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Lass Dein Licht leuchten! -
Wie dieses Buch zu (be)nutzen ist

Kommt alle zu mir:

Alle Anteile, alles, was im Dunklen sitzt,
Angst hat, grollt, platzt vor Neid,

alles ist bei Gott willkommen;

wenn wir alles aus dem Schatten holen,
dann werden wir heil und stark.

Dann kann uns alles aus Glauben gelingen.

Willkommen auf deinem Weg
zu mehr seelischer Balance

Wer durch Stiirme segeln will, braucht ein stabiles Schiff — und
dieses stabile Schiff ist deine innere Kraft, deine Stirke, deine Re-
silienz.

Die gute Nachricht zuerst: Seit tiber 2000 Jahren gibt der christ-
liche Glaube Menschen Kraft, unabhingig von ihren Lebenssitua-
tionen oder ihren Charakteren. Dieses Buch bietet dir eine Grund-
lage, um deine Resilienz und deinen Glauben weiter auszubauen.
Im Folgenden erklare ich, wie du das Buch nutzen kannst und
welches Selbstverstindnis ihm zugrunde liegt.

Dieses Buch ist eine Entdeckungsreise in deine Personlichkeit,
deine Resilienz und deinen Glauben. Es verbindet Erkenntnisse
der aktuellen psychologischen Resilienzforschung mit der Frage,
wie Religion uns widerstandsfahig machen kann.

Vielleicht fragst du dich: Ist so ein Buch tiberhaupt notig?
Gerade als Christ*innen wissen wir doch: So, wie ich bin, bin



ich von Gott gewollt. Selbstannahme und Selbstliebe sind doch
zentrale christliche Werte. Warum also Selbsterforschung betrei-
ben und sich tiberlegen, wie man besser werden kann? Diese stan-
dige Selbstoptimierung — das nervt doch!

Wenn ich aufblicke, sehe ich unseren Garten. Dort steht unser
alter, geliebter Kirschbaum. Er ist wunderbar, eine Bereicherung,
gut, wie er ist. Trotzdem wichst er weiter. Er bleibt nicht un-
verandert, nur weil er gut ist. Im Moment tragt er keine Blatter,
aber bald wird er neue Triebe bilden, wachsen und sich entfal-
ten. Leben bedeutet Entwicklung, Veranderung und Wachstum.
Diese Entwicklung konnen wir nicht alleine gestalten —der Baum
braucht Wasser, Boden und Sonne. Aber genauso wie auch der
Baum sich der Sonne zuwendet, konnen auch wir bewusst ent-
scheiden, wohin wir wachsen mochten, was uns nahren soll. Der
Glaube kann ein guter Ndhrboden sein.

Zudem leben wir in einer Gesellschaft, die immer weniger Nor-
men und Formen des Lebens vorgibt. Medien aller Art zeigen
Moglichkeiten und Meinungen in einer Menge, wie der Mensch
sie nie zuvor verarbeiten musste. Die formelle Bildung z. B. von
Schulen wird durch informelle Bildung in sozialen Medien noch
weit iiberboten. Wie nie zuvor miissen Menschen ihren eigenen
Lebensweg definieren und finden. Grof3e Freiheit, ein Geschenk
— ein Fluch, wenn die innere Stabilitdt dafiir fehlt. Deswegen
boomen Kurse und Biicher tiber Personlichkeitsentwicklung. Seit
fast 30 Jahren arbeite ich in dem Bereich und staune als Theologin
immer wieder, wie viele Antworten schon lange vor dieser Zeit
und dennoch auch fiir unsere Zeit im Glauben zu finden sind.
Die Antworten sind nicht neu, aber erfordern an der einen oder
anderen Stelle vielleicht eine neue Lesart, eine andere Brille. Des-
wegen setze ich in diesem Buch die Resilienzbrille auf, durch die
ich den Glauben anschaue. Natiirlich gibt es auch viele andere
Perspektiven. Meine Anregungen sind nicht erschépfend, weder



zum Thema Resilienz noch zum Thema Gauben. Sie sind ein
Angebot, einmal aus einer anderen Perspektive zu schauen. Die
Heilige Schrift sei nicht heilig, weil jedes Wort Gesetz sei; sie sei
heilig, weil jeder Mensch sich selber in seiner Lebenssituation
darin finden konne, sagte eine Pastorin einmal zu mir. Deswegen
ist dieses Buch eine Einladung zu wachsen, das eigene Ich weiter-
zuentwickeln und so das eigene Potenzial freizusetzen, was auch
ein grofer Nutzen fiir die Gemeinschaft ist.

Dieses Buch ist eine Unterstiitzung zur bewussten und aktiv
gestalteten Lebensfiihrung und Glaubensgestaltung.

In der Werbung wird viel Geld damit verdient, dass Menschen
mit sich nicht im Reinen, unzufrieden sind. Wer sich selbst nicht
mayg, ist leichter manipulierbar und weniger resilient gegeniiber
hohlen Angeboten, endlich besser zu werden, und leeren Ver-
sprechungen von schneller Lebensfreude, Liebe oder Reichtum.

In diesem Buch geht es nicht darum, endlich »gut genug« zu
werden. Es geht nicht um schnellen Gewinn oder kurzfristige
Losungen. Stattdessen geht es darum, dass du als einzigartiger
Mensch von Gott geliebt und vollkommen angenommen bist.
Aus dieser Annahme heraus kannst du dein natiirliches Bediirf-
nis nach Wachstum und Entfaltung stirken. Gerade weil du ge-
liebt bist, willst du das Leben und die Lebenskraft voll ausschop-
fen, weiterwachsen, Neues entdecken. Deswegen habe ich eine
herzliche Bitte: Sobald du beim Lesen oder Arbeiten mit diesem
Buch beobachtest, dass du dich mit dir nicht gut fthlst, denkst,
das kann ich ja gar nicht, dann sag einfach: »So ist es, niemand
kann alles.« Wenn Zweifel anfangen, in deinem Hirn rumzu-
krabbeln, wenn Druck entsteht, wie du sein musst, wenn du an
dir oder deinem Wert zu zweifeln beginnst, dann halte inne und
komme zuriick auf diese Seite. Erinnere dich: Ich muss gar nichts
werden, aber ich darf wachsen.

So wie ich bin, bin ich ein geliebtes Kind Gottes.



Die richtige Haltung

Immer wieder stehe ich bass erstaunt vor einer Freundin von
mir. Aufgewachsen in der DDR durfte sie nicht lernen, was sie
wollte. Heute, tiber sechzig Jahre alt, ist sie von einem unstillba-
ren Wissensdurst und Lernbereitschaft erfiillt. Sie investiert Zeit
und Geld in Fortbildungen und freut sich tiber jede Moglichkeit,
Neues zu entdecken.

Genau mit dieser Haltung — voller Neugier und Vorfreude —
kannst du dieses Buch nutzen. Du bestimmst, wie und wohin du
wachsen mochtest. Und selbst wenn du auf jeder Seite nur daran
erinnert wirst, dass du ein geliebtes Kind Gottes bist, hast du fiir
deine Resilienz bereits viel erreicht.

Wie wdchst man am leichtesten?

Zunichst einmal ist entscheidend, etwas zu tun. Was genau das
fiir dich sein kann, kannst nur du selbst herausfinden. Dieses
Buch macht dir dafiir verschiedene Angebote.

Jedes Kapitel beginnt mit einer Einfithrung ins Thema, gefolgt
von Reflexionsanregungen, um deinen Standort zu bestimmen.
Denn wie auf einer Landkarte kannst du deinen Weg nur finden,
wenn du weifdt, wo du dich gerade befindest. Wenn man seine
eigenen Starken und Herausforderungen in Bezug auf Resilienz
nicht kennt, ist es schwer, diese zu entwickeln. Je genauer du
dich selbst mit den Einstiegsfragen erforschst, desto mehr Ideen
wirst du aus den Kapiteln bekommen, wie du deinen Weg fin-
den kannst. Zudem wird die Selbsterforschung in jedem weite-
ren Abschnitt des Kapitels vertieft. Dabei gibt es jeweils diese
Reihenfolge:
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* Themeneinfiihrung

* Der Bezug des Themas zur Resilienz

* Die Bedeutung in der christlichen Tradition

* Bibelarbeit zur Reflexion

* Konkrete Ubungsvorschlige zur Umsetzung

¢ Kurzandacht zum Abschluss

* Literaturhinweise (zum Nachlesen, Weiterlesen, Informieren;
hochgestellte Ziffern im Haupttext verweisen auf Titel in den
Literatur-Hinweisen)

Damit bietet das Buch eine Chance, Schritt fiir Schritt deine Resi-
lienz durch deinen Glauben zu stirken. Du kannst die Ubungen
machen und aktiv praktizieren oder dich auch einfach inspirieren
lassen durch die Erklarungen. Fiir manche Praxistibungen gibt
es auf der Seite www.biblioresilienz.org Audios zur Unterstiit-
zung. Dort gibt es auch eine Community zum Austausch. Fiir
kontinuierliche Impulse zur Biblioresilienz gibt es den Instagram-
Account @biblioresilienz. Was das Buch dir allerdings nicht bietet,
sind Einsichten, mit denen du dann einfach Resilienz hast. Denn
Resilienz ist Ubungssache; psychische Widerstandskraft trainiert
man wie einen Muskel. Ob man sie aufbauen oder nur erhalten
will: Es kostet Einsatz.

Fiir seelische Balance gibt es genauso wie fiir Muskeltraining
keine Abkiirzungen oder Instantrezepte, sondern einfach nur den
aufrichtigen Weg mit dir selbst. Kennst du den Spruch »Das Gras
wachst nicht schneller, wenn du dran ziehst«? Das gilt auch fiir
dich. Zeit ist ein wesentlicher Faktor. Man kann sich zu viel Zeit
lassen, dann verschiebt man standig, oder zu viel Druck machen,
dann gedeiht man auch nicht. Insofern lohnt es sich, klar zu ent-
scheiden: Ich mochte jetzt in meinen Glauben und meine Resi-
lienz investieren — und dann in aller Ruhe Schritt ftr Schritt ge-
hen. Nimm dir kleine Veranderungen vor. Vielleicht willst du nur
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ein Lied horen, das dich z. B. erinnert, dass du vertrauen kannst.
Denke langfristig gerne grofd — du kannst viel erreichen, wenn du
jeden Tag einen Schritt tust — aber erwarte nicht von dir, dass du
das Gebirge Resilienz an einem Tag bewiltigen kannst.

Wichtig ist auch, dass du dir die richtigen Ubungen aussuchst.
Viele Menschen blockieren sich mit Vorhaben, die gar nicht ihren
Herzensanliegen oder ihrer Personlichkeit entsprechen. Eine ein-
fache Frage kann dir helfen herauszufinden, was dir wirklich am
Herzenliegt: Wird mein Leben durch diesen Schrittbesser, schoner,
freudvoller? Nicht alle Menschen haben die gleiche Sehnsucht ...
Wenn du sagst: »Ja, es macht mein Leben freudvoller, dann ist die
ndchste Frage: Welchen Preis bist du bereit, fiir die Veranderung zu
zahlen? Denn wenn wir etwas neu machen wollen, miissen wir
auch etwas Altes lassen. Wenn du bereit bist, etwas loszulassen,
und der Schritt dein Leben besser macht, grofSartig, dann kann
es losgehen.

Wenn du dein Vorhaben geklart hast, kannst du durchstarten,
aber wie gesagt: Schritt fiir Schritt.

Um dann durchzuhalten, die Kraft aufzubringen, die Verdnde-
rung zu tiben und langsam in dein Leben zu integrieren, gibt es
noch ein paar weitere Helferlein:

Routinen erleichtern immens. Du nimmst dir vor, ein tagliches
Dankgebet zu sprechen? Leg die Zeit fest oder kopple es mit einer
anderen Aktivitit —vor dem Essen, vor dem Schlafen? Wo passt es
am besten rein? Leg auch eine Zeitspanne fest: Ich bete finf Minu-
ten vor dem Schlafen. Eine tiberschaubare Zeitspanne fiihlt sich
leichter an als »Ab jetzt bete ich immer abends .. .«

Teil mit anderen dein Vorhaben: Den Weg in einer gemein-
samen Gruppe zu gehen ist grofartig. Ein Commitment in der
Gruppe erhoht die Motivation durchzuhalten. Vielleicht findest
du sogar eine Gleichgesinnte, die dasselbe erreichen will wie

du.
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Erlaube dir Fehler: Du hast es heute nicht geschafft —egal. Halt
am Plan fest und mach am nichsten Tag einfach weiter. Heute
war die Meditation gar nicht entspannend — passe es morgen an;
priife, was du dafiir brauchst.

Freu dich an deinen Erfolgen, auch wenn es nur kleine Schritte
sind. Es ist wichtig, die eigene Leistung anzuerkennen: Man hat
wenig Lust, die Miihe zu investieren, wenn sie dann als selbst-
verstandlich gesehen wird. Du kannst auch nach einer gewissen
Zeit fiir dich eine Belohnung einbauen — einfach, weil du am Ball
geblieben bist.

Fokussiere mehr, was du werden mochtest (z. B. stark durchs
Gebet), und weniger das spezifische Ziel (z. B. das Abendgebet).
Verbinde dich gut, d. h. visualisiere, wer du werden mochtest
durch deine Ubung.
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Kapitel 1
Resilienz - ein Uberblick

Woas bedeutet Resilienz?

Der Begriff »Resilienz« ist in vielen wissenschaftlichen Diszi-
plinen verbreitet. Urspriinglich aus der Physik stammend, be-
schreibt er die Fahigkeit eines Materials, nach Belastung wieder
in seine Ursprungsform zuriickzukehren. Ubertragen auf die
Psychologie meint Resilienz die Widerstandskraft eines Men-
schen, Belastungen und Krisen zu bewiltigen und daran nicht
dauerhaft zu zerbrechen.®

Das Wort »resilire« aus dem Lateinischen bedeutet »zurtick-
springen« oder »abprallen«. Diese bildhafte Beschreibung zeigt,
dass Resilienz nicht Unverwundbarkeit bedeutet. Es geht viel-
mehr darum, trotz Belastungen wieder in die Balance zu kom-
men.

Resilienz ist keine angeborene Eigenschaft, sondern ein lebens-
langer, dynamischer Prozess. Sie entsteht durch die Wechselwir-
kung zwischen uns als Individuen und unserer Umwelt. In die-
sem Prozess spielen nach Kunzler et al.8 drei Schwerpunkte eine
zentrale Rolle:

1. Stabilitit bewahren - Resistenz — sich in schwierigen Situa-
tionen nicht aus der Bahn werfen zu lassen.

2. Erholung - Regeneration — sich nach einer Krise wieder er-
holen.

3. Weiterentwicklung — Rekonfiguration — aus Herausforderun-
gen lernen und sich kiinftig besser anpassen.
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Die Resilienzforschung ist relativ jung. In der Wissenschaft wurde
noch keine einheitliche Definition festgelegt und der Resilienzbe-
griff hat sich immer weiterentwickelt. Dabei unterscheidet man
mehrere Phasen®:

1. In den 1970er-Jahren lag der Fokus auf Kindern. In einer
grundlegenden Langzeitstudie zeigte Emmy Werner, dass
schwierige Lebensumstinde nicht zwingend zu einem Schei-
tern im Leben fiihren. Sie beobachtete Menschen von der Ge-
burt bis zum 40. Lebensjahr und stellte fest: Etwa ein Drittel
der Kinder, die in widrigen Umstanden aufwuchsen, durch-
liefen eine positive Entwicklung. Auch grofe dufSere Belas-
tungen konnten also ohne langfristige Beeintrachtigung
gemeistert werden. Werner stellte fest, dass es sogenannte
Schutzfaktoren gab — Verhaltensweisen der Betroffenen, die
diese Widerstandsfahigkeit ausmachten. Diese Schutzfakto-
ren werden bis heute untersucht und im folgenden Abschnitt
zusammengefasst.

2. Dann wurde das Thema Resilienz im Erwachsenenalter er-
forscht, besonders im Kontext von Berufsbelastungen und
traumatischen Erfahrungen. Dabei richtete sich der Blick auf
die komplexen Prozesse und Faktoren, die Menschen helfen,
schwierige Situationen gesund zu iiberstehen.

3. In der dritten Phase der Forschung riickte die Pravention in den
Vordergrund. Es entstand die Frage, wie Resilienz gezielt trai-
niert und gefordert werden kann. Resilienztrainings wurden
entwickelt, um Menschen besser auf Stress und Krisen vorzu-
bereiten.

4. Heute wird Resilienz interdisziplinar betrachtet. Die Forschung
integriert Neurobiologie, Genetik und Psychologie, um zu ver-
stehen, wie Resilienz als Zusammenspiel von Personlichkeit,
Umfeld und Erfahrungen entsteht.
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Ein breiter Konsens besteht darin, Resilienz als dynamischen,
lebenslangen Prozess zu verstehen, der auf einer Wechselwirkung
zwischen Individuum und Umwelt beruht. Resilienz umfasst —wie
schon beschrieben —die drei genannten Kernkomptenzen: in Krisen
stabil zu bleiben, sich von diesen zu erholen und aus Erfahrungen
zu wachsen. Insgesamt beschreibt Resilienz die Fahigkeit, Krisen
ohne langfristige psychische Beeintrachtigungen zu iiberstehen.

Als allgemein anerkannt gilt auch:®

* Resilienz ist keine unveranderbare Eigenschaft, sondern trai-
nierbar.

* Sie hidngt von individuellen Ressourcen, sozialer Unterstiit-
zung und situativen Umstidnden ab.

* Resilienz darf nicht mit Unverwundbarkeit verwechselt wer-
den. Vielmehr zeigt sie sich im Umgang mit Verletzlichkeit und
Belastungen.

* Die Entstehung von Resilienz setzt bewiltigbare Herausfor-
derungen voraus. Ohne Herausforderungen kann keine Resi-
lienz entstehen.

Die Resilienzforschung zeigt auch auf, dass individuelle Resilienz
allein nicht ausreicht. Strukturelle Faktoren — wie ein untersttit-
zendes Umfeld oder gesellschaftliche Rahmenbedingungen —
sind genauso wichtig, um Uberforderung zu vermeiden.!

Resilienz beruht auf Schutzfaktoren, auch Resilienzfaktoren
genannt. Diese Faktoren schiitzen Menschen davor, seelischen
Schaden zu erleiden. Damit endet leider schon die Einigkeit in
der Wissenschaft. Denn Resilienzfaktoren sind schwer eindeu-
tig zu messen, die Definitionen und die Bezeichnungen variieren
stark. Zudem ist die Wirkung von Schutzfaktoren nicht isoliert
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zu verstehen, sondern als Zusammenspiel untereinander sowie in
Wechselwirkung mit Umweltfaktoren. Die Uberginge zwischen
den Schutzfaktoren sind oft unscharf; jedoch lassen sich anhand
der Literatur gut validierte Hauptfaktoren identifizieren, die als
Basis fiir den Bezug zu religiosem Verhalten dienen konnen.

Religiositat wird oft als eigener Schutzfaktor genannt, hier
aber nicht gesondert aufgefiihrt, da er in diesem Buch als Quer-
schnittsfaktor verstanden wird, der auf alle Schutzfaktoren Ein-
fluss nimmt. Obwohl kein einheitliches Modell existiert, zielen
Praventionsansitze darauf ab, die Schutzfaktoren gezielt zu for-
dern. In dem Punkt ist sich die Resilienzforschung wieder einig.
Auch wenn man noch nicht viel weif: Resilienz ist so zentral und
die Trainings sind nachweislich so hilfreich, dass Resilienz auf je-
den Fall gefordert werden sollte.!?

Ich fasse hier im Folgenden vier recht unumstrittene zentrale
Schutzfaktoren kurz nach Jiirgen Bengel und Lisa Lyssenko! zu-

samimen:

Selbstwirksamkeit

Selbstwirksambkeit ist das Vertrauen, Herausforderungen eigen-
standig zu bewiltigen, und fordert Handlungsfahigkeit sowie
Selbstregulation. Sie gilt als der am besten belegte Schutzfaktor
und beeinflusst andere Faktoren wie Selbstvertrauen. Thr Training
steigert indirekt das Selbstwertgefiihl und ist besonders effektiv.

Soziale Einbindung

Qualitit und Quantitat sozialer Unterstiitzung sind entscheidend
fiir Resilienz. Wichtig ist das Wissen, auf Unterstiitzung zugrei-
fen zu konnen, ohne die Selbstwirksamkeit einzuschrinken.
Empathie und die Fahigkeit, selber auch andere zu unterstiitzen,
verstarken diesen Faktor.
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Optimismus

Optimismus beschreibt eine positive Erwartungshaltung, die
mit realistischer Problemwahrnehmung und Emotionsregula-
tion einhergeht. Er motiviert zur Zielverfolgung und beeinflusst
Resilienz stark. Hoffnung und die Fahigkeit zur emotionalen Re-
gulation werden hier integriert. In einigen Ansatzen werden diese
auch als eigene Schutzfaktoren benannt.

Koharenzgefiihl

Das Kohidrenzgefiihl beschreibt die Fahigkeit, das Leben als ver-
stehbar, handhabbar und sinnvoll zu erleben. Es hilft bei Stress-
bewiltigung und verbindet Sinn- und Werteorientierung mit der
Fahigkeit, Entscheidungen zu treffen.

Gerade im populdrwissenschaftlichen Kontext werden viele
andere Begriffe auftauchen und genutzt. Die meisten kann man
unter diesen vier Begriffen subsumieren. Fiir dieses Buch ist es
nicht so wichtig, genau das richtige Wording zu finden, sondern
eher ein Verstandnis fiir das Resilienzkonstrukt zu entwickeln.

Resilienz und Religion:
Chancen und Herausforderungen

Religion hat einen tiefen Einfluss auf das Leben vieler Menschen.
Sie kann Trost spenden und Orientierung geben, aber auch Belas-
tungen verursachen. Der Psychiater J. Griffith, der viel zu Religion
geforscht hat, fasst es so zusammen: »Die Religion kann dem
menschlichenLebengenausoviel Leidenauferlegenwieeslindern.<
In der Resilienzforschung wird Religiositdt oft als Schutzfaktor
betrachtet, doch im letzten Jahrzehnt wurde immer mehr gefragt,
ob dies wirklich am Glauben selbst liegt oder an anderen Fakto-
ren wie z. B. der Gemeinschaft, die Religion bieten kann.*und 14
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Studien zeigen: Der Kontext der Religion —die Gemeinschaft, der
Sinn und die Rituale — hat ebenso viel Einfluss wie der Glaube
selbst. Hinzu kommt, dass Religiositdt ebenso wie Resilienz hoch
individuell und deswegen in Studien schwer messbar ist.

Die Verbindung von Religion und Resilienz ist also komplex.
Einerseits zeigen Studien positive Effekte religioser Praktiken, z. B.
durch Gebete, die physiologisch Stress senken, oder durch die
Gemeinschaft, die Sicherheit bietet. Andererseits gibt es auch die
Schattenseiten: toxische Gemeinschaften, die Isolation fordern,
weil sie gesellschaftliche Kulturwerte wie z. B. gemeinsame Feier-
tage ablehnen oder Druck durch strenge Regeln ausiiben, wie z. B.
zwanghafter Gottesdienstbesuch.? Besonders problematisch wird
es, wenn religiose Konzepte zu Gefiihlen wie Gottverlassenheit,
Schuld oder Angst vor Strafe fiihren.

Kenneth Pargament fiithrte den Begriff des »religiosen Copings«
ein, der beschreibt, wie Menschen ihren Glauben nutzen, um mit
Stress umzugehen'?. Er unterscheidet drei Stile:

1. Selbstgesteuert: Der Mensch iibernimmt die Verantwor-
tung und handelt aus eigener Kraft. Gott sieht er hochstens als
Quelle von Freiheit und Ressourcen.

2. Passiv-verschiebend: Alles wird Gott iiberlassen, das eigene
Handeln bleibt aus.

3. Kollaborativ: Mensch und Gott wirken gemeinsam.

Der dritte kollaborative Stil zeigt die starksten positiven Effekte
auf Resilienz, da er sowohl Selbstwirksamkeit als auch Vertrauen
in Gott und Unterstiitzung fordert; der Glaubige wird befihigt,
sich dem Schmerz des Lebens zu stellen und ihn dadurch zu
transformieren.’ Gleichzeitig vermittelt dieser Stil durch eine
starke Werteorientierung Halt.
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Religioses Coping zeigt schwichende Effekte, wenn die reli-
giose Praktiken Schuldgefiihle oder Angst vor Versagen erzeu-
gen.'® Solche destruktiven Dynamiken treten vor allem in autori-
taren oder isolierenden religiosen Gemeinschaften auf.

Gefahren toxischer Strukturen

Der Begriff der toxischen Religion wurde zuerst in den evange-
likalen Kontexten in den USA untersucht. Inzwischen gibt es
auch erste Untersuchungen in Deutschland, u.a. von Stephanie
Butenkemper? Toxische religiose Systeme, wie sie Butenkemper
beschreibt, zeichnen sich durch iibertriebene Gehorsamsforde-
rungen, Isolation von anderen Glaubenden oder Glaubensge-
meinschaften, die Idealisierung von Fithrungspersonlichkeiten
oder der Gemeinschaft selbst, durch Exklusivitit und die Entwer-
tung individueller Bediirfnisse aus. Nicht alle Faktoren miissen
zutreffen, um von einer toxischen Gemeinschaft zu sprechen. Sie
nutzen das Bediirfnis nach Gemeinschaft und Sinn aus, um Kon-
trolle meist durch bestimmte Strukturen auszuiiben, was zu er-
heblichen psychischen Belastungen fiihren kann.

Das Potenzial des Glaubens fiir Resilienz

Trotz dieser Gefahren bietet Religion ein enormes Potenzial fiir
die Resilienzforderung.!! Entscheidend ist, dass Menschen befa-
higt werden, mit den Herausforderungen des Lebens konstruk-
tiv und verantwortungsvoll umzugehen. Das gelingt, wenn Re-
ligion Freiraume fiir individuelle Entwicklung schafft, Sinn gibt
und Gemeinschaft stiftet. Fragen wie »Macht der Glaube sicher
oder unsicher?« oder »Befahigt er zur Eigenstiandigkeit?« konnen
helfen, eine gesunde Glaubenspraxis zu erkennen. Genau genom-
men geht es darum, aus einem resilienten Ich heraus der Reli-
gion zu begegnen und in ihr weiter zu wachsen. Dieses resiliente
Ich entspricht dem Erwachsenen-Ich in der Transaktionsanalyse,
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einem Ich-Zustand, der in der Lage ist, Verantwortung fiir sich
und sein Umfeld zu iibernehmen, ohne sich unterzuordnen, sich
dem Druck zu fiigen, auch ohne andere zu unterwerfen oder do-
minieren zu miissen.'? Es ist unerlisslich, religiose Schutzfakto-
ren auf psychisch gesunde Muster hin zu iiberpriifen.

In diesem Buch werden in den folgenden Kapiteln einige reli-
giose Grundtugenden in Bezug auf ihr Resilienzpotenzial vor-
gestellt und aufgezeigt, wie man diese weiter auspragen und ent-
wickeln kann.

Um fiir die kommenden Kapitel einen guten Fokus zu haben,
kannst du dich mit den folgenden zwei Fragen ausrichten:

Was ist fur mich an dem Thema Resilienz durch Religion

besonders wichtig?

Gibt es einen Bereich, in dem ich mich gerade entwickeln
mochte?

Viel Freude bei der Entdeckung der religiosen Resilienz.
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