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1 Einleitung

Sozialarbeitende begegnen in ihrem Beruf vielfdltigen Herausforderungen. Sie arbeiten haufig
mit Menschen, die sich in Problemlagen unterschiedlicher Schwere befinden. Sie haben eine
hohe Arbeitsdichte zu bewaltigen. Zudem ist ihre Hilfe bzw. ihre Einmischung in die Lebens-
situation der Klient_Innen nicht immer gewiinscht und aufgrund einer haufig vorherrschenden
Knappheit an Mitteln kann nicht immer die Hilfe geleistet werden, die optimal ware. Diese
und weitere Herausforderungen kdnnen zu Belastungen werden. Die Zahl der Krankheitstage
ist bei Sozialarbeitenden anderen Berufsgruppen gegeniiber zwar nur leicht erhoht (vgl.
Grobe/Steinmann/Gerr 2018, 115), doch speziell Fehltage aufgrund von psychischen
Erkrankungen sind deutlich hdufiger anzutreffen, als in anderen Berufsgruppen (vgl. Badura
2019, 569f).

Ich halte es fiir wichtig nach geeigneten Mitteln zu suchen, die die Bewiltigung der beruflichen
Herausforderungen in der Sozialen Arbeit unterstiitzen. In dieser Arbeit mochte ich prifen, ob
und wieweit Achtsamkeit solch ein geeignetes Mittel sein kann. Verschiedene Achtsamkeits-
trainings und ihre Wirkung sind gut erforscht und kdnnen Menschen bei verschiedenen
Problemen wie Angst, Stress und Depression helfen (vgl. Gruber [u.a.] 2020, 9). Zugleich ist es
moglicherweise fiir einige Sozialarbeitende besonders interessant, sich mit Achtsamkeit zu
beschaftigen, liegt Achtsamkeit doch schon seit einigen Jahren im Trend. Andreas Knuf (2011)
benannte schon 2011, dass es ,in der Psychotherapieszene wohl kein weiteres dermafen
populdres Konzept wie das der Achtsamkeit” gibt (Knuf 2011, 25). Auch im beruflichen Kontext
wird Achtsamkeit erfolgreich genutzt. GroBe Unternehmen, wie Google und SAP, sind
diesbezliglich erfolgreiche Vorreiter. Zur Nutzung von Achtsamkeit im beruflichen Kontext gibt

es ebenfalls Studien (vgl. Chang-Gusko 2019, 6, 16).

Ich mochte in dieser Forschungsarbeit ergriinden, ob Achtsamkeit auch im Bereich der
Sozialen Arbeit ein hilfreiches Instrument fir die Berufstadtigen sein kann. Die leitende
Forschungsfrage ist:
Inwieweit kann Achtsamkeit im beruflichen Kontext der Sozialen Arbeit eine geeignete
Unterstiitzung fiir die Berufstétigen sein, zur besser gelingenden Bewdltigung der Heraus-
forderungen und Belastungen?

Der Forschungsfrage gehe ich anhand einer systematischen Literaturrecherche nach.



Ich beginne im zweiten Kapitel mit einer ausfiihrlichen Vorstellung des Konzepts Achtsamkeit.
Ich mochte darlegen, was Achtsamkeit ist und wie sie wirkt. Ich gehe auf historische und
moderne Entwicklungen ein (2.1), stelle Definitionen vor (2.2) und thematisiere das Uben von
Achtsamkeit (2.3). AuBerdem stelle ich achtsamkeitsbasierte Ubungsprogramme vor sowie
den Forschungsstand zum gesundheitlichen Nutzen von Achtsamkeitstrainings (2.4). Zum
Schluss gehe ich auf die Wirkfaktoren von Achtsamkeit ein (2.5). Zur Achtsamkeit liegt eine
grofRe Bandbreite an Literatur vor, einschliefSlich vieler Studien und auch Meta-Studien zur
Wirksamkeit von Achtsamkeitstrainings. Die Arbeit von Jon Kabat-Zinn, der das Programm
Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) entwickelte, steht dabei immer wieder im Fokus.
Auch auf die Dissertation von Sebastian Sauer (2009) beziehe ich mich aufgrund der struk-
turierten und ideologiefreien Auseinandersetzung mit Achtsamkeit mehrfach.

Im dritten Kapitel geht es um , Achtsamkeit in der Arbeitswelt”. Ich lege dar, wie Achtsamkeit
abseits der Sozialen Arbeit von Unternehmen bereits genutzt wird (3.1) und welche Ebenen
der Integration von Achtsamkeit es in Unternehmen gibt (3.2; 3.3). Zudem erlautere ich,
welcher Nutzen sich im beruflichen Kontext durch Achtsamkeit bietet (3.4) und inwiefern
Achtsamkeit verantwortungsvoll genutzt werden muss (3.5). Dann gehe ich auf Achtsamkeits-
trainings fiir den Arbeitskontext ein (3.6) und skizziere zuletzt beispielhaft ein Konzept fir ein
betriebliches Achtsamkeitstraining (3.7). Verschiedene Verstandnisgrundlagen davon, wie
Achtsamkeit in der Sozialen Arbeit genutzt werden kann, leite ich aus diesem Kapitel ab. Auch
in diesem Themenbereich gibt es deutschsprachige Literaturquellen. Insbesondere ist der
Sammelband Achtsamkeit in Arbeitswelten zu nennen, den Yong-Seun Chang-Gusko, Judith
HeRe-Husain, Manfred Cassens und Claudia MeRtorff im Jahr 2019 veroffentlichten, in dem
vielfdltige Perspektiven auf das Thema sichtbar werden.

In Kapitel vier erldautere ich in finf Abschnitten wesentliche Herausforderungen des sozialar-
beiterischen Arbeitsfeldes und in Kapitel fiinf stelle ich erst die allgemeinen Belastungen von
Berufstatigen vor (5.1) und gehe dann speziell auf Sozialberufe (5.2) und Sozialarbeitende (5.3)
ein. Damit lege ich den Kontext dar, in dem Achtsamkeit wirksam werden soll. Die spezielle
Eignung von Achtsamkeit flr das Berufsfeld der Sozialen Arbeit mit den spezifischen
Herausforderungen und Belastungen ist schlielRlich das Kernthema dieser Arbeit. Im vierten
Kapitel, bei der Beschreibung der Herausforderungen, nutze ich Erklarungen von ver-
schiedenen Autor_Innen, wobei ich mich am haufigsten auf die Ausfiihrungen von Ursula

Hochuli-Freund und Walter Stotz beziehe. Im flinften Kapitel greife ich auf Statistiken zu
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Krankheitsarten- und Haufigkeiten von mehreren Krankenkassen zurlick. Auerdem beziehe
ich mich auf entsprechende Statistiken der Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeits-
medizin (BAuA) und auf Studien von Irmhild Poulsen, in denen sie Sozialarbeitende beziiglich
beruflicher Belastungen befragte.

Das sechste Kapitel handelt von der moglichen Nutzung von Achtsamkeit in der Sozialen
Arbeit. Die zuvor analysierte Literatur fihre ich hier zusammen, ziehe eigene Schliisse und
beantworte die Forschungsfrage. Zuerst lege ich dar, was die Integration von Achtsamkeit in
die Sozialen Arbeit beinhaltet (6.1). Dann fahre ich mit einer Analyse dazu fort, inwieweit Acht-
samkeit bei der Bewaltigung der zuvor aufgefiihrten Herausforderungen und Belastungen eine
Hilfe sein kann (6.2). Daraus leitet sich der mogliche Wert von Achtsamkeit fiir Sozial-
arbeitende ab. AnschlieRend beschreibe ich Grenzen und Hindernisse bei der Nutzung von
Achtsamkeit (6.3). In einer Abwagung des Nutzens und der Grenzen bewerte ich dann, ob die
Nutzung von Achtsamkeit durch Sozialarbeitende sinnvoll erscheint (6.4). Zuletzt benenne ich
mogliche Zugdnge zur Achtsamkeit fiir Sozialarbeitende (6.5). In diesem Kapitel kann ich mich
teilweise auf Autor_Innen beziehen, die Achtsamkeit ausdriicklich mit Sozialer Arbeit ver-
binden. Manfred Cassens und Marcus Fink mochte ich dabei nennen, die in der offenen
Kinder- und Jugendarbeit eine achtsamkeitsbasierte Mitarbeiterflihrung erproben, praktische
Erfahrungen sammeln und diese weitergeben. Insgesamt wird der mogliche Wert von
Achtsamkeit fiir Sozialarbeitende in der deutschsprachigen Literatur jedoch nur wenig thema-
tisiert. Diese Arbeit leistet einen Beitrag zum Fiillen dieser Forschungsliicke.

Das siebte Kapitel ist eine Schlussbetrachtung, in der ich zu einer abschliefenden Einordnung

der Ergebnisse der Arbeit komme.

2 Achtsamkeit

Die Worter Achtsamkeit und achtsam finden gelegentlich in unserer Alltagssprache Verwen-
dung. Sie beschreiben, wie etwas von jemandem getan wird, namlich aufmerksam, sorgfaltig
und vielleicht mit Vorsicht. Der Duden nennt entsprechende Synonyme wie Aufmerksamekeit,
Genauigkeit, Griindlichkeit und Konzentration (vgl. Dudenredaktion, o. J.). Dieses alltagsprach-
liche Verstindnis von Achtsamkeit hat Ahnlichkeiten mit dem wissenschaftlichen und dem
buddhistischen Verstandnis davon, bildet aber nicht die ganze Bedeutung ab.

Um das Konzept , Achtsamkeit” mit dem zugehorigen historischen und religiésen Hintergrund
richtig darlegen zu kénnen, wird in diesem Kapitel zuerst Jahrhunderte und Jahrtausende
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zuriickgeblickt, vor allem auf die Achtsamkeit im Buddhismus. Anschlieend beschreibe ich,
wann und wie sich im Westen, speziell in den USA und in Europa, mit Achtsamkeit befasst
wurde. Dann benenne ich Definitionen von Achtsamkeit, sowie weitere Verstiandnis-
grundlagen. AuBerdem erldutere ich das Uben von Achtsamkeit, stelle therapeutische

Programme vor und erortere die Wirksamkeit sowie die Wirkfaktoren von Achtsamkeit.

2.1 Ursprung, Geschichte und Entwicklung von Achtsamkeit

Die weitreichendste Auseinandersetzung mit Achtsamkeit hat im Buddhismus stattgefunden.
Doch auch in der westlichen Religion, Philosophie und inzwischen Wissenschaft wird sich mit

dem Konzept auseinandergesetzt. Ich beginne mit der Achtsamkeit im Buddhismus.

2.1.1 Achtsamkeit im Buddhismus

Die Lehren des Buddhismus finden ihren Ursprung bei Siddharta Gautama, dem Buddha, der
angeblich 500 v. Chr. lebte. Er wurde im heutigen Nepal als Sohn eines Firsten geboren.
Siddharta Gautama wuchs im Luxus auf und war zundchst nur sehr wenig mit den Tatsachen
Alter, Krankheit und Tod konfrontiert. Als ihm das Leid, das haufig mit diesen Bestandteilen
des Lebens verbunden ist, bewusst wurde, verlieR er mit 29 Jahren seine Familie und schloss
sich als spirituell Suchender einer Gruppe von Mdénchen an. Nach einigen Jahren asketischen
Lebens besann sich Siddharta des mittleren Weges, lebte ohne Askese und ohne Uberfluss,
und erlangte schlieBlich die Erleuchtung und Befreiung von allem Leiden: Er erwachte, und
wurde zum Buddha (vgl. Rose/Walach 2009, 30f).

Buddha driickte seine Erkenntnisse in Lehrreden aus, die lange Zeit mindlich Gberliefert und
Jahrhunderte spater aufgeschrieben wurden. Seine erste Rede liber die Vier Edlen Wahrheiten
ist die Grundlage seiner Lehre. Die erste Wahrheit ist die Wahrheit vom Leiden und weist
darauf hin, dass Leben mit Leid behaftet ist, in Form von Tod, Schmerz und Krankheit. Die
zweite Wahrheit handelt von der Ursache des Leidens. Die Ursache des Leidens ist das
Anhaften und Erhalten wollen von ausschlieRlich angenehmen und vergniiglichen Dingen. Die
dritte Wahrheit behandelt die Moglichkeit der Beendigung von Leiden, was durch das
Loslassen des Begehrens und Verlangens von ausschliel§lich Vergniglichem gelingen soll. Die
vierte Wahrheit beschreibt den Edlen Achtfachen Pfad, der zur Aufhebung des Leidens flihrt.
Innerhalb dieses Pfades nimmt die Achtsamkeit eine bedeutsame Rolle ein (vgl. Rose/Walach

2009, 32 und vgl. Sauer 2009, 63).



Achtsamkeit ist eine Ubersetzung des Pali-Wortes Sati. Eine wértliche Ubersetzung wire
LJAbsicht des Geistes” oder ,Aufwachen des Geistes” (Chang-Gusko 2019, 5). Eine wichtige
Lehrrede Buddhas zur Achtsamkeit bzw. zu Sati, auf die sich viele buddhistische Ubungswege
beziehen, ist die Rede von den Grundlagen der Achtsamkeit, das Satipatthana Sutta. Darin
werden vier menschliche Erlebensbereiche differenziert, in denen mit Achtsamkeit verweilt
werden soll: Der Korper, die Empfindungen, der Geist und die Geistesobjekte. Stets geht es
dabei darum, alle kérperlichen, emotionalen und geistigen Erfahrungen wahrzunehmen, sich
nicht mit ihnen zu identifizieren und sie als vorriibergehende, unbestandige Erscheinungen zu
erkennen. Gelingt dies in Ganze, soll sich das Verlangen nach angenehmen Dingen auflosen,
weil diese ohnehin unbestdndig sind. Was dann Ubrigbleibt, sind die Dinge, so wie sie sind und
geschehen: Die achtsame Einheit mit der Welt und all ihren Prozessen (vgl. Rose/Walach 2009,

33ff und vgl. Boeckmans 2011, 57).

Uber die Jahrhunderte der Entwicklung verschiedener buddhistischer Schulen haben sich
unterschiedliche Perspektiven auf die Achtsamkeit herausgebildet. Sauer (2009) erklart, wie
zwei zentrale buddhistischen Strémungen, Hinayana und Mahayana, Achtsamkeit unter-
schiedlich verstehen: Beiden Stromungen ist gemein, dass sie Achtsamkeit als Aufmerksam-
keit auf den gegenwartigen Moment verstehen. Doch Vertreter des Mahayana befiirworten
innerhalb dieser Aufmerksamkeit das Einnehmen einer aktiv mitfiihlenden Haltung, wahrend

im Hinayana eine Haltung von passivem Gleichmut gelehrt wird (vgl. Sauer 2009, 22f).

2.1.2 Achtsamkeit im Westen

Reuster (2011) stellt fest, dass in der modernen westlichen Auseinandersetzung mit Acht-
samkeit vor allem Bezlige zum Buddhismus hergestellt werden. Er untersucht, ob im Westen
auch schon vorher und ohne diese Verbindung eine eigene Auseinandersetzung mit Acht-
samkeit stattgefunden hat (vgl. Reuster 2011, 8). Im Ergebnis benennt er zum einen die
christliche Mystik, deren Inhalte auch andere Autoren mit dem Konzept Achtsamkeit in
Verbindung bringen: So bezeichnen Rose und Walach (2009) den Weg der christlichen Mystik
als das ,,westliche Pendant zum Achtsamkeitsweg” und fiihren die Lehren des Mystikers Hugo
Ballmer aus dem 13. Jahrhunderts an (Rose/Walach 2009, 42). Manstetten (2011) stellt den
Mystiker Meister Eckhart und dessen Weg der Gelassenheit vor und vergleicht ihn mit dem
buddhistischen Achtsamkeitsweg und Frick (2011) vergleicht die Lehren des Ignatius von
Loyola mit dem Buddhismus (vgl. Manstetten 2011, 21ff und Frick 2011, 46ff).



Uber die Mystik hinaus stellt Reuster auch Beziige zu nicht-religidser westlicher Philosophie
her und bezieht sich dabei auf Platon, Jaspers, Husserl, Merleau-Ponty, Heidegger und den
zeitgenossischen Philosophen und Neurowissenschaftler Metzinger (vgl. Reuster 2011, 8ff).
Andere Autor_Innen finden auch in Freuds Ausfiihrungen Verbindungen zur Achtsamkeit,
etwa Sauer (2009) und Knuf, Hammer (2013). Die Beziige von Husserl und Freud zur

Achtsamkeit fiihre ich beispielhaft kurz aus:

Edmund Husserl, als bekanntester Vertreter der Phanomenologie, suchte Erkenntnisgewinn
durch das Vordringen zum wahren Wesen der Dinge selbst. Dazu sollte die Wahrnehmung
eines Gegenstands von Zufalligem befreit werden — von Vorurteilen, Theorien, Wiinschen —
und allein durch die Anschauung der Phanomene (Erscheinungen) des Gegenstands zum
Wesenskern vorgedrungen werden. In Konzepten von Achtsamkeit geht es ebenfalls um ein
vorurteilsfreies Wahrnehmen der auftretenden Erscheinungen und Erfahrungen, ohne
Theorien und Konzepte Uber sie. Eine Ahnlichkeit ist hier erkennbar (vgl. Sauer 2009, 16f und

Reuster 2011, 13f).

Sigmund Freud duRerte sich zwar kritisch zu meditativen Erfahrungen, doch andere Aussagen
von ihm werden trotzdem positiv mit dem Konzept Achtsamkeit verknipft. Beispielsweise
seine Aussage, dass der Psychoanalytiker in Sitzungen mit einer gleichschwebenden
Aufmerksamkeit prasent sein soll, was als Aufforderung zu einem nicht-urteilenden
Prasentsein verstanden wird (vgl. Knuf/ Hammer 2013, 24). An anderer Stelle erldutert Freud
die Technik der kritiklosen Selbstbeobachtung, die Sauer ebenfalls mit der Achtsamkeit

verbindet (vgl. Sauer 2009, 17).

Eine intensivere und ausdriicklichere Auseinandersetzung mit dem Konzept Achtsamkeit
beginnt im Westen in der zweiten Halfte des 20. Jahrhunderts. Zunachst durch Erich Fromm,
der Inhalte der buddhistischen Philosophie in die westliche Psychologie einfiihrt und dann
durch humanistische Therapien, wie Fritz Perls’ Gestalttherapie und die Gesprachs-
psychotherapie nach Carl Rogers. In der Gestalttherapie ist die Aufmerksamkeit auf das Hier
und Jetzt ein zentraler Faktor. Auch Rogers’ Gesprachspsychotherapie hat viele Parallelen zu

achtsamkeitsbasierten Ansatzen (vgl. Knuf/Hammer 2013, 25; vgl. Sauer 2009, 17).

In den 1970er Jahren entwickelte Jon Kabat-Zinn in den USA das Programm Mindfulness-

Based Stress Reduction (MBSR), das nach wie vor grofRe Popularitat besitzt. Bei dem MBSR-



Training handelt es sich um ein achtwdchiges Gruppenprogramm, mit dem chronische
Schmerzen und Stress behandelt werden. Innerhalb des Programms absolvieren die
Teilnehmenden jeden Tag Achtsamkeitsiibungen. Auf Basis der MBSR entstand zudem die
Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT), ein achtsamkeitsbasiertes Programm zur
Behandlung von ehemals depressiven Menschen. Weitere therapeutische Verfahren, die mit
Achtsamkeit arbeiten, sind die dialektisch-behaviorale Therapie (DBT) und die Acceptance and
Commitment Therapy (ACT) (vgl. Michalak/Heidenreich/Williams 2012, 10f).

Die Programme, insbesondere die MBSR, stelle ich in Abschnitt 2.4 genauer vor.

Nachdem Achtsamkeit auch im Westen seit einiger Zeit in Blichereien und Volkshochschulen
angekommen ist und auch eine weitreichende wissenschaftliche Auseinandersetzung mit der
Wirksamkeit von Achtsamkeitsprogrammen stattgefunden hat, erreicht die Achtsamkeit
inzwischen auch die digitale Welt: Smartphone-Apps, wie Headspace, Calm oder 7mind, die
die Achtsamkeitspraxis der Nutzer_Innen begleiten, werden millionenfach heruntergeladen.
Auch grofRe Unternehmen sind Kunden bei diesen Anbietern, um den Angestellten die
Programme zur Verfligung stellen zu kénnen (vgl. Gode 2020). Damit ist das Thema
Achtsamkeit auch im Westen Teil der Gegenwart. Chang-Gusko (2019) spricht im Kontext der
Popularitdt von Achtsamkeit von einer ,Modeerscheinung” (Chang-Gusko 2019, 7). Ob
Achtsamkeit im Westen tatsachlich einer Modererscheinung gleicht, oder ob sie doch ein

anhaltender Trend wird, wird sich erst noch herausstellen miissen.

2.2 Grundlagen zum Verstdandnis von Achtsamkeit

In diesem Abschnitt lege ich Definitionen und grundlegende Verstandnishinweise zur Acht-
samkeit dar. Dabei wird Achtsamkeit zum einen als alltagsnahe Qualitat betrachtet und
zugleich als ein Phanomen, das unergriindlich bleibt. Diese doppelte Anndahrung begriinde ich
im Folgenden kurz:

Zarbock, Amman und Ringer (2019) erklaren mit Klinkenberg (2010), dass es sich bei
Achtsamkeit um eine natirliche Verhaltensoption von Menschen handelt, die sich grund-
satzlich auch mit der normalen alltdglichen Lebensfiihrung von Menschen vertragt.
Achtsamkeit bringt den Menschen die Moglichkeit, das kognitive, emotionale und korperliche
Erleben differenzierter zu erleben und in Folge der genaueren Wahrnehmung anders zu
handeln (vgl. Zarbock/Amman/Ringer 2019, 16). In diesem Sinne kann Achtsamkeit als

,entmystifiziert” und als nahbar bzw. alltaglich gesehen werden.



Gleichzeitig ist festzustellen, dass in der Auseinandersetzung mit Achtsamkeit Fragen offen-
bleiben, da Achtsamkeit als Aspekt des menschlichen Bewusstseins und als innerpsycho-
logischer Prozess keine klar abgrenzbare und erkldarbare Qualitat ist. Das menschliche
Bewusstsein und dessen Funktionsweise sind sehr komplex und selbstverstandlich nach wie
vor Gegenstand vielfaltiger Forschung. Was Bewusstsein ist, wie es entsteht, inwieweit sich
ein Mensch frei zur Achtsamkeit entscheiden kann, ob dem Menschen liberhaupt ein freier
Wille zur Verfliigung steht - diese Fragen sind ungeklart (vgl. Zarbock/Amman/Ringer 2019,
222f). Somit verschwimmen auch in dieser Arbeit die Rander vom Phdnomen Achtsamkeit,
wenn es um glasklare Abgrenzungen und Definitionen geht. Kleine Unscharfen lasse ich zu und
bemiihe mich insbesondere um nachvollziehbare Erlduterungen zur Achtsamkeit und darum,

eine Alltagsnahe beizubehalten.

2.2.1 Definitionen von Achtsamkeit

Eine haufig genutzte Definition von Achtsamkeit stammt von Jon Kabat-Zinn (1990). In seinem
Verstandnis ist Achtsamkeit eine bestimmte Form der Aufmerksamkeit, wobei die Aufmerk-
samkeit auf das bewusste ,,Erleben des aktuellen Augenblicks” gerichtet, ,,absichtsvoll” und
,hicht-wertend”ist (vgl. Kabat-Zinn (1990) zit. n. Hammer/Knuf 2013, 19f).

- Das ,Erleben des aktuellen Moments” als Bestimmungsmerkmal von Achtsamkeit
meint das bewusste Erleben des Jetzt mit dem Korper und den Sinnen. Gedanken
kénnen grundsatzlich auch Teil des achtsamen Erlebens der Gegenwart sein, wenn
diese bewusst wahrgenommen werden.

-, Absichtsvoll”“ beschreibt, dass bewusst immer wieder zur ausgefihrten Tatigkeit bzw.
zum Moment zurlickgekehrt wird und sich aktiv darauf eingelassen wird. Der Mensch
erkennt, dass er unbewusst in Gedanken abdriftet und lenkt die Aufmerksamkeit dann
wieder auf das aktuelle Erleben.

-, Nicht-wertend” meint das Interesse, das Erlebte nicht wertend zu kategorisieren,
sondern es so zu erleben, wie es sich darstellt - inklusive angenehmer und unange-
nehmer Empfindungen.

(vgl. Michalak/Heidenreich/Williams 2012, 5f und Hammer/Knuf 2013, 19f)

Andere Definitionen kommen ohne das Attribut ,absichtsvoll” aus: Germer (2011) definiert
Achtsamkeit kurz als das ,, akzeptierende Gewahrsein der gegenwdrtigen Erfahrung“ (Germer

2011, 14f).



Sauer (2009) setzt sich neben den Ausfiihrungen von Kabat-Zinn und Germer mit mehreren
weiteren Definitionen auseinander und meint, dass die Ahnlichkeiten der Definitionen
insgesamt Uberwiegen. Aus der Gesamtschau ergeben sich fiir ihn zwei wesentliche
Bestimmungsstlicke von Achtsamkeit: Erstens Prédsenz und zweitens Akzeptanz bzw.
Gleichmut. Diese beiden Aspekte sieht Sauer auch in den oben genannten Definitionen von
Kabat-Zinn und Germer (vgl. Sauer 2009, 28, 34). Ein Mensch ist dann achtsam, wenn er
prasent mit seinen gegenwartigen Wahrnehmungen und Empfindungen verbunden ist und

diesen akzeptierend bzw. gleichmitig gegenibersteht.

Das zu Beginn von Kapitel zwei kurz angesprochene alltagliche Verstandnis von Achtsamkeit
fullt vor allem auf der Qualitat von Prdsenz. Die Akzeptanz bzw. das Nicht-Werten als weiterer
Bestimmungsaspekt von Achtsamkeit ist kein Teil des alltaglichen Verstdndnisses (vgl.
Hammer/Knuf 2013, 22). Hammer und Knuf (2013) schatzen, dass das Alltagsbewusstsein
vieler Menschen stark von permanenten Bewertungen und Reflexionen gepragt ist. Die
Gedankenwelt eines achtsamen Menschen kann auch Bewertungen enthalten. Dieser Mensch
halt aber nicht an den wertenden Gedanken fest, sondern versucht, sich immer wieder auf

das Gegenwartsgeschehen einzulassen (vgl. ebd., 22).

2.2.2 Ergdnzende grundsatzliche Erlauterungen zur Achtsamkeit

Sauer (2009) erklart, dass Achtsamkeit Planen, Wollen und Tun miteinschlief8t. Achtsamkeits-
Ubungen finden zwar haufig isoliert von korperlichen oder geistigen Aktivitaten statt, doch
Achtsamkeit an sich beschreibt nicht was stattfindet, sondern nur wie etwas stattfindet (vgl.

Sauer 2009, 30).

Achtsamkeit ist zugleich aktiv und passiv. Wahrnehmungen werden in Passivitdt zugelassen
und nicht willentlich beeinflusst oder bewertet. Gleichzeitig ist die eigene Aufmerksamkeit
sehr aktiv und nimmt alle Geistesinhalte, Sinnesreize und Gefiihle zur Kenntnis. AuBerdem ist
das Nicht-Andern und Nicht-Bewerten der Wahrnehmungen als aktiv zu deuten, da es

Ublicherweise entgegen der eigenen Gewohnheit stattfindet (vgl. ebd., 20).

Zarbock, Amman und Ringer (2019) legen dar, dass Achtsamkeit verschiedene Formen
annehmen kann: Sie kann fokussiert sein und auf eine bestimmte Erlebensqualitat gerichtet,
oder sie kann weit sein und ohne Vorauswahl verschiedenste Empfindungen und Wahr-

nehmungen zulassen. Aullerdem kann Achtsamkeit nach auBen gerichtet sein, auf wahr-
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nehmbare Reize auferhalb der eigenen Person — und/oder nach innen, auf eigene
Empfindungen und Gedanken. Zuletzt benennen Zarbock, Amman und Ringer die
beobachtende Achtsamkeit, bei der in innerer Distanz zum Geschehen beobachtend alles
wahrgenommen wird und die begleitende Achtsamkeit, bei der z.B. ein Chirurg tief in sein
Handeln eintaucht und keinerlei beobachtende Distanz zu seiner Aktivitdt hat (vgl.

Zarbock/Amman/Ringer 2019, 215).

Achtsamkeit wird sowohl als ,state”, als auch als ,trait* gesehen. Achtsamkeit nimmt
einerseits die Form eines kurzzeitigen psychologischen Zustandes im Menschen an, kann aber
auch einen langerfristigen Charakterzug des Menschen ausmachen (vgl. Sauer 2009, 26f). Dies
spiegelt sich auch in der Neurobiologie. Untersuchungen zeigen, dass Achtsamkeit sowohl
kurzfristig voriibergehende Zustinde im Gehirn bedingt, als auch langfristige Anderungen

bewirken kann (vgl. Weiss/Harrer/Dietz 2015, 81).

2.2.3 Achtsamkeit und Mitgefiihl

Eine genaue Abgrenzung von Achtsamkeit zu anderen psychologischen Konzepten ware aus
wissenschaftlicher Perspektive wiinschenswert, ist aber im Rahmen dieser Arbeit und mog-
licherweise auch im Allgemeinen nur schwer zu gewahrleisten. Als Beispiel beleuchte ich die
Beziehung von Achtsamkeit zum Mitgefihl:

In den buddhistischen traditionellen Lehren wird Achtsamkeit neben anderen Werten gelehrt.
Sie ist eingebettet in Philosophien einer ethischen und mitfiilhlenden Haltung anderen
Menschen und sich selbst gegentiber (vgl. Heidenreich [u.a.] 2020, 27f). In der modernen und
wissenschaftlichen Auseinandersetzung wird dem Aspekt des Mitgefiihls zunachst weniger
Raum gegeben. Die oben dargelegten Definitionen von Achtsamkeit enthalten keine aus-
driickliche Dimension einer mitfihlenden Haltung. Doch wird Achtsamkeit von dem Prinzip
des Mitgefihls isoliert, kann moglicherweise etwas wie ein ,ethische[s] Vakuum“ entstehen,
in dem die Achtsamkeit als nlichternes und kaltes Prinzip vorhanden ist (Heidenreich [u.a.]
2020, 32). Manche Autor_Innen warnen davor und fordern die konkrete Integration ethischer
und emotionaler Elemente in der Auseinandersetzung mit Achtsamkeit (vgl. ebd. 27). Andere
Autor_Innen meinen, dass Elemente des Mitgeflihls stets implizit Teil achtsamkeitsbasierter
psychologischer Verfahren sind (vgl. ebd., 32). Auch Jon Kabat-Zinn beschreibt und empfiehlt
Meditationen Uber , liebende Gite”, bei der sich die Meditierenden in ihrem Geist mitfihlend

selbst begegnen und dieses Mitgefiihl auf ihre Mitmenschen ausweiten. Kabat-Zinn erklart,
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dass ihm die Meditation des Mitgefiihls erst im Laufe der Jahre zusagte. Am Anfang sei sie ihm
aufgesetzt vorgekommen, spater habe ihn die Wirkung Uberzeugt (vgl. Kabat Zinn 2011,
245ff). Zum Mitgefiihl gibt es auch unabhangig von der Achtsamkeit eigene therapeutische
Programme sowie Forschungen zur klinischen Wirksamkeit (vgl. Heidenreich [u.a.] 2020, 29ff).
Mitgefiihl als menschliche Qualitat wird in dieser Arbeit weder von der Achtsamkeit getrennt,
noch betont. Wie die Ausfihrungen zeigen, ist Mitgefiihl ein Ublicher Bestandteil der

Auseinandersetzung mit Achtsamkeit, obwohl es in den Definitionen nicht direkt auftaucht.

2.2.4 , Autopilot-Modus” als Gegenstiick zur Achtsamkeit

Jon Kabat Zinn (2011) hat den Begriff des , Autopilot-Modus” gepragt, um den haufig anzu-
treffenden halb-bewussten Bewusstseinszustand vieler Menschen zu erklaren. Menschen sind
zwar korperlich wach und bei Bewusstsein und fiihren die normalen Handlungen ihres Alltags
aus, doch gleichzeitig sind sie unbewusst in Gedanken vertieft und nicht sehr prasent im
gegenwartigen Lebensmoment. Der Kérper und die Gefiihle werden nur eingeschrankt wahr-
genommen. Handlungen finden wie automatisiert statt, ohne wirkliches Bewusstsein dafir.
Dies betrifft sowohl harmlose Alltagstatigkeiten, die geistig abwesend durchlebt werden, als
auch krisenhafte Lebenssituationen, in denen Gefiihle verdrangt und unbewusst mit
Gedanken Uiberlagert werden. ,,Achten Sie darauf, wie viel Zeit des Tages Sie damit verbringen,
an Vergangenes oder Zukiinftiges zu denken. Méglicherweise schockiert Sie das Ergebnis“
erklart Kabat-Zinn (Kabat-Zinn 2011, 47). Der Autopilot-Modus wird als Zustand verstanden,

der von wenig oder keiner Achtsamkeit begleitet ist (vgl. Kabat-Zinn 2011, 46f).

2.3 Das Uben von Achtsamkeit

Zarbock, Amman und Ringer (2019) meinen, dass Menschen in giinstigen Lebensumstanden
auch ohne das formelle Uben von Achtsamkeit eine ,hohe akzeptierende gegenwidirtige
Pridsenz haben konnen (Zarbock/Amman/Ringer 2019, 209). Sie weisen aber auch darauf hin,
dass in der gegenwartigen digitalisierten und haufig unruhigen Lebenswelt vieler Menschen
gezielte Achtsamkeitsiibungen ein wichtiger ausgleichender Faktor sein kénnen (vgl. ebd.,
209). Auf die Méglichkeit des Ubens von Achtsamkeit gehe ich im Folgenden ein. Ich verstehe
es dabei mit Zarbock, Amman und Ringer nicht als Voraussetzung dafiir, dass ein Mensch
Uberhaupt achtsam sein kann, sondern als Hilfestellung und als Moglichkeit, die achtsame

Haltung zu vertiefen.
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2.3.1 Achtsamkeitsiibungen: formell, informell und intensiv

Achtsamkeit kann in formellen Ubungen, hiufig wird von Meditationen gesprochen, geiibt
werden. Zum Beispiel durch eine tagliche, stille Meditation fiir 20 oder 30 Minuten. Dieses
formelle Uben von Achtsamkeit stellt fiir einige Autor_Innen den Ausgangspunkt dafiir dar,
dass es gut gelingen kann, die Achtsamkeit auch in den Alltag hinein auszudehnen. Kabat-Zinn
nennt das formelle Uben ein ,Sprungbrett [..., das] dazu einlddt, seine Aufmerksamkeit in
bestimmter Weise zu kultivieren und aufrechtzuerhalten” (Kabat-Zinn 2009b, 114). Und er
betont die Wichtigkeit von Disziplin, wenn es darum geht, eine regelmaRige Achtsam-
keitspraxis im eigenen Alltag zu etablieren (vgl. Kabat-Zinn 2011, 71). Formelle Meditationen
werden Ublicherweise im Sitzen, Liegen oder langsamen Gehen durchgefiihrt. Eine haufig

verwendete formelle Achtsamkeitstibung, den Body-Scan, stelle ich weiter unten vor.

Es wird von informellen Ubungen gesprochen, wenn die geiibte Achtsamkeit auf den Alltag
ausgeweitet wird. Dazu konnen verschiedene Routinetatigkeiten mit Achtsamkeit ausgefiihrt
werden. Williams [u.a.] (2009) schlagen unter anderem Geschirr spiilen, Zdhne putzen,
Duschen, Treppen steigen vor, um Achtsamkeit in den Alltag zu bringen. Der Kérper und die
eigene Atmung werden wahrgenommen und evtl. kann registriert werden, ob verein-
nahmende Gedanken prasent sind, oder innere Unruhe. Durch das bewusste Wahrnehmen
konnen die Gedanken vielleicht losgelassen werden, oder kann ein weiteres Abtauchen

bewusster wahrgenommen werden (vgl. Williams [u.a.] 2009, 93).

Es gibt auch die Modglichkeit zu intensiven Achtsamkeitsiibungen, etwa in Form von
buddhistischen Achtsamkeitskursen oder Retreats. Eine verbreitete Variante sind die 10-
tagigen Vipassana-Kurse nach S.N. Goenka, die in weiten Teilen der Welt und auch in
Deutschland angeboten werden. Taglich wird dort fiir viele Stunden im Sitzen meditiert. Die
tagliche Routine geht von 04:00 morgens bis 21:00 abends. Der Hauptfokus dieser Meditation
liegt auf den korperlichen Empfindungen, die mit Gleichmut betrachtet werden sollen (vgl.
Sauer 2009, 68ff).

So ein intensiver Kurs ist sicherlich nicht fir jeden geeignet und es gibt auch keine thera-

peutischen Programme, die so eine Ausgiebigkeit beim Uben von Achtsamkeit empfehlen.
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2.3.2 Eine konkrete Ubung: Der Body-Scan

Eine Grundiibung verschiedener Achtsamkeitskurse ist der Body-Scan. Diesen erldutere ich
hier. Diese Achtsamkeitslibung kann auch unabhangig von Achtsamkeitsprogrammen und
auch ohne anwesende lehrende Person gelibt werden, etwa mit Begleitung einer abgespielten
CD oder auch in Stille. Der Body-Scan wird im MBSR-Programm fiir 40-45 Minuten gemacht.

Der einzelne Mensch oder auch mehrere Ubende liegen auf einem angenehmen Untergrund,
etwa einer Decke oder Matte. Sie nehmen zunachst fiir ein paar Minuten Kontakt mit ihrem
Atem auf, indem sie ihn bewusst wahrnehmen, ohne ihn willentlich zu verdandern.
AnschlieBend werden alle Korperteile nacheinander gespirt und aufmerksam wahr-
genommen. Dies kann durch eine Lehrperson angeleitet werden. Diese kann auch
zwischendurch an den Atem erinnern oder Erlebnisqualititen wie Warme, Kilte, Enge,
Kribbeln vorschlagen und damit die Ubenden anregen, selbst offen und neugierig zu spiiren,
was sie in den verschiedenen Kérperregionen erleben. Alles, was in der Ubung passiert und
von den Ubenden erlebt wird, ist ok so, wie es ist. Es geht nicht darum, dass unbedingt
Entspannung und Wohlbefinden erlebt werden sollen, sondern es geht um das reine Erleben
und Zulassen der Dinge, die da sind. Es ist normal, dass die Ubenden immer wieder in
Gedanken abschweifen und die Aufmerksamkeit zum Korper verlieren. Wird dies gemerkt,
kehrt man einfach wieder zur bewussten Koérper- und Atemwahrnehmung zuriick. Das
gelegentliche Abschweifen des Geistes ist auch fiir erfahrende Ubende noch normal (vgl.

Kabat-Zinn 2011, 114ff).

2.3.3 Eine achtsame Haltung. Sieben Faktoren nach Kabat-Zinn

Jon Kabat-Zinn (2011) beschreibt sieben Qualitdten, die fiir ihn eine achtsame Haltung
ausmachen. Seinem Verstandnis nach konnen diese psychologischen Qualitdten im Rahmen
von Achtsamkeitsiibungen entwickelt werden. Er empfiehlt Anfangern und Fortgeschrittenen

eine regelmaRige Auseinandersetzung damit (vgl. Kabat Zinn 2011, 58, 60).

Das Nicht-Urteilen beinhaltet die Fahigkeit, alle Erfahrungen im eigenen Geist hinzunehmen,
ohne sie zu bewerten oder zu kategorisieren. Es ist eine beobachtende Rolle gegeniiber den
eigenen Geistesinhalten einzunehmen. Dabei ist davon auszugehen, dass weiterhin Bewer-
tungen und Urteile in Gedanken auftauchen. Diese sind hinzunehmen, ohne sie zu verurteilen

(vgl. ebd., 60ff).
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Die Geduld ist ein Verweis an den Umstand, dass die Dinge ihre eigene natiirliche Entwicklung
nehmen. Auch starke Momente innerer Unruhe sollen geduldig angenommen werden, da

alles seinen natirlichen Rhythmus hat und nichts beschleunigt werden muss (vgl. ebd., 62f).

Den Geist des Anfingers bewahren meint, dass die Ubenden sich von Erwartungen und
fixierten Vorstellungen zur Achtsamkeit befreien sollen. Jeder Moment oder jede
Achtsamkeitsiibung ist ein neuer Anfang und der Geist ist idealerweise offen fiir jede

Erfahrung (vgl. ebd., 63f).

Mit Vertrauen weist Kabat-Zinn darauf hin, dass das Vertrauen in die eigenen Gefiihle wichtig
ist und diese ernst zu nehmen sind. Insbesondere bei kérperlichen Achtsamkeitsiibungen, wie
dem achtsamen Yoga, sei das Horen auf die eigene Stimme, welche Ubungen und

Bewegungen guttun, elementar (vgl. ebd., 64f).

Nicht-Erzwingen meint, dass es nitzlich sein kann, vom Streben nach Zielen abzulassen, wie
etwa gesundheitlichen Zielvorstellungen. ,Das einzige Ziel des Meditierenden ist, er selbst zu
sein”, kommentiert Kabat-Zinn (Kabat-Zinn 2011, 65). Man selbst zu sein, auch mit den Dingen,

die die eigenen Gedanken als veranderungswiirdig erachten (vgl. ebd., 65f).

Die Akzeptanz der Gegenwart, einschlieBlich moglicher gesundheitlicher Probleme und
unangenehmer Gefiihle, kann Veranderungen besser ermoglichen, als der Widerstand gegen

den Ist-Zustand (vgl. ebd., 67f).

Loslassen beinhaltet, sich mit keinem Geistesinhalt, ob angenehm oder unangenehm, langer

zu befassen und stattdessen immer wieder loszulassen (vgl. ebd., 69f).

Es fallt auf, dass es sich bei den Qualitaten um solche handelt, die nicht unbedingt willentlich
zu erzeugen sind. Gleichzeitig weist Kabat-Zinn darauf hin, dass die Qualitaten bewusst durch
die Achtsamkeitsiibungen zu entwickeln sind und betont mehrfach die Wichtigkeit der inneren
Haltung (vgl. ebd., 59f). Sofern dies als ein Widerspruch erscheint, ware eine Auflosung
dadurch denkbar, dass die korrekte innere Einstellung tatsachlich nicht zu erzwingen ist, sie

sich in der Praxis aber Ublicherweise trotzdem entwickelt.
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2.3.4 Innere Vorgange in Achtsamkeit und Achtsamkeitsiibungen

Hier benenne ich typische Erfahrungen beim Erleben von Achtsamkeit. Die beschriebenen
Vorgadnge kénnen sowohl auf formelle Achtsamkeitsiibungen, als auch auf Achtsamkeit im

Alltag bzw. informelle Achtsamkeitsiibungen bezogen werden.

Das andauernde Kommen und Gehen von Gedanken ist eine Eigenschaft des menschlichen
Geistes, die im Alltag haufig verborgen bleibt, aber beim Uben von Achtsamkeit sehr auffallt.
Eben hat der (ibende Mensch den Fokus noch gelassen auf den eigenen Atem gerichtet und
im nachsten Moment ist er unbemerkt in Gedanken an Vergangenheit und Zukunft vertieft.
Kabat-Zinn erklart, dass es sich dabei um eine normale Erfahrung handelt (Kabat-Zinn 20093,
75f). Mit mehr Ubung kann es gelingen, die Gedanken beim Kommen und Gehen zu
beobachten. Michalak, Heidenreich und Williams (2012) erlautern dazu: ,/n diesem Modus
kann sogar das Griibeln im weiteren ,Raum’ der Achtsamkeit ,gehalten werden‘”

(Michalak/Heidenreich/Williams 2012, 19).

Wer Achtsamkeit Gbt, wird haufig in irgendeiner Weise mit korperlichen Schmerzen und
emotionalen Unannehmlichkeiten konfrontiert werden. Hier liegt die Chance fiir die Ubenden
darin, diesen Empfindungen Raum zu geben und trotz bzw. mit ihnen Entspannung zu
erfahren. Es kann sich zum Beispiel um Knieschmerzen vom Sitzen handeln, die einem den
Impuls geben, sich umzusetzen. Man kann diesen Impuls wahrnehmen, ohne ihm gleich zu
folgen und dabei innere Vorgange beobachten und Reiz-Reaktionsketten erkennen, die sonst
im Verborgenen bleiben (vgl. Kabat Zinn 2009a, 74f). Das Nicht-Reagieren in Anbetracht
vorhandener Impulse ist eine Facette der Achtsamkeit, die deren Wirkung mitbedingt. Bei der
Darlegung der Wirkfaktoren von Achtsamkeit in Abschnitt 2.5, insbesondere bei der Emotions-

regulation, wird dies deutlich.

Mit viel Ubung von Achtsamkeit kann sich ein Bewusstsein {iber die eigene anhaltende Acht-
samkeit einstellen. Galuska und Galuska (2011) nennen es eine ,Achtsamkeit fiir die
Achtsamkeit” und ein ,,Gewahrsein fiir die eigene Bewusstheit” (Galuska/Galuska 2011, 133).
In der buddhistischen Tradition wird dies zum Teil als das Zeugen-Bewusstsein bezeichnet.
Dabei geht es um den inneren Zeugen, der, unabhangig vom gewohnten Ich, alles bezeugt,

was erlebt wird (vgl. Galuska/Galuska 2011, 134).
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2.4 Therapeutische Verfahren mit Achtsamkeit

Im Folgenden stelle ich therapeutische Verfahren vor, die entweder auf Achtsamkeit basieren,
oder diese neben anderen Therapieprinzipien nutzen. Michalak, Heidenreich und Williams
(2012) nennen erstere ,achtsamkeitsbasierte Verfahren” und letztere ,achtsamkeits-
informierte Verfahren” (Michalak/Heidenreich/Williams 2012, 9). Diese Verfahren bzw.
Achtsamkeitstrainings sind hier besonders interessant, weil sie an den Lebenslagen der
Menschen des westlichen Kulturkreises orientiert sind und auerdem viele Forschungen zu

ihrer Wirksamkeit vorliegen.

2.4.1 Mindfulness-Based Stress Reduction - MBSR

Jon Kabat-Zinn entwickelte 1979 das Programm Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR)
und bot es mit Erfolg im Medizinischen Zentrum der Universitdt Massachusetts an. In den
folgenden Jahren verbreitete sich das Programm stark und wurde schon im Jahr 2004 in Gber
250 Kliniken, vor allem in Nordamerika und Europa, genutzt (vgl. Knuf/Hammer 2013, 26). Der
Entwicklung des Programms ging voran, dass Kabat-Zinn, der eigentlich Anatomie-Professor
an der Universitdt Massachusetts war, mitbekam, wie aussichts- und ergebnislos die medizi-
nischen Behandlungen von Patienten mit chronischen Schmerzen verliefen. Zu der Zeit ver-
fligte er selbst Uiber einige Erfahrung in Meditation und Yoga und hatte die Vorstellung, dass
beides auch Patienten mit chronischen Schmerzen helfen kdénnte. In Absprache mit der
Klinikleitung entwickelte er das entsprechende Trainingsprogramm (vgl. Meibert/Michalak/
Heidenreich 2009, 143f). Nach Kabat-Zinn (2009b) soll MBSR ,frei von den kulturellen,
religiésen und ideologischen Faktoren sein, die mit dem buddhistischen Ursprung der
Achtsamkeit in Zusammenhang stehen” (Kabat-Zinn 2009b, 118). Das Ziel sei vielmehr die
Erforschung und Minderung von Leiden (vgl. ebd. 118). Knuf und Hammer (2013) bezeichnen
seine Arbeit als Pionierarbeit und betonen, dass es ihm gelang, das Konzept Achtsamkeit in
sakularisierter Form, losgeldst vom Buddhismus, in den klinischen Kontext einzubinden (vgl.
Knuf/Hammer 2013, 26).

Ein MBSR-Kurs besteht aus acht wochentlich stattfindenden, zweieinhalbstiindigen Gruppen-
sitzungen und einem Achtsamkeitstag in Stille. Gelehrt werden verschiedene Achtsam-
keitstibungen. Die drei Hauptibungen sind der Body-Scan, eine traditionelle Sitzmeditation
und sanftes, achtsames Yoga. Gelehrt wird aulRerdem, wie Achtsamkeit in den Alltag integriert
werden kann und auch in alltdglichen Situationen mit informellen Ubungen geiibt werden

kann. Ein weiterer wesentlicher Inhalt der Gruppentreffen ist der Austausch (iber die Erfah-
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rungen mit den Achtsamkeitsiibungen, mit den zugehorigen Erfolgen und Schwierigkeiten.
Auch die Themen Selbstachtung, Mitgefiihl und Umgang mit Schmerzen werden behandelt.
Mit allen Teilnehmenden wird ein Vorgesprach gefiihrt, in dem sie darauf hingewiesen
werden, dass das tigliche eigenstindige Uben von Achtsamkeit erwartet wird, etwa 45
Minuten pro Tag. Trotz dieses hohen Aufwands nehmen etwa 90% der Interessierten an dem
Kurs teil und 85% der Teilnehmenden beenden ihn dann auch. Die Teilnahme an einem MBSR-
Kurs wird Menschen vorgeschlagen, die mit kérperlichen oder psychischen Beschwerden oder
Stressleiden belastet sind. Im Falle von psychischen Erkrankungen soll der Kurs jedoch keine
psychotherapeutische Behandlung ersetzen, allenfalls begleiten. Im Falle von akuten psycho-
tischen oder suizidalen Krisen gilt die Teilnahme als kontraindiziert. Auch fiir Menschen ohne
psychische oder korperliche Belastungen kann die Teilnahme sinnvoll sein und die Stressbe-
waéltigungskompetenz und die Entspannungskompetenz erhéhen (vgl. Hammer/Knuf 2013,
26; Meibert/Michalak/Heidenreich 2009, 146ff).

Die Lehrer_Innen der MBSR-Kurse sollen selbst Uber viel Erfahrung verfligen. Empfohlen
werden mindestens zwei Jahre Erfahrung in Achtsamkeitsmeditation unter der Leitung eines
Achtsamkeitslehrers, bzw. einer Lehrerin sowie das tigliche Uben von Achtsamkeit fiir min-

destens 45 Minuten (vgl. Michalak/Heidenreich/Williams 2012, 27f).

2.4.2 Weitere Verfahren mit Achtsamkeit - MBCT, DBT und ACT

Auf der Grundlage des MBSR-Programms entwickelten Zindel Segal, Mark Williams und John
Teasdale die Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT). Dies ist ebenfalls ein achtwdchiger
Kurs, der sich speziell an ehemals depressive Menschen richtet und die Riickfallwahrschein-
lichkeit von ehemals Depressiven verringern soll. Die Auseinandersetzung mit Achtsamkeit
wird dabei durch kognitiv-verhaltenstherapeutische Elemente erganzt. Michalak, Heidenreich
und Williams (2012) zahlen die MBCT auch zu den achtsamkeitsbasierten Verfahren, bei
denen Achtsamkeit das zentrale Therapieprinzip ist (vgl. Michalak/Heidenreich/Williams
2012, 10f).

Zu den achtsamkeitsinformierten Verfahren zahlen sie die Dialektisch-Behaviorale Therapie
(DBT), die in den 1980er Jahren von Marsha Linehan entwickelt wurde, und die Akzeptanz-
und Commitmenttherapie (ACT), die von Steven C. Hayes entworfen wurde, ebenfalls in den
1980ern. Die DBT wird zu den Verhaltenstherapien gezahlt und richtet sich an Menschen mit
einer Borderline Personlichkeitsstérung. Achtsamkeit wird hier als allgemeine Haltung des

Therapeuten bzw. der Therapeutin gewiinscht, aber auch innerhalb eines Fertigkeiten-
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trainings von den Klient_Innen selbst trainiert (vgl. ebd., 11). Die ACT baut auf einer akzep-
tierenden Haltung (Akzeptanz) und einem werteorientierten Handeln (Commitment) auf. Eine
Grundannahme dieser Therapie ist, dass psychische Probleme ihren Ursprung in der
Vermeidung von unangenehmen Geflihlen, Gedanken und Kérperempfindungen haben. In der
Therapie konnen die Klient_Innen lernen, diesen Empfindungen mit Achtsamkeit und
Akzeptanz zu begegnen und gleichzeitig das Leben in Ubereinstimmung mit den eigenen

Zielen und Werten zu fihren (vgl. Knuf/Hammer 2013, 27f).

2.4.3 Wirksamkeit und Evidenz

Es gibt viele wissenschaftliche Studien, die die Effekte der Programme MBSR und MBCT
untersuchen. Auf diese achtsamkeitsbasierten Programme fokussiere ich mich im Folgenden.
Meta-Analysen von Hofmann [u.a.] (2010) und Khoury [u.a.] (2013) weisen deutliche positive
Effekte der genannten Achtsamkeitsprogramme auf Angst und Depressionen aus. Eine Meta-
Studie von Kuyken [u.a.] (2016) zeigt, dass MBCT bei Menschen, die depressive Episoden in
ihrer Vergangenheit hatten, Riickfdllen ebenso gut vorbeugt, wie eine kontinuierliche medi-
kamentose Behandlung vgl. (Gruber 2020, 9).

Bezlglich der Auswirkung auf Stress gibt es verschiedene Forschungen, die eine Abnahme des
Stresserlebens im Rahmen des MBSR-Programms belegen. Dabei wurden bei den Teilneh-
menden auch strukturelle Verdanderungen im Gehirn im limbischen Kortex festgestellt (vgl.
Michalak [u.a.] 2020, 84f).

Auch positive Auswirkungen auf die Schlafqualitat durch Achtsamkeitstrainings sind in
Untersuchungen bestatigt (vgl. MeRtorff/Kurzenhduser-Castens 2019, 58).

Viele Studien zu den benannten Achtsamkeitsprogrammen hatten inaktive Kontrollgruppen.
Er verbleiben daher Unwagbarkeiten, ob andere Faktoren des therapeutischen Settings in den
MBSR- und MBCT-Gruppen (mit)verantwortlich fir die positiven Effekte sind. Die zwischen-
menschlichen Begegnungen in einer angeleiteten Gruppe kdmen als Wirkfaktor in Frage (vgl.
Mander 2020, 134). Remmers (2020) betrachtet diese Problematik ebenso und verweist auf
Studien, die MBCT mit aktiven Kontrollgruppen verglichen haben. Er erldutert, dass einige von
Ihnen signifikante Vorteile von MBCT gegeniliber der Vergleichsbehandlung ausweisen,
wahrend andere Studien keinen solchen Vorteil durch die MBCT finden (vgl. Remmers 2020,
165).

Auf spezifische Vorteile von Achtsamkeitsiibungen fiir den Arbeitskontext gehe ich in 3.4 ein.
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2.5 Wirkfaktoren von Achtsamkeit

In der wissenschaftlichen Literatur werden verschiedene psychologische Wirkfaktoren disku-
tiert, die die positiven Effekte von Achtsamkeit erklaren sollen. Die Wirkfaktoren haben teil-
weise inhaltliche Uberschneidungen oder bedingen und verstirken einander. Holzel [u.a.]
(2011) schlagen folgende vier Faktoren vor: Aufmerksamkeitsregulation, Korperbewusstsein,
Emotionsregulation und Verdanderung der Perspektive auf das Selbst (vgl. HOlzel [u.a.] 2011).
Diese mit Ergebnissen aus der Hirnforschung begriindeten Wirkfaktoren stelle ich hier dar und
ergdnze sie mit Ausfiihrungen anderer Autor_Innen. Gemeinsam bewirken diese Faktoren die

positiven Effekte von Achtsamkeitsibungen.

Die Aufmerksamkeitsregulation (1) meint die Fahigkeit, die mentale Aufmerksamkeit
zuverlassig aufrecht erhalten zu kdnnen. Studien zeigen, dass Achtsamkeitsiibungen diese
Fahigkeit fordern (vgl. Holzel [u.a.] 2011, 539). Ein positiver Effekt dieser erlernbaren Fahigkeit
ist zum einen bei Stoérungen wie dem ADHS-Syndrom zu vermuten (Ho6lzel/Gard/Ott 2013,
276f). Daruber hinaus erscheint es logisch, dass es Menschen in vielen Lebensmomenten
dienlich ist, sich fokussiert auf die Erfordernisse und Umstande der Gegenwart einlassen zu
konnen. Schweift der Mensch in Gedanken ab, kommt er, durch die Achtsamkeitspraxis gelibt,
schneller in die Gegenwart zurlick und verliert sich weniger lange in Gedanken.

Studien zeigen auch, dass das Abschweifen von Gedanken mit einem reduzierten Wohl-
befinden einhergeht sowie mit depressiven Tendenzen (vgl. Michalak [u.a.] 2020, 84f).

Die Fahigkeit, sich weniger von Gedanken ablenken zu lassen, berihrt inhaltlich auch den
Bereich der metakognitiven Kompetenz, den Hammer und Knuf (2013) als eigenen Wirkfaktor
beschreiben. Sie beschreibt die Fahigkeit, sich vom eigenen Denkprozess distanzieren zu
kdnnen und Gedanken differenziert wahrnehmen zu kénnen. Es wird auch von der De-Fusion

von der eigenen Gedankenwelt gesprochen (vgl. Hammer/Knuf 2013, 35).

Das Kérperbewusstsein (2) als weiterer Wirkfaktor der Achtsamkeitspraxis steht in Beziehung
zur verbesserten Aufmerksamkeitsregulation. Eine bewusste Ausrichtung der Aufmerksam-
keit auf den Korper kann helfen, die Empfindungen im Korper zu registrieren, seien es
muskuldre Verspannungen oder auch Hunger, Durst und Midigkeit. Den Bedirfnissen des
Korpers kann dann leichter Folge geleistet werden (vgl. Kabat-Zinn 2011, 52; Michalak [u.a.]
2020, 87f). Die verbesserte Wahrnehmung von verschiedenen Empfindungen im Kérper durch

Achtsamkeitslibungen ist wissenschaftlich erwiesen (vgl. Holzel [u.a.] 2011, 541).
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Michalak [u.a.] (2020) weisen zudem darauf hin, dass in Achtsamkeit gelibte Menschen
Zusammenhadnge zwischen ihrem Korper, Geist und Emotionen besser erkennen kénnen und
dadurch negative Kopplungen auf korperlicher Ebene I6sen konnen. Das Erkennen und
bewusste Erleben beispielsweise, dass eine eingesunkene Koérperhaltung das Wohlbefinden
negativ beeinflussen kann, kénne bei den betroffenen Menschen zu einer bewussten Ande-
rung der Koérperhaltung fliihren und dadurch die Stimmung positiv beeinflussen. Die Wechsel-
wirkung von Psyche und Korper im Kontext der Achtsamkeit belegt eine Studie, die zeigte,
dass sich typische Gangmuster depressiver Menschen, die an einem MBCT-Programm
teilnahmen, im Laufe des Achtsamkeitstrainings normalisierten (vgl. Michalak [u.a.] 2020,
90f). Studien zeigen zudem, dass ein durch Achtsamkeit besser ausgepragtes Kérperbewusst-

sein vermutlich die Fahigkeit zur Empathie verbessert (vgl. Holzel [u.a.] 2011, 542).

Die verbesserte Emotionsregulation (3) ist ein weiterer Faktor, durch den Achtsamkeit
Wirkung entfaltet. Auch in der buddhistischen Tradition wird ein Nutzen von Achtsamkeit
darin gesehen, dass Erkenntnis Gber die Verganglichkeit von Emotionen erreicht wird. Durch
die Nicht-ldentifikation mit den Emotionen soll eine Freiheit und Unabhangigkeit von ihnen
entstehen (vgl. 2.1.1). Auch in der modernen Wissenschaft wird sich mit der Auswirkung von
Achtsamkeit auf die Emotionsregulation befasst. Barnow und PriRner (2020) beschreiben,
dass durch eine mitfiihlende und achtsame Haltung gegeniiber Emotionen gewohnheits-
maRige Strategien des Umgangs (iberwunden werden kénnen. Ohne eine achtsame Haltung
werden unangenehme Emotionen eher verdrangt oder es wird versucht den Empfindungen
schnell wieder zu entkommen. Mit einer achtsamen Haltung kann es besser gelingen die
Emotionen wirklich wahrzunehmen. Nach der erfolgten Wahrnehmung der Emotion wird
flexibel und situationsgerecht mit der Situation umgegangen (vgl. Barnow/PriBner 2020, 21f).
Die flexible Emotionsregulation stellen Barnow und PriiRner als besonders wiinschenswert
dar, da unterschiedliche soziale Situationen im Alltag, von der privaten Partnerschafts-
beziehung bis hin zum beruflichen Vorstellungsgesprach, genau diese Flexibilitat erfordern
(vgl. Barnow/ PriiRner 2020, 18f). Auch Holzel [u.a.] (2011) benennen die , Nicht-Reaktion* auf
empfundene Emotionen und damit das Loslassen von konditionierten Handlungsmustern als
entscheidenden Wirkmechanismus von Achtsamkeit bezlglich einer verbesserten Emotions-

regulation (vgl. Holzel [u.a.] 2011, 546f).
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Die verdnderte Perspektive auf das Selbst (4) ist der vierte Wirkfaktor. Dabei handelt es sich
um die Gegebenheit, dass sich durch Achtsamkeitsiibungen das erlebte Konstrukt des Selbst
verandert. Die Wahrnehmung bewegt sich von einem Selbst, das Erlebtes narrativ selbst-
referentiell auf sich bezieht, zu einem Selbst, welches Lebenssituationen aus der Ich-
Perspektive erlebt. Der durch Achtsamkeit gelibte Mensch nimmt innere und dulBere Reize
wahr, ohne sie selbst-referentiell in ein konstruiertes Narrativ liber sich selbst einzubinden.
»Ein stdrkeres inneres Gewahrsein ersetzt die vorherige, narrative Form der Selbstreferenz*
(Holzel/Gard/Ott 2013, 292). In Verknlipfung mit den anderen Wirkfaktoren kénne dies die

Fahigkeit zur gelingenden Auseinandersetzung mit den Umstdnden des Lebens begiinstigen

(vgl. Holzel [u.a.] 2011 548f).

Michalak [u.a.] (2017) bringen eine simplere Darstellung der Wirkweise von Achtsamkeit vor,
die an die veranderte Perspektive auf das Selbst anknlpft: Der Wechsel vom Doing-Mode in
den Being-Mode. Im diesem Verstandnis bewegen sich Menschen mit weniger Achtsamkeit
hadufig in einem rational-analytischen Weltkonstrukt, verhaftet in Vorstellungen von Ver-
gangenheit und Zukunft. Wogegen in Achtsamkeit gelibte Menschen starker im Jetzt ver-
ankert sind, die Gegenwart erleben und den Umstanden des Lebens begegnen. Der Being-
Mode wird dabei flr dienlicher gehalten und das Praktizieren von Achtsamkeitsiibungen soll

helfen, ihn zu erreichen (vgl. Gruber [u.a.] 2020, 8f).

3 Achtsamkeit in der Arbeitswelt

Nach dieser facettenreichen Auseinandersetzung mit Achtsamkeit — mit der Geschichte, mit
Definitionen, mit Erliuterungen zum Uben von Achtsamkeit, mit Ubungsprogrammen und
deren Wirksamkeit und zuletzt mit den Wirkfaktoren — betrachte ich in diesem Kapitel die
bereits bestehende Nutzung von Achtsamkeit in der Arbeitswelt. Wahrend die Nutzung von
Achtsamkeit in der Sozialen Arbeit noch ein Novum ist, besteht in anderen Berufen mehr
Erfahrung, Forschung und Literatur dazu. Darauf mdchte ich zuriickgreifen. Ich komme dabei
auch der Beantwortung der Forschungsfrage naher, ob und wie Achtsamkeit flr Sozial-
arbeitende unterstiitzend wirken kann, denn Schnittmengen von ,normaler” Arbeit zu
Sozialer Arbeit sind klar gegeben: Belastungen durch Arbeitsmenge und Zeitdruck, der zu

bewerkstelligende Umgang mit Kolleg_Innen und Vorgesetzten, die eigene Menschlichkeit
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und das Eingebundensein in das gleiche gesellschaftliche Zeitgeschehen sind gemeinsame

Nenner zwischen Berufstatigen in verschiedenen Branchen und Sozialarbeitenden.

Die Paarung ,Achtsamkeit und Arbeitswelt” kdnnte im ersten Moment kontraintuitiv
erscheinen — ist Achtsamkeit doch haufig mit einer Entschleunigung verbunden, mit Pausen
der Atembeobachtung, mit regelmafRigem Nichts-Tun. Das passt auf den ersten Blick nicht zur
ergebnisorientierten Arbeit, insbesondere in der freien Wirtschaft. Dennoch wird Achtsamkeit
als Prinzip in einigen Unternehmen geschatzt und finanzielle Interessen missen dabei nicht
im Hintergrund stehen. Zunichst gebe ich einen Uberblick tiber die Praxis und Theorie der
Integration von Achtsamkeit in Unternehmen — in drei Abschnitte aufgeteilt. Anschlieend
erortere ich Vorteile, die Achtsamkeit im Berufskontext bietet und gehe auf die Notwendigkeit
einer verantwortungsvollen Nutzung von Achtsamkeit ein. SchlieRlich erfolgt beispielhaft eine

Darlegung eines achtsamkeitsbasierten Programms fiir den Berufskontext.

3.1 Das Vorkommen von Achtsamkeit in der Arbeitswelt

Als ersten intensiven Berihrungspunkt der westlichen Arbeitswelt mit dem Thema Acht-
samkeit sieht Chang-Gusko (2019) das Achtsamkeits-Programm Search inside yourself, das
Chade-Meng Tan im Jahr 2007 bei seinem Arbeitgeber Google speziell fiir das Uben von
Achtsamkeit im beruflichen Kontext entwickelte. Das an die MBSR angelehnte Programm ist
ein Ausbildungsprogramm fir die Mitarbeiter_Innen bei Google, wird inzwischen aber auch
unabhangig von Google durch eine Non-Profit Organisation verbreitet (vgl. Chang-Gusko
2019, 6). Seitdem fasst die Achtsamkeit zunehmend Ful’ in der Wirtschaftswelt: Das Software-
Unternehmen SAP startete im Jahr 2012 seine Auseinandersetzung mit Achtsamkeit unter
dem Namen Global Mindfulness Practice und schulte tausende Mitarbeiter in Chade-Meng
Tans erwdhntem Programm (vgl. Doepke 2017, 4). Auch andere Unternehmen in der freien
Wirtschaft verfolgen Projekte mit Achtsamkeitsschulungen. In Deutschland beispielsweise
Bosch, Beiersdorf, Novartis, Siemens und die Deutsche Bank und international Unternehmen

und Banken wie Adobe, Ford, Yahoo und Goldman Sachs (vgl. Chang-Gusko 2019, 6, 15f).

3.2 Individuelle Achtsamkeitspraxis in Unternehmen

Es gibt mehrere Ansatzpunkte fiir die Nutzung von Achtsamkeit in Unternehmen. Ein Aspekt

ist die individuelle Achtsamkeitspraxis der Mitarbeiter_Innen (vgl. Gebauer/Briickner 2018,
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106). Diese kann auf vielfaltige Art und Weise erfolgen. Denkbar fiir einen Berufstatigen ware
die Teilnahme an einem privat oder betrieblich angebotenen Achtsamkeitstraining zur
Einflhrung in die Thematik und ab dem Zeitpunkt eine morgendliche Meditation vor der
Arbeit und ein achtsam genossenes Mittagessen in der Kantine. Wer gerne in Gesellschaft isst,
kann natdirlich auch ein geselliges Mittagessen in vollem Bewusstsein erleben. Achtsamkeit
muss nicht nur Stille und Untatigkeit bedeuten (vgl. 2.2.1). Doch manchmal kdnnen diese
Aspekte hilfreich sein. Kabat-Zinn schlagt vor, nach jeder vollen Stunde bei der Arbeit eine
Minute Pause einzulegen und sich des eigenen Atems bewusst zu werden (vgl. Kabat-Zinn
2011, 522).

Fir die individuelle Achtsamkeitspraxis von Mitarbeiter_Innen und Fihrungskraften sind
Unterstlitzungsmoglichkeiten denkbar. Beispielsweise kénnen Raume, in denen zwischen
Arbeitseinheiten in Stille verweilt werden kann, hilfreich sein (vgl. MeRtorff/Kurzenhduser-
Carstens 2019, 64f). Auch Fortbildungen zum Thema Achtsamkeit kdnnen eine Unterstiitzung

und ein Beitrag zur Gesunderhaltung der Berufstatigen sein.

3.3 Interaktionale, organisationale Achtsamkeit und achtsame Fiihrung

Die individuelle Achtsamkeitspraxis hat ihren Platz, nicht davon auszugehen, dass sie alleine
die Unternehmenskultur und das Soziale Miteinander in einem Unternehmen positiv
reformieren kann. Dieser Auffassung sind Gebauer und Briickner (2018) und sie benennen drei
Ebenen der Achtsamkeit, auf denen Entwicklungen im Unternehmen stattfinden kénnen: Die
schon bekannte individuelle Ebene, auf der ein einzelner Mensch mittels Achtsamkeits-
Ubungen seine Aufmerksamkeits- und Regulationsfahigkeit bzgl. mentaler, emotionaler und
korperliche Prozesse verbessert. Die nachste Ebene ist die Interaktion zwischen Menschen. Es
wird achtsam und klar miteinander kommuniziert, auch anhand nutzlicher, strukturierter
Kommunikationsmodelle. Die dritte Ebene ist die organisationale Ebene, auf der vorhandene
Kommunikationswege und Prozesse der Entscheidungsfindung im Unternehmen reflektiert

und optimiert werden (vgl. Gebauer/ Briickner 2018, 106, 110ff).

Um Achtsamkeit in diesen Bereichen, auf der individuellen, zwischenmenschlichen und orga-
nisationalen Ebene verankern zu konnen, bedarf es an Zeit und Kompetenz der Ausein-
andersetzung damit. Es konnen Konflikte entstehen, wenn einerseits schnelle Entscheidungen
und Eile geboten sind, andererseits Achtsamkeit eine Handlungsorientierung sein soll. Damit

umzugehen muss gelernt werden (vgl. ebd. 106).
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Einfluss darauf, dass Achtsamkeit sich auf verschiedenen Ebenen im Unternehmen etablieren
kann, haben insbesondere Fihrungskrafte. Matusiewicz und Koéllen (2019) schlagen fiir die
achtsame Flihrung in Krankenkassen acht Ebenen der Betrachtung vor, auf denen Achtsamkeit
zu bericksichtigen ware. Die politische, strategische, Organisations-, Prozess-, technische,
Kommunikations-, kulturelle und die personliche Ebene (vgl. Matusiewicz/Kollen 2019, 118ff).
In den Erklarungen zu diesen Ebenen tut sich eine weitere Komplexitat auf, auf die ich hier nur

hinweise. Eine Ausfiihrung scheint mir im Rahmen dieser Arbeit nicht erforderlich.

Die bisherigen Darstellungen zeigen, dass Achtsamkeit in der Arbeitswelt bei der individuellen
Achtsamkeitspraxis der Berufstdtigen ansetzt, es aber auch jenseits dessen Raum zur
Auseinandersetzung mit Achtsamkeit gibt. Die Frage, wie tiefgreifend Achtsamkeit in ein
Unternehmen integriert wird, kann mitentscheiden, wie viel Nutzen sie entfaltet. Vrany und
Chang-Gusko (2019) erklaren zudem, dass , Achtsamkeitsbasierte Programme |[...] besonders
dann eine positive Wirkung [erzielen], wenn sie auf die Kultur des Unternehmens abgestimmt
sind” (Vrany/Chang Gusko 2019, 232). Es gibt also kein Standard-Schema zur Integration von
Achtsamkeit in ein Unternehmen. Es muss vom Interesse und den Moglichkeiten eines Unter-
nehmens abhangen, ob und wie Achtsamkeit in verschiedene Ebenen des Unternehmens

einflief3t.

3.4 Vorteile durch Achtsamkeit im beruflichen Kontext

Die Nutzung von Achtsamkeitsiibungen im beruflichen Kontext bietet verschiedene Vorteile.
Studien zeigen, dass Achtsamkeit die Arbeitszufriedenheit und die Produktivitat der Berufs-
tatigen erhoht sowie deren Stresserleben reduziert (vgl. Gebauer/Briickner 2018, 106). Die
stressreduzierenden Effekte durch Achtsamkeitstrainings im beruflichen Kontext sind in der
Regel mit den Wirkungen von Entspannungstrainings vergleichbar (vgl. MeRtorff/
Kurzenh&user-Carstens 2019, 56f). Eine aktuelle Studie mit Gesundheitsfachkraften in einem
Krankenhaus in Chile wies fir die Gruppe, die Achtsamkeitsiibungen absolvierte, sogar
bessere Effekte aus, als fur die Vergleichsgruppe, die an einem Kurs im Stressmanagement
teilnahm (vgl. Errazuriz [et al.] 2020).

Auch ein verringertes Risiko flir Burn-out-Erkrankungen durch Achtsamkeitsibungen ist

nachgewiesen (vgl. Schmid [u.a.] 2019, 248; vgl. Chang-Gusko, 2019, 16).
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Vrany und Chang-Gusko (2019) erldautern, dass die Integration von Achtsamkeit im Berufs-
kontext neben der Forderung und Erhaltung der Gesundheit noch weitere Vorteile mit sich
bringt, die die positive und produktive (Zusammen)Arbeit der Berufstatigen betreffen (vgl.

Vrany/Chang-Gusko 2019, 232). Folgende fuinf Aspekte fiihren die beiden Autorinnen an.!

Das Erkennen des tieferen Sinns in der Berufstatigkeit ist der erste Aspekt, der durch
Achtsamkeit geférdert werden kann. Sinnhaftigkeit ist eine Qualitat, die in der modernen
Arbeitswelt stirker in den Fokus riickt und von Berufstitigen gewiinscht wird. Das Uben von
Achtsamkeit kann fiir die Menschen eine Unterstiitzung sein, um mit den eigenen Bedrf-
nissen und Werten in Kontakt zu kommen. Wird eine Sinnhaftigkeit in der beruflichen Tatigkeit

erkannt, kann dies einen bestarkenden und motivierenden Effekt haben (vgl. ebd., 233).

Zudem kann die Aufmerksamkeitsfokussierung durch Achtsamkeitsiibungen verbessert
werden. Es ist offensichtlich, dass gerade in der modernen digitalisierten Arbeitswelt diese
Fahigkeit fur Berufstadtige sehr nitzlich sein kann, um in Anbetracht vieler duflerer Reize

handlungsfahig zu bleiben (vgl. ebd., 234).

Die Emotionsregulation und die Stressresilienz konnen durch Achtsamkeitstibungen nach-
weislich positiv beeinflusst werden. Eine geringe physiologische Stressreaktion und eine
geringe emotionale Reaktivitat in Anbetracht herausfordernder beruflicher Umstande ermog-

lichen einen gelingenderen Umgang mit diesen Situationen (vgl. ebd., 234f).

Studien weisen zudem darauf hin, dass Achtsamkeitsmediationen die Qualititen Empathie
und Kreativitat fordern konnen. Ein hoheres MaR an Empathie kann ein Katalysator fiir eine
verbesserte Teamarbeit und damit ein Erfolgsfaktor bei der Arbeit sein. Empathie ist mit der
Fahigkeit zum Perspektivwechsel verbunden. Vrany und Chang-Gusko stellen hier auch eine
Verbindung zur Fahigkeit her, festgefahrene Denkmuster loszulassen und offen fiir neue

Denkweisen zu sein (vgl. ebd., 235f).

Die Fahigkeit zum flexiblen Umgang mit Unerwartetem ist der letzte Punkt dieser Aufzahlung
nach Vrany und Chang-Gusko. Auch dies ist eine Fahigkeit, die in der modernen Arbeitswelt
wichtig ist und in Zukunft vielleicht noch an Wichtigkeit gewinnt. Auch die gegenwartige

Corona-Pandemie fordert von vielen Menschen erhebliche Flexibilitat, im Beruf und auch im

! Vrany und Chang-Gusko (2019) beziehen ihre Ausfiihrungen speziell auf Start-Ups. Die Ubertragbarkeit der
genannten Vorteile durch Achtsamkeit auf andere Berufsfelder erscheint mir jedoch plausibel.
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Privaten. Achtsamkeit kann die offene Geisteshaltung der Menschen férdern, die im Umgang
mit unerwarteten Situationen nitzlich ist (vgl. Vrany/Chang-Gusko 2019, 236; vgl. Gebauer/
Briickner 2018, 106).

Einige Unternehmen fiihren auch erhebliche monetdre Vorteile durch die Integration von
Achtsamkeit in ihr Unternehmen an. Das oben erwdhnte Unternehmen SAP hat in einer
internen Vergleichsstudie mit einer Kontrollgruppe deutlich geringere Krankenstande bei den
Ubenden von Achtsamkeit festgestellt. Peter Bostelmann, der der Global Mindfulness Practice
bei SAP vorsteht, spricht von einem Return on Invest von 200%. Das bedeutet, dass jeder Euro,
der in Achtsamkeit investiert wird, doppelt wiederkommt (vgl. Lachenmann 2019).

Das amerikanische Unternehmen Aetna ist ein Anbieter von Gesundheitsleistungen fir
Arbeitnehmende und hat mehr als 13.000 eigene Mitarbeitende in seinem Mindfulness-based
Wellness Program geschult. Das Unternehmen schatzt mehrere Tausend eingesparte US-
Dollar pro Mitarbeiter_In im Laufe mehrerer Jahre ein, sowohl durch reduzierte Gesund-

heitskosten, als auch durch gewonnene Produktivitat (vgl. Chang-Gusko 2019, 16).

3.5 Verantwortungsvolle Nutzung von Achtsamkeit im beruflichen Kontext

Als Allheilmittel ist die Integration von Achtsamkeit in Unternehmen nicht zu verstehen,
insbesondere, wenn im Unternehmen dysfunktionale belastende Verhaltnisse fiir die
Mitarbeitenden bestehen. MeRtorff und Kurzenhauser-Carstens (2019) warnen davor, dass
die Verantwortung fir die Gesunderhaltung, nach der Handreichung eines Mittels wie der
Achtsamkeitspraxis, komplett bei den Berufstadtigen selbst gelassen wird. Denn wenn
organisationale Griinde fiir eine Uberlastung der Mitarbeitenden bestehen, sind diese
Probleme auch auf einer organisationalen Ebene, jenseits einer individuell angewendeten
Gesundheitsflrsorge, zu losen (vgl. MeRtorff/Kurzenhduser-Carstens 2019, 65). Dass die
Integration von Achtsamkeit auf organisationaler Ebene komplex sein kann, wurde in 3.3
dargelegt. Auch Gebauer und Brickner (2018) weisen auf diesen Punkt hin und halten den
isolierten Fokus auf die individuelle Achtsamkeitspraxis im Unternehmen fiir einseitig (vgl.

Gebauer/Bruckner 2018, 106).
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3.6 Achtsamkeitstrainings in der Arbeitswelt

Bei den in 2.4 vorgestellten Programmen MBSR und MBCT handelt es sich um ausfihrliche
und zeitintensive Programme, insbesondere zur Behandlung erkrankter Patienten. Achtsam-
keitstrainings, die in der Arbeitswelt durchgefiihrt werden, sind haufig weniger zeitintensiv,
entfalten aber trotzdem Vorteile (vgl. MeRtorff/Kurzenhduser-Carstens 2019, 61). MeRtorff
und Kurzenhduser-Carstens (2019) weisen darauf hin, dass noch mehr Forschung beziiglich
der Frage erforderlich ist, welche Achtsamkeitsiibungen im Arbeitskontext einen besonderen
Nutzen entfalten und welche gekiirzt oder weggelassen werden kdnnen. In jedem Fall scheint
das moglichst tagliche formelle Uben von Achtsamkeit, wenn auch nur fiir wenige Minuten,
sehr wichtig (vgl. ebd. 63).

Ein auf den Berufskontext angepasstes Programm, das unter anderem auf Achtsamkeit
basiert, skizziere ich im Folgenden kurz. Damit soll etwas greifbarer werden, wie Achtsamkeit

in einem beruflichen Kontext eingefiihrt werden kann.

3.7 Betriebliches ACT-Training als Beispiel

Die Psychologen Flaxman, Bond und Livheim arbeiten mit der Akzeptanz- und Commitment
Therapie (ACT) und haben ein Buch veroéffentlicht, in dem sie ihr Vorgehen fiir ACT-Trainings
im Berufskontext beschreiben: ,,Achtsam und erfolgreich im Beruf — Mit ACT die psychische
Gesundheit am Arbeitsplatz stérken. Ein Trainigsmanual.” Die ACT umfasst neben Achtsamkeit
als einem Therapieprinzip eine Auseinandersetzung mit Werten und werteorientiertem
Handeln als zweitem Prinzip. Ich beschreibe hier vorrangig die Form und den Kontext eines
Trainings. Eine genaue Ausfiihrung aller Ubungen wiirde zu umfassend werden.

Flaxman, Bond und Livheim (2015) halten fir ihre ACT-Trainings eine Gruppengrofle von 2-3
Teilnehmenden bis zu 60 Teilnehmenden fiir praktikabel und weisen darauf hin, dass sie
meistens mit zehn Personen oder weniger arbeiten. Viele ihrer Trainings werden in staatlichen
Institutionen, etwa Gesundheitseinrichtungen, durchgefiihrt (vgl. Flaxman/Bond/Livheim
2015, 59f). Die Trainings finden in der Regel wahrend der Arbeitszeit statt und werden in
einem ,2+1“- Format angeboten — zwei Trainings finden in direkt aufeinanderfolgenden
Wochen statt, ein weiteres an einem bis zu drei Monate spateren Termin. Fiir die Zwischenzeit
ist gewlinscht, dass die Teilnehmenden ihre erworbenen Kenntnisse in der ACT anwenden und
Uben. Die drei Termine werden Uber eine Zeit von je mindestens drei Stunden geplant (vgl.
ebd. 56).
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In der betriebsinternen Werbung fiir die Trainings wird versucht, ein moglich breites Spektrum
an Menschen anzusprechen. Zur Zielgruppe zdhlen sowohl Menschen mit psychischen
Belastungen, als auch gesunde Menschen, die leistungsfahiger werden wollen oder sich mit
sich selbst auseinandersetzen mochten. Die Idee ist, dass jeder von dem Training profitieren
kann und so ist das Trainings auch gestaltet (vgl. ebd. 56f). Gegeniiber den moglichen
Veranstaltern der ACT-Trainings wird geworben, dass die Trainings nachweislich die Resilienz
und die allgemeine Funktionsfahigkeit der Teilnehmenden starken und Krankheitsausfalle
verringern (vgl. ebd. 54).

In dem Training wird den Teilnehmenden das Konzept der ACT mit den Prinzipien Achtsamkeit
und Wertebasiertes Handeln, vorgestellt. Es werden praktische Ubungen gemacht und diese
zu zweit oder in der Gruppe reflektiert. Auch gibt es praktische Tipps zur Umsetzung von
Achtsamkeit und wertbasiertem Handeln im (Berufs)Alltag. Zwischen den Ubungsterminen
gibt es Hausaufgaben, wie etwa das Anwenden von kurzen Achtsamkeitstiibungen im Alltag
(vgl. ebd. 232f). Die Ubungen, die im Kurs gemacht werden, zielen teilweise auch auf die
achtsame Auseinandersetzung mit belastenden Emotionen und belastenden Gedanken ab

(vgl. ebd. 126ff, 135f).

4 Herausforderungen im Arbeitsfeld der Sozialen Arbeit

Nach dieser Auseinandersetzung mit der Nutzung von Achtsamkeit im Berufskontext, gehe ich
nun auf die sozialarbeiterische Arbeitssituation ein, mit einem Fokus auf die Herausfor-
derungen darin. Die Herausforderungen stellen zusammen mit den Belastungen, die ich im
nachfolgenden Kapitel finf erarbeite, eine Grundlage fiir Kapitel sechs dar, in dem es um die
Eignung von Achtsamkeit fiir den Berufskontext der Sozialen Arbeit geht.

Bei der Entscheidung fiir folgende flinf Aspekte habe ich mich an verschiedenen Autor_Innen
orientiert, am starksten an den Ausflihrungen von Ursula Hochuli Freund und Walter Stotz.
Beziglich der Auswahl der Punkte waren grundsatzlich auch Verdanderungen oder Ergan-
zungen denkbar. Nach der Literaturrecherche und auch nach eigenen Uberlegungen halte ich
folgende funf Aspekte jedoch fiir zentrale Herausforderungen im Arbeitsfeld der Sozialen

Arbeit.
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4.1 Die Arbeit mit und fir Adressat Innen

Grundséatzlich steht die Arbeit mit und fiir Adressat_Innen? im Zentrum der sozialarbeite-
rischen Tatigkeit. Die direkte und nahe Begegnung mit Klient Innen steht bei vielen
Sozialarbeitenden taglich an. So bereichernd diese Arbeit auch sein kann, verlauft sie
keineswegs immer problemlos. Einige herausfordernde Merkmale der Arbeit mit den
Adressat_Innen der Sozialen Arbeit erdrtere ich hier.

Zarbock, Ammann und Ringer (2012) erlautern, dass allgemein in helfenden und therapeu-
tischen Berufen eine Dysbalance entstehen kann, da die Helfenden fiir die Klient_Innen zur
Verfligung stehen, aber die Klient_Innen nicht im gleichen Malle auf die Bediirfnisse der
Helfenden eingehen kdnnen und sollen. Mit dieser Dysbalance muss umgegangen werden, in
Form einer Kultivierung der Fahigkeit, die eigenen Bedirfnisse zuverldssig wahrzunehmen und
situationsangemessen mit ihnen umzugehen (vgl. Zarbock/Ammann/Ringer 2012, 24).

Ein strukturelles Merkmal der Arbeit mit Klient_Innen ist zudem, dass es sich bei der Arbeit
um eine Koproduktion von Sozialarbeitenden und Klient_Innen handelt. Der Verlauf einer
Hilfe kann nur in Teilen standardisiert werden, was in anderen Arbeitsfeldern, vor allem in
nicht direkt menschenbezogenen Berufen, stirker moglich ist. Die Bereitschaft der
Klient_Innen, sich auf die Bearbeitung der Probleme wirklich einzulassen, ist ein
entscheidendes Kriterium fiir die erfolgreiche Zusammenarbeit und bedeutet auch eine
Abhangigkeit fur die Sozialarbeitenden. Diese missen flexibel auf die Klient_Innen in ihrer
Lebenswirklichkeit eingehen und gleichzeitig bezliglich des Verlaufs und Ausgang der Hilfe
Ungewissheiten aushalten (vgl. Heiner 2010, 208, 522).

Ein zusatzlicher herausfordernder Aspekt der Klient_Innenarbeit ist einer, den Hochuli Freund
und Stotz (2017) ,Diffuse Allzustéindigkeit fiir komplexe Probleme” nennen (Hochuli
Freund/Stotz 2017, 46). Menschen mit diversen Problemen, die in der alltaglichen Lebens-
fihrung auftauchen kénnen, suchen oder erhalten Unterstiitzung von Sozialarbeitenden.
Immer wieder gibt es dann keine einfachen Losungen oder eindeutige Strategien der profes-
sionellen Auseinandersetzung mit diesen Menschen, was die Flexibilitat der Sozialarbeitenden
fordert (vgl. ebd. 46f).

Insbesondere die Arbeit mit Klient_Innen in sehr leidbehafteten Lebenslagen kann einen

starken Einfluss auf die Lebenswelt der Helfenden haben. Zarbock, Ammann und Ringer (2015)

2 Die Begriffe ,Adressat_Innen”und ,Klient_Innen” verwende ich hier synonym und meine alle
Menschen, die zur Zielgruppe der Sozialen Arbeit gehéren.
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sprechen in dem Kontext von einer , Emotionsansteckung”, wenn Menschen in helfenden
Berufen durch die Begegnungen mit den herausfordernden Gefiihlen der Klient_Innen in ihrer
eigenen Gefuhlswelt schmerzhaft beeintrachtigt werden (vgl. Zarbock/Ammann/Ringer 2015,
23). Bei der intensiven Arbeit mit sehr belasteten Menschen ist sogar die Gefahr einer
Sekundar-Traumatisierung im Blick zu behalten (vgl. Liel 2019, 255). Natdirlich sind nicht alle

Arbeitsbereiche der Sozialen Arbeit von so einer Intensitat und Not gepragt.

4.2 Kommunikation und Kooperation als haufig erforderter Modus

Neben dem Kontakt zu Klient_Innen ist auch die Kooperation und Kommunikation mit
Kolleg_Innen verschiedener Professionen eine Grundlage der sozialarbeiterischen Tatigkeit.
Die Kontakte kdnnen dabei sehr unterschiedliche Anforderungen mit sich bringen. In Teams
besteht Bedarf an Rollenklarungen und es ist mit Gruppendynamiken umzugehen, was die
kommunikativen und reflektierenden Fahigkeiten der Sozialarbeitenden erfordert (vgl.
Hochuli Freund/Stotz 2017, 105ff). Bei der Kooperation mit fachfremden Professionen, etwa
mit Arzt_innen, Psychotherapeut_Innen oder Jurist_innen, innerhalb oder auRerhalb der
eigenen Einrichtung, entstehen auch Herausforderungen. Haufig sind die Sozialarbeitenden in
der Statushierarchie im Vergleich weiter unten positioniert (vgl. Galuske 2013, 43). Ihr
Expertenstatus ergibt sich u.a. aus einer Mischung der Expertise der anderen Professionen
und der sozialarbeiterische Verantwortungsbereich ist weniger klar abgesteckt. Da bedarf es
kommunikativer und reflektierender Fahigkeiten, um professionelle und konstruktive

Kooperationen erzielen zu konnen (vgl. Hochuli Freund/Stotz 2017, 108f).

4.3 Hohe Arbeitsdichte

Eine weitere Herausforderung fiir die Sozialarbeitenden ist die hohe Arbeitsdichte. Sie kann
in einem Zusammenhang mit der finanziellen Ausstattung der Sozialen Arbeit durch die Politik
gesehen werden. Die Soziale Arbeit ist malRgeblich auf 6ffentliche Mittel angewiesen, da ihre
Klient_Innen Ublicherweise liber keine groen finanziellen Ressourcen verfligen und sie die
Arbeit der Sozialarbeitenden nicht selbst bezahlen. Wenn es nun aufgrund von politischen
Entwicklungen dazu kommt, dass fir die Soziale Arbeit weniger Geld zur Verfligung steht,
reduziert sich die Arbeitsmenge nicht automatisch mit. Marie-Luise Conen (2011) verweist in
dem Kontext auf die Okonomisierung der Sozialen Arbeit und die betriebswirtschaftlichen
Mechanismen, die in psychosoziale Arbeitsfelder Einzug gehalten haben. Neben einer nitz-
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lichen Steigerung der Effizienz bei der Arbeit, sieht Conen in den Vorgangen teilweise
ersatzlose Einsparungen. Conen erganzt, dass professionelle Helfer Innen haufig trotz der
hohen Arbeitsdichte mit einem groRen Engagement arbeiten, unbezahlte Uberstunden leisten
und sich moglicherweise selbst verausgaben, damit Einrichtungen Uberhaupt bestehen
bleiben kénnen (vgl. Conen 2011, 22, 38; vgl. Heiner 2010, 71ff). Dass eine hohe Arbeitsdichte

im Arbeitsfeld Soziale Arbeit mindestens subjektiv vorhanden ist, wird in Kapitel fiinf deutlich.

4.4 Komplexitat der Situation der Sozialen Arbeit im Staat

Im Kontext der Abhangigkeit von offentlichen Geldern kdnnen Sozialarbeitende und sozial-
arbeiterische Einrichtungen nur begrenzt selbst aussuchen, wie genau sie ihre Hilfe leisten.
Stattdessen bestimmen gesetzliche Vorgaben dies wesentlich mit. Die erforderten
Vorgehensweisen in den jeweiligen Arbeitskontexten entsprechen nicht immer den
personlichen oder professionstheoretischen Idealen (vgl. Heiner 2010, 72f, 520). Gleichzeitig
werden dem Sozialstaat Zielsetzungen mit grofRer ideeller Bedeutung zugeteilt. Im §1 des
ersten Sozialgesetzbuches werden unter anderem die Verwirklichung sozialer Gerechtigkeit
und die Sicherung eines menschenwiirdigen Daseins genannt. Zum Erreichen dieser Ziele
wollen und sollen Sozialarbeitende beitragen. Das konnen sie jedoch in Anbetracht der
haufigen Nachrangigkeit der Sozialen Arbeit und wegen der starken Abhdngigkeit von der
Politik, die die Leistungen finanziert, oder eben auch nicht, nur bedingt leisten (vgl. ebd. 65,
73f, 520).

Ein weiterer Aspekt, der die Soziale Arbeit pragt, ist ihr doppelter Handlungsmodus von Hilfe
und Kontrolle. Neben der Hilfe fiir Klient_Innen ist das Ausliben von Kontrolle, wenn
rechtsstaatliche Regeln oder teilweise auch ,nur” gesellschaftliche Normalzustdande nicht
eingehalten werden, eine weitere Aufgabe der Sozialarbeitenden. Dieser doppelte Auftrag
kann je nach Arbeitsfeld ein permanenter Begleiter der sozialarbeiterischen Tatigkeit sein und
die Kompetenzen der Sozialarbeitenden herausfordern (vgl. Hochuli Freund/Stotz 2017, 51).
Dieser Spagat wird noch deutlicher, wenn das Tripelmandat im Sinne von Staub-Bernasconi
angefiihrt wird: Die Sozialarbeitenden sind in diesem Verstdandnis nicht nur der Gesellschaft
und den Klienten gegeniber verpflichtet, sondern auch der eigenen Profession (vgl. Liel 2019,
254). ,,Damit sind [...] Loyalitéits- Rollen-, und Identitdtskonflikte vorprogrammiert”, so Katrin

Liel (Liel 2019, 254).
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4.5 Involviertheit der eigenen Person

Als letztgenannter Aspekt dieser Betrachtung von Herausforderungen im Arbeitsfeld Soziale
Arbeit steht die Involviertheit der eigenen Person im Fokus. Fir die Arbeit mit den
Klient_Innen gibt es zwar Konzepte, Methoden und Techniken, die gelehrt werden und die
Handlungsorientierungen bieten — schlussendlich sind die Sozialarbeitenden aber selbst ein
wichtiges Mittel im Umgang mit den Klient_Innen. In die Arbeit flieRen stets Aspekte der
Personlichkeit der Sozialarbeitenden ein. Hochuli-Freund und Stotz (2017) erldautern, dass die
personliche Einbindung in die professionelle Arbeit eine Konfrontation mit den eigenen
Denkweisen, Vorurteilen und Gefiihlen erzeugt. Um diese bewadltigen zu kdnnen, missen die
Sozialarbeitenden eine wiederholte Auseinandersetzung mit sich selbst, den eigenen
Emotionen und der eigenen Biographie leisten. Nur so kdnnen sie zuverldssig eine pro-
fessionelle, reflektierte Rolle einnehmen (vgl. Hochuli Freund/Stotz 2017, 58ff). Inwieweit in
der Ausbildung zu sozialen Berufen bzw. im Studium der Sozialen Arbeit eine ausreichende
Auseinandersetzung ,,mit sich selbst” zwecks Professionalisierung und Reflexion stattfindet,
ware zu diskutieren. Galuske (2013) sieht die Gefahr, dass eine fachlich versierte Ausbildung
durch eine fehlende Reflexion lber eigene Bedlirfnisse, Erwartungen und Vorstellungen ihr

Potenzial verfehlen konnte (vgl. Galuske 2013, 55f).

5 Stress und Belastungen — allgemein und in der Sozialen Arbeit

Die vorgestellten Punkte zeigen wesentliche grundsatzliche Herausforderungen im Arbeitsfeld
der Sozialen Arbeit auf. In diesem Kapitel finf mochte ich nun ermitteln, welche tatsachlichen
Belastungen fiir die Sozialarbeitenden bestehen und von welchem Ausmald diese sind.
Wahrend eine Herausforderung etwas ist, das bei genligender Kompetenz gut bewaltigt
werden kann, verstehe ich eine Belastung als etwas, das der Gesundheit oder Leistungs-
fahigkeit des Menschen schaden kann. An den Stellen hoher Belastung ware ein moglicher
Nutzen durch Achtsamkeit daher besonders wertvoll. Anfangs werde ich mich im Allgemeinen
auf das Stress- und Belastungserleben von Erwachsenen in Deutschland beziehen und danach
speziell auf Sozialberufe und die Soziale Arbeit eingehen. Mehrere der genutzten Statistiken
und Abbildungen habe ich zur besseren Veranschaulichung im Abbildungsverzeichnis im

Anhang dieser Arbeit angefigt.
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5.1 Ausmal und Art von Stress und Belastungen — allgemein

In einer Studie der Techniker Krankenkasse, Entspann dich Deutschland — TK — Stressstudie
2016, wurden 1200 reprasentativ fur die volljahrige Bevolkerung ausgewahlte Menschen u.a.
danach befragt, was sie stresst und ob sie gestresst sind. 61% der Menschen gaben an, hadufig
oder manchmal gestresst zu sein (vgl. Techniker Krankenkasse 2016, 6) Die haufigsten

Nennungen dessen, was stresst, waren in folgender Reihenfolge:

1. Arbeit (46%)

2. Zu hohe Anspriiche an sich selbst (43%)

3. Viele Termine und Verpflichtungen in der Freizeit (33%)
4. Teilnahme am Strafienverkehr (30%)

(vgl. Techniker Krankenkasse 2016, 13)

Arbeit wird am haufigsten als Stressfaktor genannt. An diesen Belastungsfaktor , Arbeit”
kntipfe ich im Folgenden an, da die Belastungen bei der Arbeit in dieser Arbeit von primarem

Interesse sind. Es folgen zwei Befragungen zu Belastungen bei der Arbeit:

Der Stressreport Deutschland 2019 listet nach einer Befragung von abhdngig Beschaftigten
(n=17.852) die haufigsten Stressfaktoren bei der Arbeit auf, sowie die dadurch entstehende

Belastung (vgl. Abb.1). Am haufigsten als Belastung wurden folgende Stressfaktoren erlebt:

1. Starker Termin- und Leistungsdruck (32% aller Befragten)
2. Stérungen und Unterbrechungen bei der Arbeit (28%)
3. Verschiedenartige Arbeiten gleichzeitig betreuen (ca. 19%)

4. Sehr schnell arbeiten miissen (ca. 17%)

(vgl. BAUA — Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin 2020, 32)

In einer Umfrage des Statistik-Portals Statista zu Arbeitsbelastungen aus dem Jahr 2016

(n=681; Abb.2) waren die haufigsten Nennungen:

1. ,Termindruck und Hetze” (30%)
2. ,Zuviel Arbeit” (25%)
3. ,Ungerechte Bezahlung” (25%)

4. Mangelnde Anerkennung (24%) (vgl. Statista 2016)

33



Als grofSte Belastungen im Beruf kristallisieren sich damit eine ,,hohe Arbeitsdichte”, , Zeit- und
Leistungsdruck” und zu ,hdufige Stérungen” heraus. Diese Punkte drehen sich im
Wesentlichen um das Verhaltnis von Arbeitsmenge zu verfligbarer Arbeitszeit. Hinzu kommen

die ,,ungerechte Bezahlung“ und ,mangelnde Anerkennung“ als weitere Arten von Belastung.

5.2 Hohe Arbeitsmenge und Stress in Sozialberufen

Bei der Betrachtung von Sozialberufen fallt auf, dass dort die Arbeitsmenge als Belastungs-
faktor besonders ausgepragt vorhanden ist: Eine Befragung aus dem Stressreport Deutschland
2012 ergibt, dass 28% der Berufstitigen in Sozial- und Erziehungsberufen eine Uberlastung
durch die Arbeitsmenge erleben — der groBte Zahlenwert aller 18 betrachteten Berufs-
gruppen. Die Gesundheitsberufe weisen eine noch starkere Stresszunahme und qualitative
Uberforderung an, als die Sozial- und Erziehungsberufe (vgl. BAuA 2012, 90). Daher wird im
Stressreport schlieBlich resiimiert: ,Insgesamt wird damit aus den Gesundheitsberufen,
gefolgt von den Sozial- und Erziehungsberufen sowie von den Dienstleistungskaufleuten das

héchste Maf3 an Uberforderung und Stress berichtet.” (BAuA 2012, 91)

5.3 Belastungen und psychische Erkrankungen in der Sozialen Arbeit

In der Auseinandersetzung mit der Frage, was genau die Stressoren und Belastungen im
Berufsfeld Soziale Arbeit sind, findet sich eine Untersuchung von Irmhild Poulsen aus dem Jahr
2009, in der sie dreiRRig Sozialarbeitende aus verschiedenen Arbeitsfeldern ausfihrlich
befragte (Abb.3). Als am haufigsten genannten Stressor der befragten Professionellen hat
Poulsen den ,Einblick in menschliches Elend” ermittelt, also den regelmaRigen Kontakt zu
Menschen in (sehr) leidvollen Lebenslagen (Poulsen 2009, 56). Darliber hinaus tauchen
LZeitmangel” und ,zu hohe Fallzahlen” als zweit- und dritthaufigster Stressor auf. Weiter
unten in der Liste von Stressoren und Belastungen finden sich auRerdem verwandte Punkte
mit ,Uberstunden” und ,.zu wenig Personal” (ebd., 56). ,Konflikte mit Chefs/ schlechte
Leitung“ und , Konflikte im Team* waren die viert- und flinfthaufigste Nennung (ebd., 56).

In einer weiteren Studie hat Poulsen sich mit Stress und Belastungen speziell bei Jugend-
fachhilfekraften beschaftigt, wobei unter den einhundert Befragten 63 Sozialarbeitende und
Sozialpadagog_Innen waren. In dieser Studie wird ,, Zeit- und Termindruck” von den Befragten

am haufigsten als Belastung genannt (Poulsen 2012, 51). Die hierzu ahnlichen Punkte
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»Personalmangel”, ,zu viele Félle“ und ,Arbeitsverdichtung” sind ebenfalls haufig genannte
Belastungen (ebd., 51).

Durch die Befragungen von Poulsen wird deutlich, dass die hohe Arbeitsdichte auch fiir Sozial-
arbeitende ein groRer Stressor ist. Sie wird erganzt, oder moglicherweise noch tbertroffen,

durch die Ndhe zum Lebensleid der Klient_Innen — eine weitere erhebliche Belastung.

Die Zahl der krankheitsbedingten Fehltage von Sozialarbeitenden ist gegenliber dem Durch-
schnitt aller Berufe, die der Gesundheitsreport 2018 der Barmer erfasst, nur geringfiigig
erhoht (vgl. Grobe/Steinmann/Gerr 2018, 115).

Jedoch fallt auf, dass in Berufen der Sozialen Arbeit und Sozialpadagogik Fehltage Giberdurch-
schnittlich haufig durch psychische Erkrankungen und Beeintrachtigungen bedingt sind, so im
Fehlzeitenreport 2019 der AOK zu erkennen. Sie machen 20% aller Fehltage aus. Im Durch-
schnitt aller Branchen sind es nur 11,3% Anteil (vgl. Badura 2019, 569f).

Berufe der Sozialarbeit und Sozialpadagogik gehoren auch zu den Berufen mit den meisten
Fehltagen aufgrund von Burn-out-Erkrankungen bzw. mit Diagnose Z73 im ICD-10. Auch
andere Berufe aus dem sozialen Bereich, etwa die Altenpflege, weisen sehr viele, teilweise

noch mehr, Fehltage durch Burn-out-Erkrankungen auf (Abb. 4; vgl. ebd., 471).

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass gestresste Menschen in Deutschland am haufigsten
den Beruf als Ursache bzw. als groRten Stressor benennen. Innerhalb des Berufs werden am
haufigsten Zeitmangel bzw. Arbeitsdichte, Leistungsdruck und Unterbrechungen/ Stérungen
als grofRte Belastungen benannt. In sozialen Berufen wird die Belastung durch die Arbeits-
menge subjektiv als besonders hoch eingeschatzt. Bei Sozialarbeitenden kommt als zusatz-
liche groRe Belastung der Einblick in das Lebensleid der Klient_Innen hinzu.

Auch ist festzustellen, dass zwar nicht die Gesamtzahl der Erkrankungen, aber schon der Anteil
an psychischen Erkrankungen und die Zahl der Burn-out-Erkrankungen bei Sozialarbeitenden
Uberdurchschnittlich hoch ist. Es scheint daher so, dass Sozialarbeitende erhebliche Belas-
tungen in ihrem Beruf erfahren, vor allem die psychische Gesundheit betreffend. Es ist auch
nicht auszuschlieRen, dass verstarkt jene Menschen Berufe im Bereich der Sozialen Arbeit
wabhlen, die von sich aus anfalliger fiir psychische Erkrankungen sind. Das ware gegebenenfalls
zu untersuchen, wirde aber nichts an dem Umstand andern, dass Unterstitzungsbedarf bzgl.

des Erhalts der psychischen Gesundheit von Sozialarbeitenden besteht.

35



6 Achtsamkeit in der Sozialen Arbeit

Nachdem ich in den Kapiteln zwei und drei das Konzept Achtsamkeit und dessen Anwendung
in der Arbeitswelt vorgestellt habe und in den Kapiteln vier und flinf die Herausforderungen
und Belastungen der Sozialarbeitenden erdrterte, folgt in diesem Kapitel die Verbindung
dieser beiden Bereiche. Zunachst werde ich dabei einige grundlegende Aspekte der moglichen
Integration von Achtsamkeit in den Arbeitskontext der Sozialen Arbeit benennen. Dann folgt
entlang der zuvor dargestellten berufsbezogenen Herausforderungen und Belastungen eine
Analyse zum moglichen Nutzen von Achtsamkeit fiir Sozialarbeitende. AuRerdem stelle ich
Grenzen und Hindernisse beziglich der Nutzung von Achtsamkeit vor. AnschlieBend bewerte
ich, ob die Nutzung von Achtsamkeit durch Sozialarbeitende sinnvoll erscheint und beschreibe

zuletzt mogliche Zugange zur Achtsamkeit fiir Sozialarbeitende.

6.1 Integration von Achtsamkeit in die Soziale Arbeit

Es gibt bisher kaum Beispiele fiir die konkrete und strukturierte Nutzung von Achtsamkeit in
Arbeitsbereichen der Sozialen Arbeit. Einige grundlegende Aspekte davon erscheinen

trotzdem unstrittig und werden in den folgenden drei Unterpunkten dargelegt.

6.1.1 Individuelle Achtsamkeitspraxis und achtsame Haltung

In 3.2 wurde die individuelle Achtsamkeitspraxis der Berufstatigen als Basis der Integration
von Achtsamkeit in Unternehmen benannt. Auch fiir Sozialarbeitende sehen Cassens und Fink
(2019) das regelmiRige Uben von Achtsamkeit als Grundlage an, um diese als Prinzip im
Arbeitskontext etablieren zu kénnen. Sie halten in den Arbeitsalltag integrierte Ubungen fir
erforderlich (vgl. Cassens/Fink 2019, 149, 161). Auch Knuf (2013) hélt das regelmaRige for-
melle oder informelle Uben von Achtsamkeit fiir wichtig. Er bezieht sich dabei auf Fachkrifte
im sozialpsychiatrischen Bereich, die achtsam arbeiten mochten (Knuf 2013, 58).

Eine achtsame Haltung wird bestenfalls ein grundsatzlicher Modus der Berufstatigen, der sich
in verschiedenen Bereichen der Arbeit ausdriickt. Hammer und Knuf bezeichnen dies als
,achtsamkeitsorientierte Arbeitsweise”, wenn Achtsamkeit zur Grundhaltung im Arbeitsalltag
wird (Hammer/Knuf 2013, 13).

Es ist auch vorstellbar, dass ohne eine klar erkennbare ,, achtsamkeitsorientierte Arbeitsweise”
positive Effekte durch Achtsamkeitsiibungen auftreten. Sie ist keine nachgewiesene

Bedingung fir den Nutzen von Achtsamkeitsiibungen.
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6.1.2 Ebenen der Nutzung von Achtsamkeit

Um einen Uberblick dariiber zu vermitteln, welche verschiedenen Aspekte der Arbeit Acht-
samkeit praktisch betrifft, beschreibe ich vier Ebenen der Ausrichtung von Achtsamkeit, die
Caldas und HeRe-Husain (2019) fir die Nutzung von Achtsamkeit im o6ffentlichen Dienst

formulieren. Dieses Modell erscheint auf die Soziale Arbeit Gibertragbar.

,Achtsamkeit in der Erfiillung der Aufgabe”
»Achtsamkeit des Mitarbeiters sich selbst gegeniliber”

,Achtsamkeit des Mitarbeiters den Kollegen gegeniiber”

P w N

»Achtsamkeit des Mitarbeiters den Kunden bzw. Blirgern gegenliber”
(Caldas/HeRe-Husain 2019, 134ff)

Achtsamkeit in der Erfillung der Aufgabe meint die aufmerksame und gewissenhafte
Auseinandersetzung mit der vorliegenden Arbeit, ohne in ungeprifte routinierte Muster des
Abarbeitens zu fallen (vgl. ebd., 134f). Sozialarbeitende treffen teilweise Entscheidungen mit
grofRer Reichweite fiir andere Menschen. Dass sie moglichst prasent bei ihrem Tun sind,
erscheint unbedingt erforderlich. Achtsamkeit verbessert die Fahigkeit zur Aufmerksamkeits-

fokussierung (vgl. 2.5) und dies kann hier von Nutzen sein.

Achtsamkeit sich selbst gegeniiber wird auch von Cassens und Fink (2019) betont, die sich mit
Achtsamkeit in der Sozialen Arbeit befassen. Fir sie ist diese die Grundlage der Achtsamkeit.
Sie verstehen darunter den gelingenden Umgang mit eigenen Gefiihlen und Bedirfnissen und
sprechen von der ,achtsamkeitsbasierten Grundhaltung: Selbstempathie” (Cassens/Fink

2019, 158). Die Achtsamkeit mit der ,,Mitwelt” baut erst darauf auf (vgl. ebd., 158, 163).

Achtsamkeit den Kolleg_Innen gegeniiber benennen Cassens und Fink auch und betonen es
als Wert, ein ,resilientes internes Betriebsklima“ zu schaffen (Cassens/Fink 2019, 149). Caldas
und HeRe-Husain (2019) fiihren aus, dass ein achtsamer Umgang mit Kolleg_Innen Geduld,

Nicht-Urteilen und Offenheit beinhaltet (vgl. Caldas/HeRe-Husain 2019, 137f).

Auch die Achtsamkeit den Klient_Innen gegeniiber ist ein Thema, wenn es um Achtsamkeit
in psychosozialen Berufen geht. Knuf (2011) schlagt in der sozialpsychiatrischen Arbeit eine
Haltung vor, die den Klient_Innen gegeniiber annehmend, nicht-wertend, présent und

mitfiihlend ist (vgl. Knuf 2011, 26).
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6.1.3 Organisationale Achtsamkeit und achtsame Fihrung

Cassens und Fink (2019) beschreiben im Rahmen ihrer Auseinandersetzung mit Achtsamkeit
im Arbeitskontext der Sozialen Arbeit, dass es der Verantwortung der Fiihrungskrafte obliegt,
Bedingungen am Arbeitsplatz zu schaffen, durch die es Raum fiir Achtsamkeitstibungen und
eine praktische gelebte achtsame Haltung gibt. AuRerdem betonen sie die Notwendigkeit der
Ausarbeitung eines gemeinsamen Verstiandnisses von Achtsamkeit in der tatsdchlichen
Situation der Einrichtung oder Institution (vgl. Cassens/Fink 2019, 163). Dies kann der Ebene
der organisationalen Achtsamkeit und der achtsamen Fihrung zugeordnet werden —
Aspekte, die in Abschnitt 3.3 thematisiert wurde.

Analog zur Darstellung in 3.3 ist auch hier davon auszugehen, dass die individuelle Nutzung
von Achtsamkeit flir sich einen Nutzen hat, der Wert aber groRer ist, wenn Achtsamkeit von
einem gesamten Team bzw. einer Einrichtung unter Einbeziehung der Flihrungskrafte genutzt

wird und die Nutzung der Achtsamkeit auf die Umstande der Einrichtung angepasst ist.

6.2 Nutzen von Achtsamkeit fiir Sozialarbeitende

Es liegt nah, dass die Vorteile, die Sozialarbeitende durch die Nutzung von Achtsamkeit
erfahren konnen, jenen ahnlich sind, die fir andere Berufstatige gelten. Offensichtliche
Schnittmengen von allgemeinen Berufen zu Berufen im Arbeitsbereich der Sozialen Arbeit
hatte ich zu Beginn von Kapitel drei kurz dargelegt. Vorteile fiir Berufstdtige durch
Achtsamkeitsiibungen sind etwa eine erhdhte Stressresilienz und verstarkte Arbeits-
zufriedenheit (vgl. 3.4). Auch die positive Auswirkung auf das Risiko von Burn-out-
Erkrankungen ist bemerkenswert und fiir Sozialarbeitende aufgrund des hohen Burn-out-

Risikos (vgl. 5.2) besonders relevant.

Um genauer ermitteln zu kénnen, ob und wie Achtsamkeit in den speziellen Umstanden der
Sozialen Arbeit mit den berufsspezifischen Herausforderungen und Belastungen hilfreich sein
kann, erfolgt hier eine Analyse dazu. Ich werde nacheinander die in Kapitel vier benannten
zentralen Herausforderungen hinsichtlich der Frage durchgehen, ob Achtsamkeit eine Hilfe
beim Umgang mit ihnen sein kann. Die festgestellten Belastungen aus Kapitel flinf beziehe ich

ebenfalls ein.
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6.2.1 Arbeit mit Klient Innen

Die Arbeit mit Klient_Innen ist ein wesentliches Merkmal der Sozialen Arbeit und mit ver-
schiedenen Herausforderungen verbunden, wie in 4.1 dargelegt. In der in 5.3 benannten
Befragung von Sozialarbeitenden wurde der Kontakt mit menschlichem Leid und Elend als
Teilaspekt der Arbeit mit Klient_Innen sogar am haufigsten als Belastung benannt.

Zarbock, Ammann und Ringer sprechen von einer emotionalen Ansteckung, wenn Menschen
in helfenden Berufen den Kontakt zu den negativen Emotionen der unterstiitzten Menschen
fur sich selbst als sehr belastend erleben (vgl. Zarbock/Amman/Ringer 2015, 23). Sie
vermuten, dass sich bei in Achtsamkeit gelibten Professionellen die Gefahr einer emotionalen
Ansteckung reduziert (vgl. ebd., 49). Auch Anne Litzenkirchen (2004) erwartet, dass Sozial-
arbeitende, die bei der Arbeit mit Klient_Innen mit herausfordernden oder Angst erzeugenden
Themen in Kontakt kommen, durch Achtsamkeit Unterstiitzung erfahren koénnen (vgl.
Latzenkirchen 2004, 30). Erklarbar ware dies mit den Wirkmechanismen von Achtsamkeit (vgl.
2.5): Eine verbesserte Aufmerksamkeitsregulation kdnnte ermdglichen, dass die Sozial-
arbeitenden die Lasten der Klient_Innen nicht ,,mit nach Hause nehmen®, weil sie befahigt
sind, sich ohne Gribeleien Uber berufliche Themen auf ihr Privatleben einzulassen. Die
gelingende Emotionsregulation konnte den forderlichen Umgang mit Gefiihlen von
Uberforderung oder Ohnmacht begiinstigen, wenn diese in der Arbeit mit den Klient_Innen
aufkommen. Die bessere Kérperwahrnehmung kénnte helfen, die eigenen Bediirfnisse besser

zu registrieren und passende Moglichkeiten der Erfullung auch im Arbeitsalltag zu finden.

Die Faktoren Koproduktion der Dienstleistung und Allzustdndigkeit fiir komplexe Problemlagen
wurden in 4.1 auch als Herausforderungen benannt. Bei diesen Punkten kénnte den
Sozialarbeitenden die Qualitat der Akzeptanz helfen, die per Definition die Achtsamkeit mit
ausmacht (vgl. 2.2). Sozialarbeitende kénnten durch das achtsame Wahrnehmen und
Akzeptieren der Umstande ihrer Arbeit erkennen, dass ihre eigenen Mittel und
Einflussmoglichkeiten begrenzt sind und dass nicht alle Probleme der Klient_Innen I6sbar sind.
Gelingt dies und konnen Sozialarbeitende Vorstellungen von nicht erreichbaren Ideal-

zustanden loslassen, kénnte eine psychologische Entlastung eintreten.

Es gibt auch Hinweise darauf, dass die professionellen Fahigkeiten in der Arbeit mit Menschen
durch Achtsamkeitstrainings geférdert werden. Betreuungspersonen von Menschen mit

Behinderungen nutzten nach einem Achtsamkeitstraining weniger restriktive Interventionen
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(vgl. Chang-Gusko 2019, 17). Moglicherweise ist dies durch die durch Achtsamkeitsiibungen
gesteigerte Fahigkeit zur Empathie bedingt (vgl. 3.4). Auch die Neigung zur Stigmatisierung
von Klient_Innen kann sich durch Achtsamkeit reduzieren, was eine Studie mit
Sozialarbeitenden bestatigt (vgl. Flaxman/Bond/Livheim 2015, 198). Es liegt nahe, dass dies

zum Erfolg der Arbeit beitragen kann.

6.2.2 Kommunikation und Kooperation

In der in 5.3 vorstellten Befragung von Sozialarbeitenden sind Konflikte im Team und Konflikte
mit Flihrungskraften als Belastungen benannt worden (vgl. auch Abb.3). Dass eine erhohte
Fahigkeit zur Achtsamkeit die Kommunikation unter Kolleg_Innen verbessern kann, erscheint
naheliegend. Insbesondere die verbesserte Emotionsregulation durch Achtsamkeit kdnnte
einen positiven Einfluss auf die Arbeitsbeziehungen haben. Eine erh6hte emotionale Flexibili-
tat im Umgang mit herausfordernden Emotionen, kann angespannte soziale Begegnungen
moglicherweise entspannen und helfen, weniger in reaktive und automatisierte Muster zu
fallen. Die emotionale Flexibilitat als ein Wirkfaktor von Achtsamkeit wurde in 2.5 erldutert.
Dass die verbesserte Fahigkeit zur Empathie, die Achtsamkeit bewirkt, auch die Teamfahigkeit
positiv beeinflusst, vermuten Vrany und Chang-Gusko (2019) (vgl. 3.4).

Cassens und Fink (2019) vermuten auRerdem, dass Achtsamkeit bei der Zusammenarbeit mit
anderen Professionen Nutzen entfalten kann. Sie meinen, dass bei Sozialarbeitenden un-
bewusste Vorurteile bestehen kénnen, z.B. gegenliber der Polizei, und hier Achtsamkeit
hilfreich sei, um Barrieren zu reduzieren (vgl. Cassens/Fink 2019, 159).

Vermutlich ist eine spezielle auf Kommunikationsprozesse ausgerichtete Auseinandersetzung
mit Achtsamkeit forderlich, damit Achtsamkeit in diesem Bereich eine klare Wirkung entfaltet.
Dies passt auch zu den Ausfihrungen von Gebauer und Briickner (2018), die fiir eine
gelingende interaktionale Achtsamkeitspraxis in Unternehmen die Einfihrung von struk-

turierten Kommunikationsmodellen fiir geboten halten (vgl. 3.3).

6.2.3 Hohe Arbeitsdichte

Eine hohe Arbeitsdichte einschlieRlich der Aspekte Zeit- und Personalmangel, Uberstunden
und hdufige Stérungen wurde sowohl von Berufstatigen in Deutschland allgemein, als auch
bei Sozialarbeitenden im Speziellen, hdufig als Stressursache und Belastung benannt (vgl. 4.3,
5). Hier kann auf Vorteile durch Achtsamkeit fir Berufstatige verwiesen werden, die oben

schon aufgefiihrt wurden: Eine erhohte Stressresilienz, verbesserte Aufmerksamkeits-
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regulation und ein flexiblerer Umgang mit unerwarteten Situationen (vgl. 3.4). Es liegt nahe,
dass diese Qualitaten einerseits zur besseren Bewadltigung einer hohen Arbeitsdichte bei-
tragen kdnnen und andererseits auch zur Gesundheitserhaltung der Berufstatigen.

Dass sich die Arbeitsdichte selbst reduziert, ist auf Umwegen denkbar: Achtsame Sozial-
arbeitende, die im Sinne der achtsamen ,Selbstempathie” (Cassens/Fink 2019, 158) mehr
Kontakt zu ihren eigenen Bedirfnissen haben, sind vielleicht weniger dazu bereit, sich in
Anbetracht widriger Arbeitsbedingungen aufzuopfern. Zum einen kdénnten sie sich fiir bessere
Arbeitsbedingungen einsetzen (vgl. Cassens/Fink 2019, 151), vielleicht ist flir manche auch
politisches Engagement interessant. Steven Hick (2009) benennt politische Aktivitdten als eine

Ebene von achtsamer Sozialer Arbeit (Hick (2009) zit. n. Heidenreich/Laging 2013, 250).

6.2.4 Komplexitat der Situation der Sozialen Arbeit im Staat

Dass Achtsamkeit helfen kann, mit dem Spagat zwischen Hilfe und Kontrolle umzugehen und
mit der Spannungslage zwischen dem Ziel der sozialen Gerechtigkeit und den Engpdssen in
der finanziellen Ausstattung der Sozialen Arbeit, kann man vermuten. Cassens und Fink (2019)
halten es sogar fiir sicher, dass Achtsamkeitstibungen helfen kénnen, mit den ,,in der Sozialen
Arbeit hdufig auftretenden ambivalenten Situationen umzugehen“ (Cassens/Fink 2019, 149).
Dass Achtsamkeit die Kreativitdt fordern kann (3.4), erscheint in dieser Thematik auch
nitzlich, denn in Situationen, die von Widerspriichlichkeiten und Ambivalenzen gepragt sind,

konnen kreative Losungen und flexible Denkweisen wertvoll sein.

6.2.5 Involviertheit der eigenen Person

Die Moglichkeiten der Einflussnahme auf die innere und professionelle Haltung von
Sozialarbeitenden sind prinzipiell begrenzt. Von Spiegel (2018) halt die professionelle Haltung
flir einen Teil der Personlichkeit, der nicht liber bloRen Wissenserwerb systematisch zu
bearbeiten ist (vgl. Spiegel 2018, 88). Knuf (2013) erklart, ,Das Achtsamkeitskonzept ist
erfahrungsorientiert und nicht wissensorientiert” (Knuf 2013, 57). Die Effekte von Achtsamkeit
basieren also nicht auf neu erlangtem Wissen, sondern auf der erfahrungsbasierten Auseinan-
dersetzung mit sich selbst. Moéglicherweise ist die Achtsamkeit daher als eine gute Option fir
die tatsdchliche Einflussnahme auf die professionelle Haltung zu sehen. Die Qualitdten, die
durch Achtsamkeit geférdert werden, wie eine verbesserte Fahigkeit zur Emotionsregulation,
Kérperwahrnehmung, Empathie und Stressresilienz (vgl. 2.5, 3.4), sind in jedem Fall als

relevante Fahigkeiten flr Sozialarbeitende anzusehen. Dass die Herausforderung der
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»lnvolviertheit der eigenen Person”, also die Konfrontationen mit eigenen Gefiihlen und

eigenen Wertehaltungen, dadurch leichter zu bewaltigen sein kann, méchte ich vermuten.

6.2.6 Einordnung der Vorteile durch Achtsamkeit

Die Potenziale von Achtsamkeit in der Sozialen Arbeit sind durch die vorhergehende
Betrachtung deutlich geworden. In den Ausfihrungen zu positiven Effekten durch
Achtsamkeit konnte ich mich nur in einem Fall auf eine konkrete Studie mit Sozialarbeitenden
beziehen —am Ende von Abschnitt 6.2.1, bei der geringeren Stigmatisierungsneigung durch in
Achtsamkeit gelibte Sozialarbeitende.

Andere vermutete positive Effekte sind nicht direkt in Studien mit Sozialarbeitenden oder
psychosozialen Fachkriften bewiesen worden, sondern sind Ubertragungen aus anderen
Forschungen. Eine verbesserte Emotions- und Aufmerksamkeitsregulation als ein Effekt von
Achtsamkeitstrainings (vgl. 2.5) wird auch bei Sozialarbeitenden eintreten und mutmaRlich im
Berufsalltag Auswirkungen haben. Die durch Achtsamkeit erhéhte Stressresilienz, als weiteres
Beispiel, wurde u.a. bei Gesundheitsfachkraften im Krankenhaus nachgewiesen (vgl. 3.4), also
einem ebenfalls menschennahen Berufen mit haufig hoher Arbeitsdichte. Auch dies erscheint
auf Sozialarbeitende Ubertragbar.

Einige der angefiihrten Uberlegungen sind ohne direkten Bezug zu Forschungsergebnissen
ausschlieBlich Ausdruck von logischen Uberlegungen. Dies betrifft z.B. den Gedanken in 6.2.1,
der aussagt, dass die Herausforderung der Koproduktion mit Klient_Innen dadurch erleichtert
werden koénnte, dass die Sozialarbeitenden durch Achtsamkeit mehr Realismus an den Tag
legen und unangemessene Zielvorstellungen loslassen. Auch die Idee der verbesserten
Kooperation mit anderen Professionen durch Achtsamkeit (vgl. 6.2.2), die Cassens und Fink
vermuten, ist eine Annahme ohne spezielles Forschungsergebnis als Grundlage. Da es wenig
Forschung zur Wirkung von Achtsamkeit fiir Sozialarbeitende oder allgemein fiir Berufstatige
in psychosozialen Arbeitsfeldern gibt, erscheinen auch diese Uberlegungen ohne

wissenschaftliche Untersuchung im Hintergrund als relevant.

Insgesamt wird deutlich, dass Achtsamkeit sehr wertvoll fiir Sozialarbeitende sein kdnnte.
Weitere Studien mit Sozialarbeitenden selbst waren jedoch wiinschenswert. Moglicherweise
gibt es noch weitere Vorteile fiir die Sozialarbeitenden, oder einige der vermuteten Punkte

treffen doch nicht zu.
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6.3 Grenzen des Nutzens von Achtsamkeit

Wesentliche Kontraindikationen fiir die Nutzung von Achtsamkeit flir gesunde Berufstatige
oder speziell fir Sozialarbeitende werden in der Literatur nicht benannt. Doch verschiedene

Grenzen und Hindernisse bei der Nutzung von Achtsamkeit gibt es. Auf die gehe ich hier ein.

Zarbock, Amman und Ringer (2019) meinen, dass eine Auseinandersetzung mit Achtsamkeit
insbesondere den Menschen helfen kann, die ein personliches Interesse daran mitbringen. Sie
vermuten, dass manche Menschen besser damit beraten sind, berufliche Belastungen auf
andere Weise auszugleichen — z.B. mit Sport oder kinstlerischen Aktivitaten (vgl.

Zarbock/Amman/Ringer 2019, 49). Achtsamkeit ist also eventuell eine , Typfrage”.

Um Achtsamkeit als Prinzip und grundsatzliche Haltung in einer Institution oder Einrichtung
zu verankern, braucht es mehr Bemiihungen, als eine tagliche kurze Meditation. In 3.3 und
6.1.2 habe ich dies im Kontext der organisationalen Achtsamkeit und achtsamen Fihrung
erortert. Achtsamkeit ist also kein ,,quick fix“ fiir eine desolate Betriebskultur und nicht dazu
da, um dysfunktionale Arbeitssituationen kurzfristig zu glatten oder zu kaschieren (vgl.

Knuf/Hammer 2013, 12).

Auch vielschichtig und gewissenhaft integrierte Achtsamkeit kann nicht die passende Losung
flir jedes Problem sein. Wenn Birordume oder Mitarbeiter _Innen fehlen, kdnnen
Achtsamkeitsiibungen dieses Problem nicht I6sen. Bestenfalls konnten sie jedoch ein frihes

Erkennen und durchdachtes Losen so einer Situation beglinstigen.

Achtsamkeitstrainings konnen zeitintensiv sein, so zum Beispiel ein MBSR-Kurs (vgl. 2.4). Zwar
zeigen auch kirzere Achtsamkeitstrainings positive Effekte, doch die Forschung nach
besonders effizienten Mdoglichkeiten des Erlernens von Achtsamkeit ist noch nicht sehr fort-
geschritten (vgl. Kurzenhduser/ Carstens 2019 61ff). Wer maximalen Erfolg durch Achtsamkeit

haben mochte, kommt mit minimalem Einsatz vermutlich nicht aus.

Knuf und Hammer und (2013) weisen darauf hin, dass der Begriff Achtsamkeit heutzutage
teilweise flir Methoden und Arbeitsweisen benutzt wird, die zur Achtsamkeit im eigentlichen
Sinn keine wirkliche Verbindung haben (vgl. Knuf/Hammer 2013, 14). Die Begrifflichkeit
,Achtsamkeit” wird also sachfremd verwendet, moglicherweise aus Unwissenheit. Dabei

erscheint es denkbar, dass ein Missverstehen von Achtsamkeit schadliche Effekte haben kann.
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Wer Achtsamkeit etwa irriger Weise so versteht, dass man als Ubender oder Ubende stets in
innerer Balance und Ausgeglichenheit zu sein hat, auch in Anbetracht Uberwaltigender
Herausforderungen oder Belastungen, ist auf einem Irrweg und verdrangt moglicherweise
Gefihle. Eine versierte Unterstiitzung in der Auseinandersetzung mit Achtsamkeit erscheint
insbesondere in unserer Gesellschaft erforderlich, die kulturell einen weniger starken Bezug

zur Achtsamkeit hat.

Natirlich entstehen bei Achtsamkeitstrainings auch Kosten. Entweder fir die Privatperson,
oder filir die Soziale Einrichtung. GroRe Firmen, die Achtsamkeit als Prinzip in die Unter-
nehmenskultur integriert haben, bescheinigen zwar teilweise deutliche finanzielle Gewinne
durch die Nutzung von Achtsamkeit (vgl. 3.4), doch der zeitliche und finanzielle Aufwand ist

trotzdem als hemmender Faktor einzustufen.

6.4 Eignung von Achtsamkeit fir Sozialarbeitende

Die beschriebenen Grenzen und Hindernisse bei der Nutzung von Achtsamkeit kdnnen
erheblich erscheinen. Im Wesentlichen weisen sie jedoch darauf hin, dass Achtsamkeit ein
wohllberlegtes und professionelles Herangehen braucht und zudem kein Wundermittel ist.
Achtsamkeit braucht Expertise, Zeit und Geld. Sie ist moglicherweise nicht fir jede/n geeignet
und l6st auch nicht jedes Problem. Auch trotz dieser Tatsachen kann Achtsamkeit von Wert
sein. Das Unternehmen SAP kommt nach einer internen Studie (n=4800) zu dem Schluss, dass
Achtsamkeit bei ihnen funktioniert und deutlich mehr nutzt als kostet (vgl. Lachenmann 2019).
In diese Rechnung flieRen die Limitierungen von Achtsamkeit natrlich ein, was deren Gewicht

relativiert.

Fir die Nutzung von Achtsamkeit in der Sozialen Arbeit gibt es bislang kaum dokumentierte
praktische Erfahrungen und strukturierte Auswertungen.

Doch nach der Darlegung des maoglichen vielfdltigen Nutzens von Achtsamkeit fiir Sozial-
arbeitende, nach der Feststellung, dass Achtsamkeit in Wirtschaftsunternehmen erfolgreich
genutzt wird und auch nach der Kenntnisnahme der Grenzen und Limitierungen, finde ich
die Vermutung angemessen, dass Achtsamkeit ein geeignetes Hilfsmittel fiir Sozial-
arbeitende sein kann, damit sie die beruflichen Herausforderungen und Belastungen besser

bewaltigen kénnen.
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Es gibt keine Hinweise darauf, dass die professionelle Arbeit der Sozialarbeitenden durch eine
seriose Auseinandersetzung mit Achtsamkeit behindert werden kénnte. Natirlich ist dies sehr
wichtig und sollte in der Praxis sorgfaltig beobachtet werden. Um ein besseres Bild davon zu
bekommen, wie wertvoll Achtsamkeit flir Sozialarbeitende in der Praxis tatsachlich ist, werden

vor allem praktische Erfahrungen und Dokumentationen davon benoétigt.

6.5 Zugang zur Achtsamkeit fir Sozialarbeitende

Im Folgenden gehe ich darauf ein, wie ein Zugang zur Achtsamkeit flr Sozialarbeitende
moglich ist. Der praktische Zugang zur Achtsamkeit ist mitentscheidend dariiber, ob das
Konzept in der Praxis Friichte tragen kann.

Es gibt bereits ein Achtsamkeitsprogramm, das sich speziell mit Achtsamkeit fir Menschen in
helfenden Professionen auseinandersetzt: Das achtwéchige Ubungsprogramm von Zarbock,
Amman und Ringer (2019), welches sie in ihrem Buch ,, Achtsamkeit fiir Psychotherapeutinnen
und Berater” verdffentlicht haben. Ob und wie dieses Ubungsprogramm tatsichlich als
Ausbildung oder Schulung angeboten wird, ist nicht ersichtlich.

Das in 3.5 dargestellte ACT-Training fir Berufskontexte ist hingegen auch schon fiir Sozial-
arbeitende durchgefihrt wurden (vgl. Flaxman/Bond/Livheim 2015, 195). Eine solche Ein-
fihrung innerhalb der Arbeitszeit in ein Verfahren, das mit Achtsamkeit arbeitet, erscheint
besonders niedrigschwellig fiir die Sozialarbeitenden, da fiir sie keine Kosten und nur ein
geringer privater Zeitaufwand — durch das Uben zuhause — entstehen. Nitzlich ist dabei
zudem, dass in der Einrichtung ein gemeinsamer Wissenstand entsteht und Austausch
zwischen den Kolleg_Innen moglich ist. Auch dass die Flihrungskrafte der Thematik offen
gegeniiberstehen, kann forderlich sein und ist vermutlich haufig der Fall, wenn ein Training
innerhalb der Arbeitszeit stattfindet.

Zur Integration von Achtsamkeit in der sozialarbeiterischen Ausbildung gibt es ebenfalls Uber-
legungen (vgl. Knuf, 2013, 58). Dies ware der einfachste Zugang zur Achtsamkeit fir ange-

hende Sozialarbeitende, ist aber bisher allenfalls in Ansdtzen Realitat.

Die meisten Sozialarbeitenden, die sich mit Achtsamkeit auseinandersetzen, haben den
Zugang dazu vermutlich Giber privates Interesse in der Freizeit gefunden, sei es durch ein Buch,
einen Podcast, oder einen Abendkurs in der Volkshochschule. Das gut erforschte MBSR-
Achtsamkeitsprogramm (vgl. 2.4) mit seiner allgemeinen Ausrichtung erscheint flr interes-

sierte Sozialarbeitende auch grundsatzlich sinnvoll, ist aber zeitintensiv. Auch online werden
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Achtsamkeitskurse angeboten (vgl. Krieger, 2019, 116ff). Das erhoht vermutlich die Prakti-
kabilitat fur viele Berufstatige oder kann in Zeiten gesellschaftlicher Krisen mit Kontakt-
beschrankungen sogar die einzige Moglichkeit zur Kursteilnahme sein.

Ein privat gefundener Zugang zur Achtsamkeit, der auf personlichem Interesse an der
Thematik basiert, geht vermutlich mit einer hohen Offenheit und Einsatzbereitschaft einher.
Es konnten dann aber der Austausch mit Kolleg _Innen und unterstiitzende Rahmen-
bedingungen an der Arbeitsstelle fehlen. Eine Idealvorstellung ware es, wenn die Filhrungs-
kraft selbst der Mensch ist, der sich privat mit Achtsamkeit auseinandersetzt und davon
ausgehend den Mitarbeiter_Innen Einladungen ausspricht und Moglichkeiten anbietet, um

Achtsamkeit kennenzulernen.

7 Schlussbetrachtung

In dieser Arbeit hat eine Auseinandersetzung mit Achtsamkeit stattgefunden und mit der
Frage, inwieweit Achtsamkeit ein geeignetes Mittel filir Sozialarbeitende ist, um die
beruflichen Herausforderungen und Belastungen besser bewiltigen zu kdnnen. Dazu habe ich
eingangs das Konzept Achtsamkeit ausfiihrlich vorgestellt, mit seinem religiésen Ursprung,
dem modernen wissenschaftlichen Verstandnis und der Anwendung von Achtsamkeit. Ins-
gesamt wurde klar, dass Achtsamkeit als Konzept grundsatzlich gut erforscht ist und positive
Effekte durch das Uben von Achtsamkeit ausfiihrlich belegt sind. In der folgenden Auseinan-
dersetzung mit Achtsamkeit in der Berufswelt wurde deutlich, dass Achtsamkeit von einigen
groBen Unternehmen erfolgreich eingesetzt wird und es auch Forschungsergebnisse zum
Nutzen von Achtsamkeit fur Berufstatige gibt. Anschliefend habe ich die Herausforderungen
und Belastungen dargestellt, mit denen Sozialarbeitende in ihrem Beruf umgehen miissen. Die
hohe Arbeitsdichte und die Nahe zu menschlichem Leid haben sich als besonders belastende
Faktoren herausgestellt, die moglicherweise die hohe Zahl an psychischen Erkrankungen und
Burn-out-Erkrankungen bei Sozialarbeitenden bedingen. Im sechsten Kapitel ging es dann um

die mogliche Nutzung von Achtsamkeit in der Sozialen Arbeit und um die Sinnhaftigkeit davon.

Im Ergebnis ist festzustellen, dass es in jedem Fall niitzlich erscheint, wenn Sozialarbeitende
verstarkt zur Achtsamkeit fahig sind. Die Vorteile, die an verschiedenen Stellen dieser Arbeit
und speziell im letzten Kapitel erértert wurden, stellen Achtsamkeit insgesamt in ein deutlich

positives Licht. Eine hohere Arbeitszufriedenheit, verbesserte Stressresilienz, ein verringertes
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Risiko fiir Burn-out-Erkrankungen, das alles ist attraktiv. Auch die speziellen Herausforde-
rungen und Belastungen im sozialarbeiterischen Arbeitsfeld sprechen fiir einen Einsatz von
Achtsamkeit. Die erldauterten beruflichen Umstiande, wie etwa die Arbeit mit Klient_Innen
(4.1), die Kooperation mit Kolleg_Innen aus verschiedenen Arbeitsbereichen (4.2), die
Einbindung in vorgegebene Strukturen der Hilfeleistung (4.4) und die besonders hohe
Belastung mit Stress in Sozialberufen (vgl. 5.2) sind in der Theorie allesamt empfanglich fiir
mogliche positive Effekte durch Achtsamkeit (vgl. 6.2). Dass Achtsamkeit auch fiir Sozial-
arbeitende ein geeignetes Hilfsmittel sein kann, erscheint daher wahrscheinlich.

Wenn Sozialarbeitende daher erwagen, sich privat mit Achtsamkeit zu befassen, kann dem am
Ende dieser Arbeit nur Beflirwortung und Ermutigung zugesprochen werden. Auch positive
Auswirkungen auf das Leben jenseits der Arbeit sind schlieBlich gegeben. Auch Achtsamkeits-
trainings fir Mitarbeitende und Flihrungskrafte in Einrichtungen, Institutionen oder Netz-
werken im Arbeitsfeld der Sozialen Arbeit sind wiinschenswert. Auf Basis der Feststellung,
dass Achtsamkeitstrainings in Unternehmen in der freien Wirtschaft erfolgreich stattfinden,
erscheint dieses Vorgehen auch fiir soziale Berufe sinnvoll. Gleichzeitig ware dann eine
wissenschaftliche Begleitung wiinschenswert, um den moglichen Erfolg dieser Trainings
Uberprufbar zu machen. Es waren sowohl Untersuchungen interessant, die Auswirkungen von
Achtsamkeit auf die Gesundheit der Sozialarbeitenden fokussieren, als auch solche, die
mogliche Effekte auf die Professionalitat in den Blick nehmen.

Es ist nicht davon auszugehen, dass jedes Achtsamkeitstraining, das in einer sozialen Ein-
richtung stattfindet, von Erfolg gekront ist. Fallstricke bzw. Limitierungen der Auseinan-
dersetzung mit Achtsamkeit habe ich in 6.3 beschrieben und moglicherweise gibt es noch
weitere. Zudem liegen zumindest im deutschsprachigen Raum kaum dokumentierte Erfah-
rungen mit Achtsamkeitstrainings fiir Berufstatige im Bereich der Sozialen Arbeit vor. Dies
kann hoffentlich nachgeholt werden, denn es scheint so, dass Achtsamkeit ein bereicherndes

Hilfsmittel fir die Sozialarbeitenden sein kdnnte.

Zum Schluss dieser Arbeit mochte ich an Punkt 2.3.2 erinnern, wo ich nach Kabat-Zinn Nicht-
Erzwingen als einen Wert des Ubens von Achtsamkeit dargestellt habe, genau wie Geduld und
Vertrauen. Eine Besinnung auf diese Werte kann immer wieder wertvoll sein. Achtsamkeit soll
keine erzwungene Selbstoptimierung sein, sondern eine Hilfe. Nicht stressen, sondern Stress

lindern. Vielleicht kann sie ja sogar Spals machen.
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9.1 Abbildungen

Abbildung 1: Haufigkeit der Stressoren bei der Arbeit, sowie jeweils entstehende

subjektive Belastung 2018
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Quelle: Bundesanstalt fur Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin 2020, 32

Abbildung 2: Belastungen im Beruf 2016
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Abbildung 3: Stressoren im Beruf bei Sozialarbeitenden 2009

Haufigste Stressoren im Berufsalltag

zu wenig Personal Einblick in
Uberstunden menschliches Elend

3
Kostendruck 3

4
Zu viel Biirokratie
4

unklare
Strukturen

Zeitmangel

Konflikte im
Team

5 ' 7
Zzu hohe Fallzahlen
Konflikte mit Chefs,

schlechte Leitung

Quelle: Poulsen 2009, 56

Abbildung 4: AU-Tage der Diagnosegruppe Z73 nach Berufen 2018
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9.2 Eidesstattliche Erklarung

Ich versichere, dass ich die vorliegende Arbeit ohne fremde Hilfe selbststandig verfasst und
nur die angegebenen Quellen und Hilfsmittel benutzt habe. Wortlich oder dem Sinn nach aus
anderen Werken entnommene Stellen sind in allen Fallen unter Angabe der Quelle kenntlich

gemacht.
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