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Ziel: Die Themen des Ausstellungskatalogs werden in psychologische, empirische und philosophische
Handlungsmoglichkeiten tbersetzt. Wo Forschung nur Zusammenhdnge zeigt, wird dies ausdriicklich
benannt.
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1. Wissenschaftlicher Rahmen

Dieser Band unterscheidet vier Ebenen: empirische Befunde, psychologische Modelle und Interventionen,
philosophische Deutungen sowie personliche religiése Uberzeugungen. Diese Ebenen diirfen miteinander
ins Gesprach gebracht werden, sind aber nicht dasselbe.

Die Aussage des Kiinstlers - Gott als Schopfer und der Mensch als vergéanglicher Teil der Schopfung - wird
als Glaubensperspektive behandelt, nicht als empirischer Beweis. Kunst ersetzt keine Psychotherapie und
Spiritualitdt keine medizinische Behandlung.

Was , Losung” bedeutet

Problem prazise beschreiben statt moralisch bewerten.

Veranderbare Faktoren identifizieren: Aufmerksamkeit, Verhalten, soziale Verbindung, Selbstumgang,
Werte und Routinen.

Eine Kkleine, iiberpriifbare Handlung definieren.

Fortschritt als bessere Selbststeuerung und Lebensfithrung verstehen, nicht als perfekte
Gefiihlsfreiheit.

Bei schwerem oder anhaltendem Leiden professionelle Hilfe einbeziehen.
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2. Sinnverlust, Leere und ,,Wofiir?“

Problemdefinition

Im Katalog kehren Schopfung, Weg, Verginglichkeit und Hoffnung wieder. Psychologisch kann das als
Mangel an Bedeutung, Richtung oder Zugehorigkeit beschrieben werden.

Was die Forschung dazu sagt

Eine Drei-Ebenen-Meta-Analyse mit 278 Studien, 312 unabhéngigen Stichproben und 252.254 Personen
fand einen moderaten negativen Zusammenhang zwischen Lebenssinn und Depression (r = -0,332). Das ist
kein Kausalitdtsbeweis.

Praktischer Losungsweg

Drei Werte notieren; fiir jeden Wert eine Handlung innerhalb von 24 Stunden wahlen; abends priifen, was
tatsdchlich getan wurde; wdchentlich eine sinnvolle Handlung fiir andere einplanen.

Grenze und Einordnung

Glaube kann zusatzlich eine letzte Sinnperspektive geben. Wissenschaftlich bleibt das eine
Glaubensaussage.
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3. Griibeln, Angst und innere Ubererregung

Problemdefinition
Licht/Dunkelheit, Ndhe/Ferne und Urteil/Himmel kénnen psychologisch als Bilder fiir Unsicherheit und
Bewertung gelesen werden.

Was die Forschung dazu sagt

Meta-Analysen zeigen bei Achtsamkeitsinterventionen positive, aber nicht universelle Effekte. Eine Analyse
von 177 randomisierten Studien fand einen kleinen moderierenden Einfluss der Ausgangs-Achtsamkeit.

Praktischer Losungsweg

90 Sekunden Atem- und Kérperwahrnehmung; dann ,Was ist Fakt?“, ,Was befiirchte ich?“, ,Was liegt in
meinem Einflussbereich?“; erst danach handeln.

Grenze und Einordnung
Ziel ist nicht Gedankenfreiheit, sondern Abstand zu automatischen Reaktionen.
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4. Selbstkritik, Scham und ,,Ich bin falsch”

Problemdefinition

Die Werke zu Schuld und Vergebung unterscheiden sinnvoll zwischen problematischem Verhalten und dem
Wert der ganzen Person.

Was die Forschung dazu sagt

Eine Meta-Analyse von 56 RCTs fand kleine bis mittlere unmittelbare Effekte selbstmitgefiihlsorientierter
Interventionen auf depressive Symptome, Angst und Stress; das Gesamtrisiko fiir Bias war jedoch hoch.

Praktischer Losungsweg

Vier Satze: ,Das ist schmerzhaft.“ - ,Menschen kennen Verletzlichkeit. — ,Was wére jetzt hilfreich und
verantwortlich?“ - konkrete Reparaturhandlung.

Grenze und Einordnung

Selbstmitgefiihl ist keine Entschuldigung fiir Fehlverhalten; Verantwortung und Wiedergutmachung
bleiben bestehen.
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5. Einsamkeit und soziale Entfremdung

Problemdefinition

Mutter-Kind, Briicke, Schutzengel und Begleitung bilden im Katalog eine wiederkehrende
Beziehungssprache.

Was die Forschung dazu sagt

Eine Umbrella-Review von 2024 fand Zusammenhinge zwischen Einsamkeit und schlechterem
Wohlbefinden sowie negativen Gesundheitsoutcomes; die Qualitit der eingeschlossenen Reviews war
liberwiegend niedrig und Kausalitat konnte nicht bestétigt werden.

Praktischer Losungsweg

Zwei realistische Kontakte auswahlen; innerhalb einer Woche Termin oder Gesprach vereinbaren; beim
Gesprach mindestens 10 Minuten aufmerksam zuhéren; Regelmafiigkeit aufbauen.

Grenze und Einordnung
Nicht die Zahl der Kontakte allein zdhlt, sondern erlebte Verbundenheit und Beziehungsqualitit.
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6. Vergebung ohne Verdrangung

Problemdefinition

Das Werk ,Schuld, Scham und Transformation“ versteht Vergebung als Méglichkeit eines neuen Anfangs.

Was die Forschung dazu sagt

Vergebung muss psychologisch von Vergessen, Freispruch und Verséhnung unterschieden werden.
Niemand ist verpflichtet, schadliche Beziehungen wieder aufzunehmen.

Praktischer Losungsweg

Ereignis benennen — Verletzung anerkennen — Verantwortung zuordnen — Grenzen festlegen — innere
Vergebung ggf. priifen — Versdhnung nur bei Sicherheit erwagen.

Grenze und Einordnung

Bei Gewalt oder Trauma ist professionelle Begleitung wichtiger als ein moralischer Vergebungsdruck.
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7. Trauer, Tod und Verganglichkeit

Problemdefinition

Die Schutzengel-Werke behandeln Sterben als Grenze des Lebens und Begleitung als Symbol fiir Wiirde und
Hoffnung.

Was die Forschung dazu sagt

Trauer verlauft nicht zwingend linear. Menschen koénnen zwischen Schmerz, Erinnerung, Alltag und
Neuorientierung wechseln.

Praktischer Losungsweg

Zeit fiir Verlust zulassen und gleichzeitig kleine Alltagsaufgaben erhalten; Erinnerung ritualisieren, z. B.
Brief, Spaziergang, Gesprach oder Kunstbetrachtung.

Grenze und Einordnung

Glaube kann Trost geben. Wissenschaft kann Trauerprozesse untersuchen, aber metaphysische Fragen
nicht empirisch entscheiden.

Marco Nizzardo - Psychologische & akademische Losungswege - 2026 8



8. Hoffnung als Handlung

Problemdefinition

Licht, Sterne, Sonne, Blumen und Wasser stehen im Katalog haufig fiir Hoffnung.

Was die Forschung dazu sagt

Psychologisch lasst sich Hoffnung als Verbindung von Ziel, Wegen und erlebter Handlungsfahigkeit
operationalisieren.

Praktischer Losungsweg

Formel: Ziel — drei Wege — erster Schritt — Plan B. Beispiel: ,Mehr Verbindung“ — Freund kontaktieren,
Kurs suchen, Besuch planen — heute eine Nachricht senden.

Grenze und Einordnung

Realistische Hoffnung bedeutet nicht ,alles wird gut, sondern ,ich kann den nachsten sinnvollen Schritt
wahlen”.
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9. Werte, Verantwortung und Freiheit

Problemdefinition

Die Schutzengel-Werke verbinden Begleitung mit eigener Verantwortung.

Was die Forschung dazu sagt

Ein Wert beschreibt eine Richtung, ein Ziel einen erreichbaren Zustand. Diese Unterscheidung erleichtert
konkrete Verhaltensplanung.

Praktischer Losungsweg

Vier Werte auswahlen; pro Wert eine beobachtbare Handlung; Hindernis vorhersagen; Wenn-dann-Plan
formulieren.

Grenze und Einordnung

Herkunft und Umstédnde beeinflussen Menschen, nehmen ihnen aber nicht jede Handlungsmdglichkeit.
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10. Achtsamkeit und Zen als Wahrnehmungspraxis

Problemdefinition
Stille, Natur und Betrachtung sind wiederkehrende Motive. Zen kann als Praxis des unmittelbaren
Wahrnehmens aufgenommen werden, ohne Zen mit Psychotherapie gleichzusetzen.

Was die Forschung dazu sagt
Die Forschung zeigt Nutzen in verschiedenen Bereichen, aber Unterschiede zwischen Interventionen und
Kontrollbedingungen.

Praktischer Losungsweg
Fiinf Minuten sitzen; Atem und Gerdusche wahrnehmen; Gedanken neutral markieren (,Planen®,
»Erinnern“, ,Bewerten"); zuriickkehren.

Grenze und Einordnung
Achtsamkeit soll reale Probleme und Gefiihle nicht wegmeditieren.
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11. Kunst als psychologischer Reflexionsraum

Problemdefinition
Der Kiinstler beschreibt Kunst als Raum der Verarbeitung und als Ausdruck fiir Dinge, die nicht vollstindig
in Worte passen.

Was die Forschung dazu sagt
Kunst kann Aufmerksamkeit, Erinnerung, Symbolisierung und Kommunikation férdern; daraus folgt nicht,
dass jedes Kunstmachen eine Kklinische Therapie ersetzt.

Praktischer Losungsweg

Vier Fragen: Was sehe ich? Was fiihle ich? Welche Erinnerung wird ausgelost? Was ist Beobachtung und
was Interpretation? Danach eine Handlung bestimmen.

Grenze und Einordnung
Die Methode starkt Metakognition: Wahrnehmung, Gefiihl, Gedanke und Bedeutung werden unterschieden.
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12. Beziehungen: Ndahe, Grenzen und Vertrauen

Problemdefinition

,Ndhe und Ferne“ und die Briickenbilder machen Beziehung zu einem zentralen Motiv.

Was die Forschung dazu sagt
Gesunde Beziehungen bendtigen Verbundenheit und Grenzen. Vertrauen ist nicht blindes Ausgeliefertsein.

Praktischer Losungsweg

Fragen: Was brauche ich? Was kann ich geben? Was ist meine Grenze? Was muss ausgesprochen werden?
Dann Ich-Botschaft: ,Wenn X passiert, erlebe ich Y; ich wiinsche mir Z.”

Grenze und Einordnung
Bei Gewalt, Drohung oder Kontrolle hat Sicherheit Vorrang vor Verséhnungs- oder Vertrauensidealen.
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13. Glaube und Wissenschaft ohne Kategorienfehler

Problemdefinition

Der Katalog unterscheidet selbst zwischen empirischer Untersuchung, philosophischer Bedeutung und
theologischer Deutung.

Was die Forschung dazu sagt

Eine religiose Erfahrung kann psychologisch untersucht werden, ohne dass dadurch ihre metaphysische
Wahrheit bewiesen oder widerlegt wird.

Praktischer Losungsweg

Priiffrage: Ist die Aussage testbar? Wenn ja, welche Daten wiirden sie stiitzen/widerlegen? Wenn nein,
handelt es sich um eine philosophische, ethische oder religiése Aussage?

Grenze und Einordnung

So kann Glaube bestehen bleiben, ohne wissenschaftliche Begriffe zu iiberdehnen.
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14. Der Alltag als Ort der Veranderung

Problemdefinition
Grofse Themen wie Liebe, Tod und Schopfung werden psychologisch erst wirksam, wenn sie in Verhalten

iibersetzt werden.

Was die Forschung dazu sagt
Veranderungsplédne sind sinnvoller, wenn sie klein, konkret und tiberpriifbar sind.

Praktischer Losungsweg
Wochenplan: eine Koérperhandlung, eine Beziehungsaktion, eine Sinnhandlung und eine Ruhepraxis; nach
sieben Tagen anpassen.

Grenze und Einordnung
Verhalten als Experiment behandeln: ausprobieren, beobachten, verbessern.
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15. Wann Selbsthilfe nicht geniigt

Problemdefinition

Psychologische Ubungen sind Werkzeuge, keine Diagnose und keine vollstindige Behandlung.

Was die Forschung dazu sagt

Bei anhaltender starker Niedergeschlagenheit, erheblicher Angst, Selbstverletzungs- oder Suizidgedanken,
psychotischen Symptomen, schwerem Substanzkonsum oder massivem Funktionsverlust ist fachliche
Abklarung angezeigt.

Praktischer Losungsweg

Dann ist die wissenschaftlich sauberste Losung professionelle Unterstiitzung statt weiterer
Selbstoptimierung. Bei akuter Gefahr: értlicher Notruf/Krisendienst.

Grenze und Einordnung
Dieser Band soll Hilfeaufnahme erleichtern, nicht den Eindruck vermitteln, Menschen miissten Leiden
allein bewiltigen.
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16. 30-Tage-Protokoll

Woche 1 - Wahrnehmen

e Taglich 5 Minuten Achtsamkeit.
o Einmal taglich Gefiihl, Gedanke und beobachtbaren Fakt trennen.

e 10 Minuten ein Bild oder einen Gegenstand aufmerksam betrachten.

Woche 2 - Verbinden

e Zweibewusste soziale Kontakte.
e Ein Gesprach ohne Multitasking.
e Eine Grenze klar und respektvoll formulieren.

Woche 3 — Ausrichten

e Drei personliche Werte bestimmen.
o Fiir jeden Wert eine Handlung festlegen.
e Abends notieren: ,Heute habe ich meinen Wert gelebt, indem ich ...“

Woche 4 - Integrieren

o Eine belastende Geschichte aufschreiben: Was geschah? Was fiihle ich? Was brauche ich? Was liegt in

meiner Verantwortung?
o Eine Reparatur- oder Fiirsorgehandlung durchfiihren.
o Einen realistischen persénlichen Hoffnungssatz formulieren.
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18. Schluss: wissenschaftlich redliche Hoffnung

Die starkste Form von Hoffnung ist nicht die Behauptung, dass alles gut werden muss. Sie besteht darin,
zwischen dem zu unterscheiden, was wir wissen, glauben, fithlen und tun kénnen.

Forschung beschreibt Zusammenhdnge und durchschnittliche Interventionseffekte. Sie schreibt keinem
Menschen seinen Sinn vor. Philosophie klart Begriffe, beseitigt aber die Endlichkeit nicht. Kunst macht
sichtbar, was schwer zu sagen ist. Glaube kann Vertrauen, Beziehung und Hoffnung geben; er bleibt dabei
eine Glaubensperspektive.

,Ich kann nicht alles verstehen. Ich kann aber wahrnehmen, lernen, lieben,

Verantwortung tibernehmen und den ndchsten sinnvollen Schritt wihlen.”

Fiir die Glaubensperspektive des Kiinstlers bleibt daneben: ,Gott ist der Schopfer. Ich bin Teil seiner
Schopfung. Ich bin vergédnglich.” In diesem Band wird dieser Satz als personliches theologisches Bekenntnis
verstanden - nicht als empirische Aussage.
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