem Wachstumsweg ist aktuell gerade einer, der
so wie er ist — also so wie Du gerade bist —, gut ist.

Nimm Dir Zeit. Lass den Text nachwirken und lass die Gedanken, die kom-
men zu und gib ihnen Raum. Atme ein und aus und beginne den Tag.
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Woche 1 - Ubung 3

Heute steht die dritte Ubung an. Suche Dir wieder einen Platz, wo Du un-
gestort bist und mache es Dir bequem. Komm®* zur Ruhe.

Hoére zu Beginn folgendes Lied: Das Lied - Julia Engelmann

Wenn Du willst, schlieBe die Augen und hére auf den Text. Vielleicht findest
Du es auch schon, den Text mitzulesen. Das Video zeigt die Lyrics, sodass
Du einfach mitlesen kannst. Klicke einfach auf den Link und Du gelangst
zum Lied: https://www.youtube.com/watch?v=uRAzO0M785qg4.

Lass das Lied kurz nachwirken und lies dann weiter.

Es geht nicht darum, alles richtig zu machen.

Es geht nicht darum, groBe Taten zu vollbringen.

Es geht nicht darum, dass jeder Tag Erfolg bringt.
Es nicht darum, ob Du von anderen bewundert wird.

Es geht nicht darum wen, sondern darum, dass Du liebst.

Es geht nicht drum wie viel, sondern darum, dass Du gibst.

Es geht nicht ums Gewinnen, sondern darum, dass du kampfst.
Es geht nicht um das Lied, sondern darum, dass du danced.

Ubung: Deine Wahrheiten.

Schreibe auf ein Blatt Papier (oder zum Beispiel auf Diese Ruckseite) ein
paar schlechte Gedanken auf, die Du Uber Dich selbst hast. Dann nimm
einen dicken Stift und streiche diese Gedanken durch. Schreibe daneben,
was Andere - vielleicht Dein:e Parter:in, Freunde oder Deine Eltern - dar-
tiber denken. Mache diese Ubung wirklich und tberspringe sie nicht.

Trage diese positiven Gedanken mit in Deinen Tag und mache sie Dir heute

immer wieder bewusst. Vor allem dann, wenn Du wieder einmal schlecht
denkst. Hab einen schénen Tag.
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Woche 1 - Ubung 4

Heute ist schon die vierte Ubung der ersten Interventionswoche. Suche Dir
auch heute einen Platz, wo Du ungestért bist und mache es Dir bequem.
Komm' zur Ruhe und lies dann den folgenden Text:

Als ich mich selbst zu lieben begann

Als ich mich selbst zu lieben begann,

habe ich verstanden, dass ich immer und bei jeder Gelegenheit,

zur richtigen Zeit am richtigen Ort bin

und dass alles, was geschieht, richtig ist — von da an konnte ich ruhig sein.
Heute weil3 ich: Das nennt man SELBST-BEWUSST-SEIN.

Als ich mich selbst zu lieben begann,

konnte ich erkennen, dass emotionaler Schmerz und Leid

nur Warnungen flr mich sind, gegen meine eigene Wahrheit zu leben.
Heute weil3 ich: Das nennt man AUTHENTISCH SEIN.

Als ich mich selbst zu lieben begann,

habe ich verstanden, wie sehr es jemand beleidigen kann, wenn ich versu-
che, diesem Menschen meine Winsche aufzudricken,

obwohl ich wusste, dass die Zeit nicht reif war und der Mensch nicht bereit,
und auch wenn ich selbst dieser Mensch war.

Heute weil3 ich: Das nennt man RESPEKT

Als ich mich selbst zu lieben begann,

habe ich aufgehdért, mich nach einem anderen Leben zu sehnen

und konnte sehen, dass alles um mich herum eine Einladung zum Wachsen
war. Heute weiB ich, das nennt man REIFE.

Als ich mich selbst zu lieben begann,

habe ich aufgehdért, mich meiner freien Zeit zu berauben,

und ich habe aufgehdért, weiter grandiose Projekte filir die Zukunft zu ent-
werfen. Heute mache ich nur das, was mir Freude und Gllck bringt,

was ich liebe und was mein Herz zum Lachen bringt,

auf meine eigene Art und Weise und in meinem eigenen Rhythmus. Heute
weil ich, das nennt man EINFACHHEIT.

Als ich mich selbst zu lieben begann,

habe ich mich von allem befreit, was nicht gesund flr mich war, von Spei-
sen, Menschen, Dingen, Situationen

und von Allem, das mich immer wieder hinunterzog, weg von mir selbst.
Anfangs nannte ich das ,,Gesunden Egoismus",

aber heute weiB ich, das ist SELBSTLIEBE.

Als ich mich selbst zu lieben begann,
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habe ich aufgehért, immer recht haben zu wollen, so habe ich mich weniger
geirrt. Heute habe ich erkannt: das nennt man BESCHEIDENHEIT.

Als ich mich selbst zu lieben begann,

habe ich mich geweigert, weiter in der Vergangenheit zu leben

und mich um meine Zukunft zu sorgen.

Jetzt lebe ich nur noch in diesem Augenblick, wo ALLES stattfindet, so lebe
ich heute jeden Tag, Tag fur Tag, und nenne es BEWUSSTHEIT.

Als ich mich zu lieben begann,

da erkannte ich, dass mich mein Denken behindern und krank machen
kann. Als ich mich jedoch mit meinem Herzen verband, bekam der Verstand
einen wertvollen Verblindeten. Diese Verbindung nenne ich heute HER-
ZENSWEISHEIT.

Wir brauchen uns nicht weiter vor Auseinandersetzungen,

Konflikten und Problemen mit uns selbst und anderen flrchten,

denn sogar Sterne knallen manchmal aufeinander und es entstehen neue
Welten. Heute weil3 ich: DAS IST DAS LEBEN !

(aus: https://www.op-vermittlungen.de/resources/File/charlie-chaplin-selbstliebe.pdf, von Charlie
Chaplin)

Nimm Dir Zeit. Lass den Text nachwirken und lass die Gedanken, die kom-
men zu und gib ihnen Raum.

Selbstliebe. Muss ich mich, denn eigentlich wirklich selbst lieben? Reicht
nicht Akzeptanz? Reicht es nicht, wenn ich mich ganz in Ordnung finde?
Muss ich mich denn selber lieben? Ist das nicht vielleicht auch toxisch? Kann
ich nur jemand anderen lieben, wenn ich mich selbst liebe? Kann ich nicht
gut jemand anderen lieben und mich dabei einfach akzeptieren?

Lass Deine Gedanken dazu einmal schweifen und Uberlege Dir Deinen
Standpunkt. Wenn Du willst, kannst Du Dich auch heute mit einer anderen
Person darlber austauschen.

Was ist Selbstliebe fluir Dich? Braucht es Selbstliebe oder reicht Selbstak-
zeptanz? Liebst oder akzeptierst Du Dich? Wenn ja warum? Wenn nicht,
was fehlt Dir dazu? Kannst Du etwas tun?

Du bist gut so wie Du bist. Liebe und/ oder akzeptiere Dich.

Nimm Dir heute und in den nachsten Tagen immer wieder kurz die Zeit Dir
zu sagen ,Ich bin gut®. Wenn Dir das noch schwer fallt... Vielleicht kannst
Du Dir auch sagen ,Ich will mir glauben, das ich gut bin". Ich winsche Dir
einen schdénen Tag.
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Woche 2

Nachstenliebe

Niemals die einen gegen die anderen

Niemals die einen Uber den anderen

Niemals die einen ohne die anderen
(Lothar Zenetti)

Interventionsstudie: Marie Friberg
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Woche 2 - Ubung 1

Willkommen in Woche zwei. Versuche auch in dieser Woche all' den Input
auf Dich wirken zu lassen und ihn anzunehmen und beobachte, was er mit
Dir macht. Vielleicht berlUhrt Dich eine Textzeile oder ein Satz kann in einem
anderen Zusammenhang etwas auslésen. Lass Dich ein.

Diese Woche hat den Themenschwerpunkt Nédchstenliebe. Suche Dir auch
in dieser Woche immer einen Platz, wo Du ungestért bist und mache es Dir
bequem. Komm' zur Ruhe.

Wenn Du angekommen bist Uberlege kurz: Was ist Nachstenliebe fur mich?
Lies dann den folgenden Text:

Flrsorge

Eines Abends beobachteten meine kleine Tochter und ich bei Sonnenunter-
gang, wie langsam die Flut kam. Es war ein stiller Abend, und in der unter-
gehenden Sonne schimmert alles — auch das Wasser, dass wie Blood Gold
Uber den trockenen Sand immer naher kam und sich schlieBlich fast liebko-
sen um den FuB einer Dine legte. Und meine Tochter sagte nachdenklich:
ist es nicht schén, wie sich das mehr um das Land kimmert? Sie hatte
Recht. Meine Tochter hatte den unfehlbaren Instinkt eines Kindes: es war
wirklich eine Art der Flursorge. Die Dine lag einfach passiv da, aber das
Meer, das kam und ging, kiimmerte sich flrsorglich um das Land. In diesem
wunderschénen Bild war die komplette Lektion enthalten: werde wach,
werde aktiv, handele, gehe auf einen Menschen zu, lass dich ganz auf ihn

ein und erlebe dadurch selbst Erftllung.
(aus: Meer fur dich - Arthur Gordon)

Nimm Dir Zeit. Lass den Text nachwirken und lass die Gedanken, die kom-
men zu und gib ihnen Raum.

Versuche am heutigen Tag und auch die gesamte Woche darauf zu achten,
Deinem Gegenuber mdglichst ,nachstenlieb™ zu begegnen. Versuche, wie
im Text beschrieben, aktiv zu werden und auf andere Menschen einzuge-
hen. Lass Dich auf sie ein. Nicht aus Eigeninteresse, sondern aus Interesse
am Anderen und erfllle Dich dadurch selbst.

Wie kann das im Kleinen, in Deinem Alltag, heute, aussehen?
Wie kannst Du das heute anwenden?

Sieh es als Ubung fiir den Tag und halte vielleicht auch ab und zu heute mal
inne.

Ich winsche Dir einen schénen Tag.
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Woche 2 - Ubung 2

Willkommen zur zweiten Ubung in der Né&chstenliebe-Woche. Suche Dir
auch heute einen Platz, wo Du ungestért bist und mache es Dir bequem.
Komm®' zur Ruhe.

Wenn Du ruhig und angekommen bist, habe ich fir heute einen Poetry-
Slam vorbereitet.

Schau' Dir dazu dieses Video an: ,Die gute Tat und ich" von Veronika Rie-
ger. Wenn Du willst, schlieBe die Augen und hoére auf den Text. Klicke ein-
fach auf den Link und Du gelangst zum Video:
https://www.youtube.com/watch?v=jXbk5pQkaS0&t=6s.

Nimm Dir Zeit. Lass das Gesagte nachwirken und lass die Gedanken, die
kommen zu und gib ihnen Raum.

Zuhoren ist wichtig. Du willst, dass man Dir zuhdrt und auch Dein Gegen-
Uber will gehért werden. Jemanden héren und darauf eingehen ist sicher
eine Form von Nachstenliebe oder?

Versuche heute und die nachsten Tage immer mal wieder aktiv zuzuhdren

und dem Gegenlber zu vermitteln, dass Du ihn hdrst und dass Du ihn
siehst. Sammle Deine Gedanken. Atme ein und aus und beginne den Tag.
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Woche 2 - Ubung 3

Heute steht eine weitere Ubung an. Suche Dir wieder einen Platz, wo Du
ungestoért bist und mache es Dir bequem. Komm®* zur Ruhe.

Zu Beginn, habe ich Dir heute eine kleine Geschichte herausgesucht.

Spiegelbild

Es gab in Indien einen Tempel mit tausend Spiegeln. Er lag hoch oben auf
einem Berg, und sein Anblick war gewaltig. Eines Tages kam ein Hund in
diesen Tempel. Als er in den Saal der tausend Spiegel kam, sah er Tausende
Hunde. Er bekam Angst, straubt das Nackenfell, klemmte den Schwanz zwi-
schen die Beine, knurrte furchtbar und fletschte die Zahne. Und tausend
Hunde straubten das Nackenfell, klemmten die Schwanze zwischen die
Beine, knurrten furchtbar und fletschten die Zahne. Voller Panik rannte der
Hund davon und glaubte von nun an, dass die ganze Welt aus knurrenden,
gefahrlichen und bedrohlichen Hunden bestehe.

Einige Zeit spater kam ein anderer Hund. Auch er betrat den Tempel. Als er
in den Saal kam, sah auch eher Tausende andere Hunde. Er aber freute
sich. Er wedelte mit dem Schwanz, sprang fréhlich hin und her und forderte
die Hunde zum Spielen auf. Und er sah tausend Hunde, die ihm Schwanz
wedelnd entgegen sprangen. Dieser Hund verlieB den Tempel mit der Uber-
zeugung, dass die ganze Welt aus netten, freundlichen Hunden bestehe, die

ihm wohl gesonnen sind.
(aus: Oh! Noch mehr Geschichten flr andere Zeiten)

Nimm Dir Zeit. Lass die Geschichte nachwirken und lass die Gedanken, die
kommen zu und gib ihnen Raum.

So wie wir anderen begegnen - so begegnen sie auch uns. Wir kédnnen sie
als Spiegelbild unser sehen.

Das Wichtigste

Ein Weiser wurde gefragt, welches die wichtigste Stunde im Menschenleben
sei, welches der bedeutendste Mensch, der ihm begegnet, und welche ist
das notwendigste Werk.

Er antwortete: die wichtigste Stunde ist immer die Gegenwart, der bedeu-
tendste Mensch der, der dir gerade gegenlber steht und das notwendigste
Werk ist stets die Liebe.

(von Meister Eckhart)

Nimm Dir Zeit. Lass auch diesen Text nachwirken und lass die Gedanken,

die kommen zu und gib ihnen Raum und mit diesen entlasse ich Dich in den
Tag.
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Woche 2 - Ubung 4

Endspurt in Woche zwei und damit ist dann auch die Halfte der Intervention
schon geschafft. Suche Dir auch heute einen Platz, wo Du ungestért bist
und mache es Dir bequem. Komm® zur Ruhe.

Wenn Du angekommen bist, gibt es heute mal wieder ein Lied fur Dich.
Vielleicht kennst Du es auch. Lass Dich auf den Inhalt ein und lberlege, wer
Dir das Lied vielleicht singen wirde und flr wen Du es singen kdnntest.

Hére nun folgendes Lied: Flr Dich da - Herbert Gronemeyer

Wenn Du willst, schlieBe die Augen und hére auf den Text. Vielleicht findest
Du es auch schon, den Text mitzulesen. Das Video zeigt die Lyrics, sodass
Du einfach mitlesen kannst. Klicke einfach auf den Link und Du gelangst
zum Lied: https://www.youtube.com/watch?v=zK7ovdKCAbw.

Nimm Dir Zeit. Lass das Lied nachwirken und lass die Gedanken, die kom-
men zu und gib ihnen Raum.

»,Ich bin fur Dich da, wann immer Du willst. Was kann ich noch flr Dich
tun?" Versuche auch Du heute und in den nachsten Tagen, Deinen (Lieb-
lings-)Menschen gegeniiber dies zu vermitteln oder zu sagen. Uberlege, wie
Du vielleicht in einer kleinen Geste oder mit Worten Du dies zum Ausdruck
bringen kannst und zeige Ihnen, dass Du sie liebst.

Atme ein und aus und beginne den Tag.
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Woche 3

Freiheit

Ich bin frei, denn ich bin einer Wirklichkeit nicht
ausgeliefert, ich kann sie gestalten.™
(Paul Watzlawick)

Interventionsstudie: Marie Friberg
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Woche 3 - Ubung 1

Herzlich Willkommen in Woche drei. Versuche auch in dieser Woche all' den
Input auf Dich wirken zu lassen und ihn anzunehmen und beobachte, was
er mit Dir macht. Vielleicht berlihrt Dich eine Textzeile oder ein Satz kann
in einem anderen Zusammenhang etwas auslésen. Lass Dich ein.

Diese Woche hat den Themenschwerpunkt Freiheit. Suche Dir auch in dieser
Woche immer einen Platz, wo Du ungestért bist und mache es Dir bequem.
Komm®' zur Ruhe.

Wenn Du angekommen bist Gberlege kurz: Was ist denn eigentlich Freiheit
fir mich?

Hore zu Beginn folgendes Lied: Freiheit - S6hne Mannheims

Wenn Du willst, schlieBe die Augen und hére auf den Text. Vielleicht findest
Du es auch schén, den Text mitzulesen. Die Lyrics zu diesem Lied findest
Du am Ende dieser Ubung. Klicke einfach auf den Link und Du gelangst zum
Lied: https://www.youtube.com/watch?v=d1nGfpKg304.

Lass das Lied kurz nachwirken. Was diese Menschen singen, beschreibt das,
was Freiheit flr Dich ist? Oder fehlt etwas? Oder ist es etwas ganz anderes?
Glaubst Du das von ganzem Herzen? Was bedeutet Freiheit?

Freiheit

Es war einmal ein Kdnig, der hatte einen lebendigen Schatz: einen wunder-
schdnen, tausendfarbigen Vogel. Jeden Tag besuchte er ihn und jeden Tag
sprach der Vogel: ,Du sagst, ich sei dein kostbarster Schatz. Erfllle mir
meinen sehnlichsten Wunsch und schenke mir die Freiheit!™ Immer antwor-
tete der Kdnig: ,Alles, aber das nicht." Als er eines Tages auf Reisen ging,
fragte er den Vogel, ob er ihm etwas mitbringen kdnnen. Der Vogel sprach:
»Geh in den Wald und sag meinen Bridern und Schwestern, dass ich bei dir
lebe, in einem Kafig."

Der Kbénig fand all die wunderschénen 1000-farbigen Végel: , Euer Bruder
lasst euch griBen. Er lebt bei mir im Palast in einem Kafig, ist bei guter
Gesundheit und denkt an euch.”™ Kaum hatte er das ausgesprochen, da fiel
einer der Vogel wie ein Stein zur Erde. Der Kdnig erschrak, hob ihn auf und
sagte mit zitternder Stimme: , Tot!"

Als der Konig zuriick kam, berichtete er seinem Vogel davon. Kaum hatte
er ausgesprochen, da plumpste der Vogel wie ein Stein auf dem Boden des
Kafigs. Der Kdnig erschrak offnete das Turchen, nahm den Vogel heraus
und sagte mit zitternder Stimme: , Tot!"

Plotzlich flatterte der Vogel mit den Fligeln und flog auf den héchsten Baum
des Gartens. ,Danke, mein Konig! Heute haben wir beide etwas gelernt:
dass die Freiheit keine Blume ist, um die man bittet, sondern die man sich
nimmt. Auf Wiedersehen, ich will mich beeilen und die Neuigkeit zu meinen
Schwestern und Brldern bringen!™
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(aus: Oh! Noch mehr Geschichten flr andere Zeiten)

Nimm Dir Zeit und lass die Geschichte und vor allem den letzten Satz des
Vogels nachwirken. Lass die Gedanken, die kommen zu und gib ihnen
Raum. Kann man sich Freiheit immer nehmen? Sind wir so frei?

Nimm Deine persdnliche Quintessenz aus dieser ersten Einheit der Frei-
heitswoche mit in den heutigen Tag.

Freiheit - Sohne Mannheims

Man kann es nicht beschreiben

Und dementsprechend kann man schlecht dartber singen
Dieses Geflihl von Freiheit

Wie soll der Funke Uberspringen

Wenn ich nicht weiB und du nicht weiBt

Was Freiheit heil3t

Woflir haben wir dann gelebt?

Nur flrs Fressen, Kiffen, Fernsehen?

Wovon haben wir gelebt?

Wirklich nur von Wasser, Nahrung, Warme?

Freiheit heiBt Liebe

Freiheit heiBt gib mir Raum

Freiheit hei3t Treue

Freiheit ist ein Menschheitstraum

Freiheit heit Rucksicht

Freiheit heif3t Toleranz

Freiheit heil3t hilf mir

Ich glaube Freiheit bleibt weiterhin unerkannt

No freedom, no justice

And the reason you can't trust is

This system is self-destructive

Freedom is so close that you can almost touch it

Everybody needs their peace of freedom

Peace destroys me, leave it

Even if you think that you're here forever, no one is lives forever, never
Why on the earth give me my right for freedom

I hate this today I'm leaving
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And the wind's got changing seasons, and reasons

Freiheit heiBt Liebe

Freiheit heiBt gib mir Raum

Freiheit hei3t Treue

Freiheit ist ein Menschheitstraum

Freiheit heiBt Rucksicht

Freiheit heif3t Toleranz

Freiheit heil3t hilf mir

Ich hoffe Freiheit bleibt weiterhin unerkannt

Keine Macht im Universum

Ist groBer als die Liebe

Ich schreib tausend mal den Vers um

Es bliebe immer schlecht beschrieben

Ist Freiheit nicht ein Werbefilm schlechthin
Und sie baden gerade ihre Ohren darin
Musik ist fur die Seele

Wie Wasser flr den Kérper

Und wir glauben dass nur wahre Freiheit
Echtes Leben férdert

Wenn wir uns unsere blutigen Hande reichen
Dann kénnen wir sicherlich alles erreichen
Freiheit steht flr Gleiche und Vergleiche
Des Gllickes Unterpfand

Sind die Menschen in jedem Land

Freiheit heiBt Liebe

Freiheit heiBt gib mir Raum

Freiheit hei3t Treue

Freiheit ist ein Menschheitstraum

Freiheit heit Rucksicht

Freiheit heif3t Toleranz

Freiheit heil3t hilf mir

Ich glaube Freiheit bleibt weiterhin unerkannt
Freiheit heiBt Liebe

Freiheit heiBt gib mir Raum

Freiheit hei3t Treue

Freiheit ist ein Menschheitstraum

Freiheit heit Rucksicht

Freiheit heif3t Toleranz

Freiheit heil3t hilf mir

Ich hoffe Freiheit bleibt nicht weiterhin unerkannt
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Woche 3 - Ubung 2

Freiheit, ist das Einzige was zahlt... So sang schon Westernhagen. Beginne
die zweite Ubung: Suche Dir heute wieder einen Platz, wo Du ungestort bist
und mache es Dir bequem. Komm® zur Ruhe.

Wenn Du angekommen bist, starten wir auch heute wieder mit einem Lied.

Hbére zu Beginn folgendes Lied: Griner wird’s nicht — Julia Engelmann
Wenn Du willst, schlieBe die Augen und hére auf den Text. Vielleicht findest
Du es auch schdn, den Text mitzulesen. Die Lyrics findest Du am Ende die-
ser Ubung. Klicke einfach auf den Link und Du gelangst zum Lied:
https://www.youtube.com/watch?v=hWIyRuFa-7Q.

Nimm Dir Zeit. Lass das Lied nachwirken und lass die Gedanken, die kom-
men zu und gib ihnen Raum.

»Du musst leben, du wirst nicht gelebt." Du bist der Macher in Deinem Le-
ben. Du bist frei in Deinem Machen. Warte nicht auf den Startschuss. Stell’
Dir vor Du machst es — was auch immer es ist — wirklich. Du bist frei! Mach
doch! Starte jetzt. Und doch halten und orientieren wir uns an Anderen.
Wann ist das gut? Wann schlecht? Wann solltest Du frei aus Deinem Bauch
und Kopf raus entscheiden und wann auf Andere héren?

Traditionen

Ein junges Paar mochte zum Festtag ein Kaninchen braten. Bevor sie das
Kaninchen in den Schmortopf legt, schneidet die junge Frau die beiden Hin-
terlaufe ab und legt sie extra in den Topf. ,Warum machst Du das?", fragt
sie der Freund. ,Das muss so sein. Meine Mutter mach das auch immer so."
Daraufhin fragt der junge Mann die Mutter, warum sie das tut. ,Ich weiB
nicht, aber meine Mutter macht das auch so." Also fragt er die Oma: ,Wa-
rum legst Du die Hinterbeine extra in den Topf?" ,,Ganz einfach,”™ antwortet

sie, ,mein Schmortopf ist so klein, dass der ganze Braten nicht hineinpasst.”™
(aus: Oh! Noch mehr Geschichten flr andere Zeiten)

Nimm Dir Zeit. Lass die Geschichte nachwirken und lass die Gedanken, die
kommen zu und gib ihnen Raum.

Es ist gut, dass man von Eltern oder Lehrern, Dozenten oder Freunden,
Kollegen oder Kindern Dinge furs Leben lernen kann und Du freust Dich
sicher auch, wenn jemand Deinen Rat annimmt. Das junge Paar hat im
Ergebnis einen leckeren Kaninchenbraten. Aber: Hinterfrage auch mal die
Dinge auf Deinem Lebensweg. So findest Du flr Dich heraus wann das Re-
zept fur den Braten Ubernommen werden kann, ob die Beine dranbleiben
kdnnen, ob Du vielleicht noch eine leckere Sauce dazu kreierst, damit es
Dir noch besser schmeckt. Man kann das Tier auch in viele Stlicke zer-
schneiden und alles ganz anders machen. Wird es dann besser? Vielleicht.
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Mit diesem Bild entlasse ich Dich in den Tag und winsche Dir, dass Du Dir
die Freiheit nimmst, Dein ganz eigenes Rezept flur Deinen persdnlichen Bra-
ten zu finden. Und dann: Lass ihn Dir schmecken!

Atme ein und aus und beginne den Tag.

Griner wird’s nicht - Julia Engelmann

Du stehst in deinen Startléchern bereit.

Sag, worauf wartest du die ganze Zeit?

Du hoffst schon viel zu lang auf den Moment,
weilBt nicht, woran man den erkennt,

er ist dir naher, als du denkst!

Du sagst, andere blockieren dir dein Gluck,
doch keiner auBer dir halt dich zurlck.

Du musst leben, du wirst nicht gelebt,

du bleibst halt stehen, wenn du nicht gehst,
nimm mal die Steine aus dem Weg!

Warte nicht auf den Startschuss!

Warte nicht auf das Gllck!

Gruner wird’s nicht, griner wird’s nicht!
Stell dir vor, du machst es wirklich!

Nur nach vorn - nie zuruck!

Ich warte nicht auf den Startschuss!
Ich starte, wann ich willl

Grluner wird’s nicht, griner wird’s nicht!
Keine Ahnung, vielleicht irr ich -

das ist, was ich fuhl!

Dein Blick ist frei bis ganz zum Horizont.

Flr’'s Stehenbleiben schon zu weit gekommen.
Und es gibt absolut nichts Gutes,

auBer du gehst los und tust es,

nach der nachsten Ebbe kommt der Mut.

Ich dachte immer, dass das abgedroschen klingt,
besonders, wenn das einer fur dich singt.

Du darfst alles machen, wie du magst,

denk nicht zu viel dartber nach,

dann brauchst du keinen anderen Rat.
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Warte nicht auf den Startschuss!
Warte nicht auf das Glick!

Gruner wird’s nicht, griner wird’s nicht!
Stell dir vor, du machst es wirklich!
Nur nach vorn - nie zuruck!

Was richtig und falsch ist,

ich weiB3 es doch auch nicht,

schau von oben aufs Chaos

und genieBe die Aussicht!

Im Schwarz blinken Lichter

wie gruine Laternen,

unter jeder sitzt jemand,

der sich fragt, was soll werden.

Warte nicht auf den Startschuss!

Warte nicht auf das Gllck!

Gruner wird’s nicht, griner wird’s nicht!
Stell dir vor, du machst es wirklich!

Nur nach vorn - nie zuruck!
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Woche 3 - Ubung 3

Heute steht die dritte Ubung dieser Freiheitswoche an. Suche Dir wieder
einen Platz, wo Du ungestért bist und mache es Dir bequem. Komm®' zur
Ruhe.

Wenn Du ruhig und angekommen bist, habe ich flr Dich heute nochmal
einen Poetry-Slam vorbereitet.

Schau' Dir dazu dieses Slam-Video an: ,Verpflichtende Freiheit" von Meike
Harms. Wenn Du willst, schlieBe die Augen und hdre auf den Text. Klicke
einfach auf den Link und Du gelangst zum Video:
https://www.youtube.com/watch?v=m21D0pYbT2s.

Nimm Dir Zeit und lass das Vorgetragene nachwirken. Lass die Gedanken,
die kommen zu und gib ihnen Raum.

Nimm Deine persdnliche Quintessenz aus diesem Slam heute mit in den Tag
und schau, wo sie Dich hinfUhrt. Wenn Du mdéchtest, kannst Du Dich auch
mit einem Freund Uber das Gehorte austauschen und analysieren. Was ist
Freiheit flr Dich und mich? Wie frei sind wir und werden wir zum frei sein
gezwungen? Hab' einen schbénen Tagqg.
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Woche 3 - Ubung 4

Und schon wieder ist eine Woche rum: Willkommen zu Ubung vier; oder
12/16, wenn Du schon auf das Ende der Intervention wartest. Heute erwar-
tet Dich zum Abschluss nhochmal eine interaktive Ubung.

Victor Frankl war ein Osterreichischer Neurologe und Psychiater, der das
Konzentrationslager im zweiten Weltkrieg Uberlebte und so seine Freiheit
wieder erlangte. Auch in Gefangenschaft behielt er sich ein Stlick Freiheit
ein. Wie? Das wird Dir im Folgenden erklart.

Schau' Dir nun dieses Video an: ,Victor Frankl — Innere Freiheit?". Wenn Du
willst, schlieBe die Augen und hdére auf den Text. Lass Dich nicht von der
Nahaufnahme irritieren, sondern hére nur auf den Inhalte. Hore das Video
nur bis 4:30 Min und stoppe dann. Klicke einfach auf den Link und Du
gelangst zum Video: https://www.youtube.com/watch?v=lojxukfnKnO.

Nimm Dir kurz Zeit und lass die Geschichte Frankls und seine Gedanken
nachwirken. Lass die Gedanken, die kommen zu und gib ihnen Raum.

Dem Video schlieBt Du jetzt eine Ubung an. Ich bitte Dich die Ubung durch-
zufihren, auch, wenn Dir Deine Intuition erstmal davon abrat.

Nimm daflr ein Blatt Papier oder 6ffne eine Notizen- oder Schreib-App an
Deine mobilen Endgerat.

Uberlege Dir zuerst einmal, was Dir wirklich wichtig ist. Das kann eine Sache
sein, das kdnnen vier Sachen sein. Wie willst Du in die Welt wirken und in
der Welt wirken. Was ist Dir wirklich ganz zentral in Deinem Leben wichtig?
Wie will ich mit mir sein? Was will ich erleben? Schreibe diese auf. Uberlege
dann Gegenspieler, die gegen diese wichtige Sache in oder von der AuBBen-
welt wirken. Wiederhole das gleiche mit Gegenspielern, die in Dir selbst
gegen die wichtige Sache wirken. Schreibe auch diese auf. Betrachte die
Gegenspieler und Uberlege welche Macht sie wirklich auf Deine wichtigen
Dinge haben. Wie ich die wichtigen Dinge in mir sehe - da haben doch
eigentlich die duBeren Gegenspieler gar keine Macht drauf oder? Die inne-
ren Gegenspieler, Deine Sorgen und Angste, wie wirken die? Hast Du Ein-
fluss auf diese? Kannst Du diese mit Dir oder Deinen Liebsten um Dich
herum besprechen und dann neu bewerten? Komme zuriick zu den Dingen,
die Dir so wichtig sind. Sind das noch die Gleichen oder haben sie sich jetzt
verandert? Ergibt sich neue Kraft?

Nimm Dir Zeit und lass die Ubung nachwirken. Kannst Du einen neuen Blick-
winkel auf die wichtigen Dinge in Deinem Leben und die Gegenspieler er-
langen? Befrei' Dich innerlich — wie Frankl. Lass die Gedanken, die kommen
zu und gib ihnen Raum. Atme ein und aus und beginne den Tag.
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Woche 4

Bewusstes Leben

Das Gliuck deines Lebens,
hangt von der Beschaffenheit Deiner Gedanken ab
(Marc Aurel)

Interventionsstudie: Marie Friberg
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Woche 4 - Ubung 1

Herzlich Willkommen in der letzten, der vierten Woche dieser Intervention.
Versuche auch in dieser Woche all' den Input auf Dich wirken zu lassen und
ihn anzunehmen und beobachte, was er mit Dir macht. Vielleicht berlthrt
Dich eine Textzeile oder ein Satz kann in einem anderen Zusammenhang
etwas ausldsen. Lass Dich ein.

Diese Woche hat den Themenschwerpunkt Bewusst Leben. Suche Dir auch
in dieser letzten Woche immer einen Platz, wo Du ungestért bist und mache
es Dir bequem. Komm® zur Ruhe.

Wenn Du angekommen bist Gberlege kurz: Was bedeutet bewusst Leben
fir mich?

Kinder kbnnen Uber so manches staunen, das uns Erwachsene nicht (mehr)
berthrt — weil wir eben bereits vieles kennen und deshalb nicht mehr naher
betrachten oder hinterfragen. Damit verlieren wir oft den Blick auf das
Schoéne und das Wunderbare, das uns taglich umgibt.

Selbstverstandlichkeiten

Ein Mann sitzt mit seinem 17-jahrigen Sohn im Zug. Mit groBen Augen
schaut der junge Mann aus dem Fenster und fragt: ,Papa, ist das eine Kuh?"
Der Vater lachelt und antwortet: ,Ja, mein Sohn." Aufgeregt spricht der
Junge weiter: ,Papa, diese Blume ist eine Sonnenblume, oder?" Die Antwort
lautet wieder: ,Ja, mein Sohn." Viele weitere Fragen folgen: ,Papa, ist das
ein Lastwagen? ... eine Tanne? ... ein Hubschrauber? ... ein hoher Berg ...?"
Stets folgt dieselbe Antwort: ,Ja, mein Sohn." Zwischendurch zeigt der Va-
ter in eine Richtung und sagt: ,Schau, mein Sohn, der Vogel ist ein Bussard,
dieser Baum ist eine Eiche und dort ist ein Rapsfeld ..."

Ein Fahrgast, der den beiden gegenubersitzt, spricht den Vater nach einer
Weile an: ,Bei allem Respekt, das Verhalten Ihres Sohnes ist doch sehr
merkwrdig." Gespreizt weist er ihn darauf hin, dass es heutzutage doch
sehr gute Kliniken flr Falle ,wie diesen™ gabe und die Medizin in alle Rich-
tungen groBe Fortschritte mache. Der Vater unterbricht ihn: ,,Wie recht Sie
doch haben!", ruft er und fahrt freundlich fort: ,Von solch einer Fachklinik
kommen wir gerade. Mein Sohn hat vor zwdlf Jahren sein Augenlicht verlo-
ren und kann seit wenigen Tagen wieder sehen.™ Sichtlich beschamt senkt
der Mann den Blick. Nach einer Weile wendet er sich dem Jungen zu: ,Jun-
ger Mann, ich muss mich bei Ihnen entschuldigen.™ Und nach einer Pause
sagt er noch: ,Und ich méchte mich bei Ihnen bedanken. Sie haben mir
eben aufgezeigt, dass ich vieles Wertvolle im Leben gar nicht mehr wahr-

nehme, weil ich es fur selbstverstandlich gehalten habe.™
(aus https://www.zeitblueten.com/news/geschichten-zum-nachdenken-selbstverstaendlichkeiten/;
von Gisela Rieger)
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Nimm Dir Zeit und lass den Text nachwirken. Lass die Gedanken, die kom-
men zu und gib ihnen Raum.

Bist Du Dir stets daruber bewusst, wie wertvoll das Leben ist? Bist Du froh
dariber? Bist Du dankbar darltber - tief in Deinem Herzen? Sei ehrlich zu
Dir. Denn im Alltagsstress vergisst man doch haufig die Wertschatzung der
kleinen Dinge im Leben. Diese sind es - so sagt ja auch das bekannte
Sprichwort — aber doch, die das Leben so schén machen. Bewusst Wahr-
nehmen, bewusst Leben, kann dies unterstitzen.

Bist Du dankbar dariiber? Bist Du dankbar tiber Dein Leben? Uber all* das
was in Deinem Leben passiert? Uber die groBen, aber auch die kleinen
Dinge? Uberleg' mal. Geh weg, von den schnellen Antworten wie ,,Dankbar
fir Gesundheit und Familie...". Sicher bist Du auch daflr dankbar, aber
werde mal viel kleiner. Uberlege Dir drei Dinge fiir die Du gestern dankst
und eine Sache, die flr die Du bereits heute (wenn es gerade morgens ist)
dankbar bist. Notiere diese Dinge und mache sie Dir ganz bewusst.

Beobachte heute in Deinem Alltag immer wieder die Situation und tritt viel-
leicht auch einen Schritt zurtiick und sage zu Dir selbst ,Ich bin dankbar flr
xxx". Mache Dir das heute und die nachsten Tage immer wieder bewusst.
Ich winsche Dir einen schénen Tag, der Dir viele kleine Dankesmomente
beschert.
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Woche 4 - Ubung 2

Heute steht die zweite Ubung der Woche an. Suche Dir wieder einen Platz,
wo Du ungestort bist und mache es Dir bequem. Komm' zur Ruhe.

Wenn Du angekommen bist, lies die folgende Geschichte.

Der angekettete Elefant

»~Ich kann nicht %, sagte ich. ,Ich kann es einfach nicht." ,Bist Du sicher?"
fragte er mich. ,Ja, nichts tate ich lieber, als mich vor sie hinzustellen und
ihr zu sagen, was ich flhle... Aber ich weiB3, dass ich es nicht kann." DER
Dicke setzte sich im Schneidersitz in einen dieser flrchterlichen blauen Pols-
tersessel in seinem Sprechzimmer. Er lachelte, sah mir in die Augen, senkte
die Stimme wie immer, wenn er wollte, dass man ihm aufmerksam zuhort
und sagte: ,Komm, ich erzahl Dir eine Geschichte." Ohne ein Zeichen mei-
ner Zustimmung abzuwarten, begann er zu erzahlen.

Als ich ein kleiner Junge war, war ich vollkommen vom Zirkus fasziniert,
und am meisten gefielen mir die Tiere. Vor allem der Elefant hatte es mir
angetan. Wie ich spater erfuhr, ist er der das Lieblingstier vieler Kinder.
Wahrend der Zirkusvorstellung stellte das riesige Tier sein ungeheures Ge-
wicht, seine eindrucksvolle GréBe und seine Kraft zur Schau. Nach der Vor-
stellung war und auch in der Zeit bis kurz vor seinem Auftritt blieb der Ele-
fant immer am FuBB an einen kleinen Pflock angekettet. Der Pflock war al-
lerdings nichts weiter als ein winziges Stlick Holz, dass kaum ein paar Zen-
timeter tief in der Erde steckt und obwohl die Kette machtig und schwer
war, stand flr mich ganz auBer Zweifel, dass ein Tier, das die Kraft hatte
einen Baum mitsamt der Wurzel auszureiBen, sich mit Leichtigkeit von ei-
nem solchen Pflock befreien und fliehen konnte. Dieses Ratsel beschaftigt
mich bis heute. Was halt ihn zurtck?

Warum macht er sich nicht auf und davon? Als Sechs- oder Siebenjahriger
vertraute ich noch auf die Weisheit der Erwachsenen. Also fragte ich einen
Lehrer, einen Vater oder Onkel nach dem Ratsel des Elefanten. Einer von
ihnen erklarte mir, der Elefant mache sich nicht aus dem Staub, weil er
dressiert sei. Meine nachste Frage lag auf der Hand: “Und wenn er dressiert
ist, warum muss er dann noch angekettet werden?" Ich erinnere mich nicht,
je eine schlissige Antwort darauf bekommen zu haben. Mit der Zeit vergal3
ich das Ratsel um den angeketteten Elefanten und erinnerte mich nur dann
wieder daran, wenn ich auf andere Menschen traf, die sich dieselbe Frage
irgendwann auch schon einmal gestellt hatten. Vor einigen Jahren fand ich
heraus, dass zu meinem Glick doch schon jemand weise genug gewesen
war, die Antwort auf die Frage zu finden: Der Zirkuselefant flieht nicht, weil
er schon seit frihester Kindheit an einen solchen Pflock angekettet ist.

Ich schloss die Augen und stellte mir den neugeborenen Elefanten am Pflock
vor; ich war mir sicher, dass er in diesem Moment schubst, zieht und
schwitzt und sich zu befreien versucht. Und trotz aller Anstrengung gelingt
es ihm nicht, weil dieser Pflock zu fest in der Erde steckt. Ich stellte mir vor,
dass er erschopft einschlaft und es am nachsten Tag gleich wieder probiert,
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und am nachsten Tag wieder, und am nachsten... Bis eines Tages, eines flr
seine Zukunft verhangnisvollen Tages, das Tier seine Ohnmacht akzeptiert
und sich in sein Schicksal fugt. Dieser riesige, machtige Elefant, den wir aus
dem Zirkus kennen, flieht nicht, weil der Armste glaubt, dass er es nicht
kann. Allzu tief hat sich die Erinnerung daran, wie ohnmachtig er sich kurz
nach seiner Geburt gefuhlt hat, in sein Gedachtnis eingebrannt. Und das
Schlimme dabei ist, dass er diese Erinnerungen nie ernsthaft hinterfragt
hat. Nie wieder hat er versucht, seine Kraft auf die Probe zu stellen.

“So ist es, Demian. Uns allen geht es ein bisschen so wie diesem Zirkusele-
fanten: wir bewegen uns in der Welt, als waren wir an Hunderte von Pfl6-
cken gekettet. Wir glauben, einen ganzen Haufen Dinge nicht zu kénnen,
bloB weil wir sie ein einziges Mal vor sehr langer Zeit, damals, als wir noch
klein waren, ausprobiert haben und gescheitert sind. Wir haben uns ge-
nauso verhalten wie der Elefant, und auch in unser Gedachtnis hat sich die
Botschaft eingebrannt: ich kann das nicht, und ich werde es niemals kon-
nen. Mit dieser Botschaft, der Botschaft, dass wir machtlos sind, sind wir
groBB geworden, und seitdem haben wir niemals versucht, uns von unserem
Pflock loszureiBen. Manchmal, wenn wir die FuBfesseln wieder splren und
mit den Ketten klirren, gerat uns der Pflock in den Blick und wir denken:
Ich kann (es) nicht, und (ich) werde es niemals kdnnen." Jorge machte eine
lange Pause. Dann rlickte er ein Stlick heran, setzte sich mir gegenuber auf
den Boden und sprach weiter: ,Genau dasselbe hast auch Du erlebt. Denn
Dein Leben ist von der Erinnerung an einen Demian gepragt, den es gar
nicht mehr gibt und der nicht konnte. Der einzige Weg herauszufinden, ob
Du etwas kannst oder nicht, ist, es auszuprobieren und zwar mit vollem
Einsatz. Aus ganzem Herzen!"

Nimm Dir Zeit und lass den Text nachwirken. Lass die Gedanken, die kom-
men zu und gib ihnen Raum.

Was kettet Dich in letzter Zeit oder heute an? Lass Deine Gedanken schwei-
fen. Kannst Du die Ketten I6sen und Dich befreien? Kannst Du heute viel-
leicht viel mehr als Du vor einer gewissen Zeit noch nicht konntest?

Atme ein und aus und beginne den Tag.
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Woche 4 - Ubung 3

Endspurt der Intervention. Willkommen zur dritten Intervention der Be-
wusst Leben-Woche. Suche Dir auch heute einen Platz, wo Du ungestért
bist und mache es Dir bequem. Komm®' zur Ruhe.

Wenn Du angekommen bist, starten wir auch heute nochmal wieder mit
einem Lied.

Hore Dir zu Beginn folgendes Lied an: Das Leben ist schén - Sarah Connor.
Wenn Du willst, schlieBe die Augen und hére auf den Text. Vielleicht findest
Du es auch schon, den Text mitzulesen. Das Video zeigt die Lyrics, sodass
Du einfach mitlesen kannst. Klicke einfach auf den Link und Du gelangst
zum Lied: https://www.youtube.com/watch?v=-hLk8GXOalg.

Nimm Dir Zeit und lass das Lied nachwirken. Lass die Gedanken, die kom-
men zu und gib ihnen Raum.

.Das Leben ist schén - auch wenn es vergeht." Versuche Dir das immer
wieder ganz bewusst zu machen. Vielleicht wird das Leben auch gerade
dadurch schoén, weil es verganglich ist. Jeder Moment ist verganglich. Also
genieBe ihn und genieBe das Leben. Und versuche viele Momente in Deinem
Leben ganz bewusst zu genieBen.

Um Dein Bewusstsein flir den Moment - gerade in diesem Moment - zu
schulen, Uberlege jetzt mal. Was bewegt mich? Nimm Dir daflr Zeit. Sprich
es auf oder schreib' es gern auf.

Was bewegt mich jetzt gerade? Was lauft gerade gut und was nicht so? Was

sind Deine Sorgen und Angste? Welche Gefiihle hast Du gerade und was ist
sonst in allem anderen gerade noch los?

Atme ein und aus und beginne den Tag.
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Woche 4 - Ubung 4

Zum Abschluss der Intervention suche Dir auch heute zum letzten Mal einen
Platz, wo Du ungestért bist und mache es Dir bequem. Komm' zur Ruhe.

Wenn Du angekommen bist, reflektiere die letzten Wochen. Hat die Inter-
vention etwas mit Dir persdnlich gemacht? Wie hat sich die Intervention auf
Deine Einstellungen und Ansichten auf Dich und auf diese Welt ausgewirkt?
Lass Deinen Gedanken kurz freien Lauf.

Heute mochte ich, dass Du nochmal mal eine kurze geflhrte Meditation
ausprobierst. Auch, wenn Du vielleicht nicht so viel von Meditation halst -
probiere es gern nochmal aus.

Schau' Dir dann folgendes kurzes Video an. Wenn Du willst, schlieBe die
Augen und hore auf den Text. Klicke einfach auf den Link und Du gelangst
zum Video: https://www.youtube.com/watch?v=mn-KTgQnYgO&t=555s.

Nimm Dir Zeit. Lass die Meditation nachwirken und lass die Gedanken, die
kommen zu und gib ihnen Raum. Atme ein und aus und beginne den Tag.
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Zum Abschluss

Hamburg im Mai 2022
Liebe:r Proband:in

Vielen Dank fiur die Teilnahme an der Intervention!

Bitte bearbeite nun noch den zweiten Fragebogen. Gehe daflir auf diesen
Link: https://ww2.unipark.de/uc/HH_1090/3180/.

Die Befragung dauert maximal 10 Minuten. Es ist essentiell wichtig, dass
Du auch den zweiten Fragebogen ausflllst, damit die Studie gelingt. Sonst
war auch Deine vierwochige Arbeit umsonst, weil ich keinen Nachher-Effekt
messen kann.

Bitte kontaktiere mich nach Abschluss der Intervention per Mail oder Uber
den Weg Uber den wir die letzten Wochen zur Materialzusendung Kontakt
hatten. Sende mir bitte den Dokumentationsbogen als Foto oder PDF-Datei
zu. Bei Fragen kannst Du mich auch gern kontaktieren.

Ich danke Dir von Herzen flr Deine Teilnahme und hoffe, dass auch Du
etwas von der Intervention profitieren konntest. Vergiss' die 2. Befragung
nicht!

Herzliche GriBe,

Marie Friberg

Kontakt:

Marie Friberg
Friberg.marie@stud.hs-fresenius.de
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Dokumentationsbogen

Anhang I
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Anhang J: Ergebnisdarstellungen

Tab. J1: #- und p-Werte der T-Tests der Basisdaten und des SCI-Gesamtwerts der Gruppen vor

der Intervention

IMR - IOR IMR - KG IOR - KG
Geschlecht ts3y=0.08 tss) = 0.64 tsay=0.56
p=.939 p=.527 p=.580
Alter tis1y=0.07 ts)=0.72 f55y=0.58
p=.941 p=.479 p=.563
Religionszugehorig-  f41)=1.8 f(s2)=0.42 tis1y=1.31
keit p=.074 p=.680 p=.192
SCI-Gesamtwert t4g) = 0.36 ts5y=0.96 tae) = 1.17
p=.718 p=.341 p=.239

Anmerkung: mittels zweiseitiger T-Tests fiir unabhingige Stichproben

Tab. J2: Ergebnisse Kolmogorov-Smirnov-Tests unter Nutzung der SCI-Gesamtergebnisse

IMR IOR
Zeitpunkt vor der Intervention
Max. Abweichung in der Teststatistik .093 .103
Kritischer Wert 250 254
Zeitpunkt nach der Intervention
Max. Abweichung in der Teststatistik .095 130
Kritischer Wert 250 254

Anmerkung: wird der kritische Wert ge- oder iibertroffen, so kann nicht von einer Normalvertei-
lung der Werte ausgegangen werden. Alle Werte der maximalen Abweichung der Teststatistik
sind kleiner als die kritischen Werte. So kann von einer Normalverteilung der Werte ausgegangen

werden.

142



Tab. J3: t- und p-Werte der T-Tests der Subskalen des SCI der Gruppen vor der Intervention

IMR - IOR IMR - KG IOR - KG
Positiv Denken ts0) = 0.49 tisay=1.78 tss)=2.04

p=.627 p=.083 p=.047
Aktive Stressbewilti-  #s1) = 1.44 t53=0.63 ta = 0.98
gung p=.154 p=.529 p=.322
Soziale Unterstiitzung  #s3) = 0.18 tis6)=1.19 tss)=1.05

p =.860 p=.239 p=.300
Halt im Glauben t49) = 0.32 tisay=0.16 tssy=0.14

p=.749 p=.971 p=.886
Erhohter Alkohol- t4g) = 0.67 t55=0.16 ts2)=0.77
und Zigarettenkon- p=.503 p=.875 p =440
sum

Anmerkung: mittels zweiseitiger T-Tests fiir unabhingige Stichproben

Tab. J4: t- und p-Werte der T-Tests der Subskalen des SCI der Gruppen nach der Intervention

IMR - IOR*#* IMR - KG* IOR - KG*
Positiv Denken l(53) = 0.61 (55 = 2.14 (55 = 2.91

p=.545 p=.018 p=.003
Aktive Stressbewilti- L43) = 1.16 l(56) = 1.07 Las) = 0.35
gung p=.249 p=.146 p=.361
Soziale Unterstiitzung I(54)= 0.69 (56) = 1.81 (55 = 2.52

p =492 p =038 »=.008
Halt im Glauben tag) = 0.60 l(53) = 1.23 (55 = 0.54

p=.547 p=.115 p=.296
Erhohter Alkohol- l(52)= 0.42 ls4)= 0.88 l(55y= 1.20
und Zigarettenkon- p=.676 p=.195 p=.120
sum

Anmerkung: *mittels einseitiger T-Tests fiir unabhéngige Stichproben **mittels zweiseitiger T-
Tests fiir unabhingige Stichproben
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Tab. J5: ¢- und p-Werte der T-Tests der Subskalen des SCI der Gruppen jeweils vor und nach der

Intervention
IMR* IOR* KG**
Positiv Denken ta7)=0.63 ts2=0.85 ts3=0.19
p=.262 p=.420 p=.419
Aktive Stressbewilti-  £51)=10.13 ts2=0.20 tsg) = 0.47
gung p=.438 p=.840 p=.310
Soziale Unterstiitzung  #s3) = 0.48 tis1y=1.44 ts6)=0.37
p =318 p=.453 p =.346
Halt im Glauben tisa=1.29 t(52=0.72 ts3) = 0.04
p=.087 p=.453 p=.482
Erhohter Alkohol- tisay=0.22 ts2)=0.06 ts6)=0.55
und Zigarettenkon- p=.415 p=.937 p=.311
sum

Anmerkung: *mittels einseitiger T-Tests fiir unabhéngige Stichproben **mittels zweiseitiger T-
Tests fiir unabhingige Stichproben
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HOCHSCHULE
IX Erkliarung zur Eigenstindigkeit \o) FRESENIUS

UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES

Hiermit versichere ich, dass ich die vorliegende Arbeit selbststaindig und ohne fremde
Hilfe verfasst und keine anderen als die angegebenen Hilfsmittel verwendet habe.

Die Stellen der Arbeit, einschlielich der Tabellen und Abbildungen, die anderen Werken
dem Wortlaut oder dem Sinn nach entnommen sind, habe ich in jedem einzelnen Fall
kenntlich gemacht und die Herkunft nachgewiesen.

Die Arbeit hat in gleicher oder dhnlicher Form noch keiner anderen Priifungsbehorde
vorgelegen und wurde auch noch nicht verdftentlicht.

Die im Rahmen der Arbeit ausgewerteten Daten habe ich weder erfunden noch gefalscht.
Sie wurden wie dokumentiert eigenstindig erhoben bzw. mir aus zuverldssiger und nach-
vollziehbar kenntlich gemachter Quelle fiir diese Neu- oder Reanalyse zur Verfligung
gestellt. Ich verpflichte mich, die Originaldaten dem Erstgutachter auf Riickfrage fiir ei-

nen Zeitraum von fiinf Jahren ab Abgabedatum zugénglich zu halten.

Hamburg, 18.07.2022

Mate (Daitode o

Marie Charlotte Friberg
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