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Abstract

Der Begriff Achtsamkeit wird in verschiedenen Kontexten unterschiedlich verwendet. Dieser Text beruht
auf einem Verstandnis von Achtsamkeit als Haltung oder Zustand, in dem die geistige Aufmerksamkeit
auf den gegenwartigen Moment (,hier und jetzt*) gelenkt wird. Diese Geistesgegenwart beinhaltet eine
offene und mdoglichst unvoreingenommene Wahrnehmung der eigenen Gedanken, Gefiihle und
Korperempfindungen. Diese vorhandene oder erlernbare Fahigkeit setzt eine regelmafige
Anwendungspraxis voraus und kann eine stressreduzierende Wirkung haben. Neben einer Veranderung
von Aufmerksamkeit und Konzentrationsfahigkeit zeigen neurowissenschaftliche Studien eine
Wirksamkeit in Form einer Verbesserung des Kérperbewusstseins, der Emotionsregulation sowie der
Selbstwahrnehmung. Fir die Gesundheitsférderung kann Achtsamkeit dem Handlungsfeld ,Persénliche
Kompetenzen entwickeln* zugeordnet werden. Achtsamkeitsbasierte Trainingsprogramme und Verfahren
kommen zunehmend auch in Organisationen (z. B. in der betrieblichen Gesundheitsforderung) zum
Einsatz. Achtsamkeit kann dabei die Entwicklung einer wohlwollenden Haltung sich selbst und anderen
gegeniber unterstiitzen und dadurch auch das soziale Miteinander in einer Organisation beeinflussen.
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Personlichkeitsentwicklung, Verhaltensorientierung, Verhaltnisorientierung, Gestaltungskompetenz,
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Definition des Begriffs Achtsamkeit

Der Begriff Achtsamkeit wird in verschiedenen Kontexten unterschiedlich verwendet. Dabei gibt es keine
einheitliche Definition. In der offentlichen Wahrnehmung féllt einerseits eine breite, fast allgegenwartige
und teilweise oberflachliche Verwendung des Begriffs auf. Andererseits geht das Prinzip Achtsamkeit auf
eine 2.500-jahrige Tradition im Buddhismus, wie Zen und Vipassana, und auch in der christlichen
Kontemplation zurtck.

Seit den 1970er Jahren wurde Achtsamkeit (engl. mindfulness) zunehmend in die westliche Denkweise
und in sékulare Kontexte Ubertragen. Daran war unter anderem Jon Kabat-Zinn beteiligt, der
Achtsamkeit definiert als eine bewusste und absichtsvolle Lenkung der Aufmerksamkeit auf den
gegenwartigen Augenblick, ohne diesen zu bewerten [1]. ,Achtsamkeit bedeutet, ein Bewusstsein dafir
zu haben, was jetzt in diesem Moment geschieht, ohne diese Beobachtungen zu verurteilen.” ([2], S. 79).
Dieses Verstandnis liegt dem vorliegenden Text zugrunde.

Achtsamkeit beschreibt demnach eine Form der Aufmerksamkeitslenkung und Geistesgegenwart sowie
die vorhandene oder erlernbare Fahigkeit, sich den eigenen Gedanken, Gefiihlen und
Korperempfindungen mdoglichst unvoreingenommen zuzuwenden. Achtsamkeit ist eher eine gelebte
Haltung und ein Prozess und weniger ein spezifisches Werkzeug, um ein bestimmtes Ziel zu erreichen.
Achtsamkeit an sich ist dabei nicht die Lésung, sondern eher eine Unterstitzung auf dem Weg, der zu
Losungen fiihrt. Davon zu unterscheiden ist eine formale Achtsamkeitspraxis wie beispielsweise
Yogallbungen und Meditationen.

Achtsamkeit als Haltung

Mit zunehmender Ubung in dieser achtsamen Haltung kann es gelingen, bewusste Pausen bzw. einen
Raum zwischen einem Reiz (z. B. das Erleben eines stressigen Moments) und der Reaktion darauf
wahrzunehmen. Dafir ist eine moglichst unvoreingenommene Wahrnehmung der persénlichen
Erfahrungen hilfreich, insbesondere um feste und haufig unwillkiirlich ablaufende Reiz-Reaktions-Muster
zu durchbrechen. Diese Unvoreingenommenheit wird auch als ,Anfangergeist* bezeichnet.

Dies ist insbesondere dann wichtig, wenn innere Prozesse mit Stress [ 3] (Stress und Stressbewéltigung)
sorgenvollen Gedanken, Griibeln und/oder Angsten verbunden sind. Eine stressreduzierende Wirkung
kann dann dadurch eintreten, dass zunachst etwas innerer Abstand entsteht und dann Energie in das
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Finden von Lésungen investiert werden kann, statt im Ankampfen und ,Nicht-haben-Wollen* blockiert zu
sein. Dies erfordert eine bewusste Zuwendung zu den Herausforderungen, die auch als radikale
Akzeptanz bezeichnet wird. Dadurch kann Klarheit entstehen und Handlungsféahigkeit wiederhergestellt
werden. Dies unterstiitzt auch die Entwicklung von Resilienz und Schutzfaktoren [4].

Einen grof3en Anteil der Zeit verbringen Menschen mit ihrer Aufmerksamkeit nicht in einem Zustand von
Geistesgegenwart, sondern in einem Modus, der als ,Autopilot” bezeichnet wird [1]. Dabei ist der Geist
haufig mit etwas anderem beschéftigt als damit, was in dem jeweiligen Augenblick tatsachlich gerade
passiert. Sehr haufig wandern Gedanken dabei sorgenvoll in die Zukunft oder hadern mit der
Vergangenheit. ,Dieses Abschweifen von den gegenwartigen Erfahrungen geschieht haufig
automatisiert, weshalb es einer absichtsvollen Fokussierung auf den gegenwartigen Moment bedarf, um
aus dem Autopiloten auszusteigen.” ([5], S. 426).

Achtsamkeit und Gesundheitsférderung

Fir die Gesundheitsforderung kann Achtsamkeit unter anderem dem Handlungsfeld ,Personliche
Kompetenzen entwickeln® [6] (Gesundheitsférderung 1: Grundlagen) zugeordnet werden [5]. Das
Bemerken des Abdriftens der Aufmerksamkeit und Zuriickholen durch ein bewusstes Aussteigen aus
dem Autopilotenmodus kann als Training der individuellen Bewaltigungsstrategien (Coping) verstanden
werden. Dies kann eine wichtige Grundlage fir das Gelingen einer verhaltensorientierten
Gesundheitsférderung darstellen, indem beispielsweise Lebensstilveranderungen und
.gesundheitsforderliche Veranderungen im eigenen Lebensalltag® angestofRen und immer wieder
bewusst in Erinnerung gerufen werden ([5], S. 426).

Das Wissen um gesunde bzw. gesiindere Verhaltensweisen ist bei vielen Menschen bereits vorhanden,
dennoch fallt es haufig enorm schwer, dieses Wissen konsequent und selbstfiirsorglich umzusetzen bzw.
begonnene Veranderungen auch langfristig beizubehalten. Achtsamkeit kann dabei helfen, das kognitiv
vorhandene Wissen auf sich selbst zu beziehen und in der Konfrontation mit potenziellen Stressoren
diese frihzeitiger zu erkennen. Michalak, Graser & Heidenreich sprechen in diesem Zusammenhang in
Anlehnung an Verplanken und Fisher [7] von einer ,achtsamen Auseinandersetzung mit eigenen
Gedanken und automatisierten Handlungen®, die dabei helfen kann, ,unginstige Gewohnheiten besser
im aktuellen Moment zu erkennen und aus diesen auszusteigen.“ Aul3erdem sprechen sie von einer
~Forderung eines achtsamen Umgangs mit der Hier-und-jetzt-Realitat des eigenen Korpers.“ ([5], S. 428).

Insbesondere wenn es nicht gelingt, geplante Verhaltensdnderungen in die Tat umzusetzen und
wiederholt Rickfalle in alte Muster geschehen, entsteht haufig eine vorwurfvolle Haltung sich selbst
gegentber. Dann kann ein sich selbst bestarkender negativer Kreislauf entstehen, in dem erneute
Versuche der Verhaltensanderung haufig bereits im Keim erstickt werden. Gelingen allerdings kleine
Schritte einer erfolgreichen Bewaltigung von Herausforderungen und werden diese auch bewusst
wahrgenommen, ermdoglicht dies positive Lernprozesse, die sich wie neuronale Feedbackschleifen
immer tiefer im Gehirn verankern. Dies wird unterstitzt durch eine selbstfreundliche Haltung und das
Erlernen von Selbstmitgefuhl.

Gruber, Bents und Mander beziehen sich unter anderem auf die Forschung von Kristin Neff und
beschreiben, dass Selbstmitgefiihl ,Menschen ermdglicht, eigene problematische Verhaltensweisen
leichter und mit weniger Selbstverurteilung zu erkennen und anschlieRend zu verbessern, ohne Blick auf
soziale Vergleiche oder eigene Wertigkeit, sondern vielmehr aus dem Drang heraus, sich selbst und
anderen wohlwollend und fursorglich gegentiberzutreten.” ([8], S. 12).

Achtsamkeit und Neuroplastizitat

Neuroplastizitit beschreibt die Fahigkeit des Gehirns, sich zeitlebens zu verandern und
weiterzuentwickeln. ,Muster des Erlebens und Verhaltens, die wir haufig aktivieren, werden verstéarkt und
als neuronale Verschaltungsmuster strukturell verankert, das heil3t, sie werden im Gehirn ,verkdrpert'.
Jeder neue Reiz veranlasst das Gehirn, nach ahnlichen, bereits abgespeicherten Mustern des Erlebens
zu suchen und diese wieder aufzurufen ([9], S. 91). Das besagt, dass der Aufbau neuer neuronaler
Strukturen ein regelmafiges Training voraussetzt, das mit dem Muskeltraining im Sport verglichen
werden kann.

Neben einer Starkung der Stressbewaltigungskompetenz beschreiben neurowissenschaftliche Studien
weitere mdgliche Effekte einer regelmafligen Achtsamkeitspraxis. Demzufolge wird tber neurologische
Mechanismen unter anderem die Aufmerksamkeitsregulation, das Bewusstsein flr den eigenen Korper
(Korpergewabhrsein), die Emotionsregulation sowie die Selbstwahrnehmung gefordert [10], [11].
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Im Hinblick auf die Gesundheitsforderung kénnen eine Veranderung im Korpergewahrsein sowie der
Emotionsregulation einen wesentlichen Beitrag zur Entstehung von Wohlbefinden/Well-Being [12]
leisten. Insgesamt kommt dem Wechselspiel von Koérper und Gefiihlen eine wesentliche Rolle zu. ,Das
verbesserte Kérpergewahrsein ist nicht nur nitzlich, um schneller zu erkennen, was im eigenen Korper
gerade vor sich geht und ob Stress gerade moduliert werden muss [...] sondern auch (u. a. durch die
Wahrnehmung aufR3erer Reize), um in einen engeren Kontakt mit dem Gegeniiber zu gelangen.” ([10], S.
65).

Emotionen pragen das Verhalten eines Menschen haufig mehr als es kognitiv verstehbar ist.
Emotionsregulation beinhaltet nach Barnow [13] verschiedene Strategien wie Unterdriickung,
Neubewertung, Griibeln, Akzeptanz, Problemlésen und Vermeidung. Ein Training in Achtsamkeit kann
dabei helfen, sich dieser Prozesse bewusster zu werden. ,Dadurch werden neue Verhaltensweisen
vorstellbar, auch solche, die zu einer Abnahme des Stresserlebens fuhren.” ([10], S. 66).

In bestimmten Programmen und Kdrperiibungen ist eine achtsame Haltung ein integraler Bestandteil, der
die Ubungen begleitet (z. B. im Yoga, Tai-Chi oder Qigong). In anderen Formaten ist Achtsamkeit an sich
das leitende Prinzip bzw. der Hauptfokus des Trainings. Dies gilt z. B. fur die von Jon Kabat-Zinn
federfiihrend entwickelte Achtsamkeitsbasierte Stressreduktion (engl. Mindfulness-Based Stress
Reduction, MBSR). In diesem 8-wdchigen Programm wird einerseits eine formale Meditationspraxis
(Body Scan, Atemmeditation, Yoga, Gehmeditation) erlernt und andererseits die Perspektive aufgezeigt,
wie Achtsamkeit in den Alltag integriert werden kann. Dabei kommt dem Aufbau einer téglichen
Ubungspraxis eine besondere Bedeutung zu. Das regelmaRige Training der formalen Ubungen
beeinflusst Uber den Verlauf des Kurses auch die Entstehung einer informellen Achtsamkeit bei
Alltagstatigkeiten [14], [15]. Dies kann auch als ein Effekt von Selbstwirksamkeit verstanden werden, in
dem erlebt wird, dass neue Handlungsmdglichkeiten im Alltag entstehen, die Uber die formale
Achtsamkeitspraxis hinausgehen.

Selbstfilirsorge

Eine ganzheitliche Gesundheitsforderung mit dem Ziel, die physische und psychische Gesundheit zu
fordern, beinhaltet auch das Empowerment [16] (Empowerment/Befahigung), sich selbst zu starken und
fursorglich mit sich umzugehen. Dabei kdnnen drei emotionale Regulationssysteme unterschieden
werden, die sich in einem gesunden Organismus immer wieder in einen Gleichgewichtszustand
einpendeln: das Alarmsystem, das Antriebssystem sowie das Firsorge- und Beruhigungssystem [17],
[18].

Uberwiegen uber einen langeren Zeitraum das Alarm- oder Antriebssystem, steht der Organismus haufig
unter dem Einfluss von Stresshormonen. Das vegetative Nervensystem ist dann vom Einfluss des
Sympathikus gepragt und gerét aus der Balance. In der Folge ist eine durch den Parasympathikus
gelenkte Beruhigung und Aktivierung des Flrsorgesystems notwendig. Dies gelingt unter anderem durch
das Ausldsen einer Entspannungsreaktion (relaxation response), die neurobiologisch als Antwort auf die
Stressreaktion betrachtet werden kann [19]. Das Prinzip Achtsamkeit kann dabei helfen, diese
Entspannungsreaktion zu trainieren, beim Abschweifen der Gedanken (und einer steigenden
Alarmierung, weil einer Person z. B. plotzlich etwas einféllt, was dringend erledigt werden muss) den
Fokus der Aufmerksamkeit wieder zuriickzuholen. Atemmeditationen kénnen eine hilfreiche Ubung dafir
sein, da der Atem eine wichtige neuro-physiologische Funktion hat und damit beispielsweise eine aktive
Beruhigung trainiert werden kann.

Wird Uber einen langeren Zeitraum das Bedurfnis nach Erholung und Selbstfiirsorge tbergangen, kann
das die Gesundheit beeintrachtigen. In der Ottawa-Charta heif3t es: ,Gesundheit entsteht dadurch, dass
man sich um sich selbst und fir andere sorgt.” ([20], S. 5). Die Entwicklung von Selbstmitgefiihl und
Wohlwollen sich selbst gegeniiber gelten als wichtige Ressourcen fiir Gesundheit [18]. Selbstfiirsorge
zeigt sich deshalb unter anderem in einem liebevollen und freundschaftlichen Umgang mit sich selbst
und in einer stimmigen Balance des Kiimmerns um die eigenen Bedirfnisse und die der anderen.

Fiar viele Menschen ist Spiritualitat an sich eine wichtige Ressource fiir ihre Gesundheit [ 21].

Achtsamkeitsibungen, Meditationen und Gebete kdnnen dann wichtige Formen einer alltagsnahen
spirituellen Praxis sein, die eine tiefere Form der Sinnfindung und Demut im eigenen Leben unterstiitzen.
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Forderung von Wohlbefinden und psychischer Gesundheit

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) definiert psychische Gesundheit als einen ,Zustand des
Wohlbefindens, in dem eine Person ihre Fahigkeiten ausschépfen, die normalen Lebensbelastungen
bewadltigen, produktiv arbeiten und einen Beitrag zu ihrer Gemeinschaft leisten kann.* ([22], S. 1).
Individuelles Wohlbefinden [12] Wohlbefinden/Well-Being ist darum eine wichtige Voraussetzung daftir,
dass Menschen sich entfalten kdnnen und damit einhergehend eine wichtige Ressource fir Gesundheit.

Wohlbefinden entsteht, wenn Menschen sich selbst akzeptieren und freundlich mit sich umgehen
kénnen, wenn ein tragendes soziales Umfeld und vertrauensvolle Beziehungen bestehen sowie wenn
Menschen sich ihrer eigenen Bedurfnisse bewusst sind und diese weitestgehend auch erfilllt sind [23].
Die Forderung des individuellen Wohlbefindens ist ein Ziel gesundheitsférdernder Mal3nahmen und
gleichermal3en auch eine Voraussetzung dafiir, dass Gesundheitsférderung gelingt.

Achtsamkeit und Wohlbefinden

Je mehr die Ubung in Achtsamkeit ein Teil der alltaglichen Regenerationsroutine ist und nach
Méglichkeit auch in stressigen Phasen beibehalten wird, desto tiefer ist die neuronale Verankerung.
Routinen geben Sicherheit, damit in Krisenzeiten und Ausnahmesituationen der Organismus nicht
automatisch in alte Stressreaktionen und ungesunde Verhaltensmuster rutscht [24]. Die dabei
wahrgenommene Selbstwirksamkeit stellt einen wesentlichen Resilienzfaktor [4] (Resilienz _und

Schutzfaktoren) dar.

Die Positive Psychologie beschreibt die Entstehung von Wohlbefinden als den Prozess des Aufbliihens
einer Person. Als grundlegende Saulen dafiir beschreibt das PERMA-Modell von Seligman finf Saulen:
Positive Emotionen, Engagement, Beziehungen, Sinn und das Erleben von Wirksamkeit [25], [26].
Positive Psychologie meint dabei nicht die Foérderung eines einfachen und haufig oberflachlichen
positiven Denkens, bei dem alles Negative ausgeblendet wird. Vielmehr geht es darum, das Negative
und Herausfordernde mit einem anderen Blick zu betrachten. Schwierige Emotionen wie Wut, Sorge oder
Angst sollen nicht ignoriert oder verdrangt werden, sondern einen angemessenen Raum bekommen.
Damit das gelingt, ist ein Ausgleich durch die bewusste Wahrnehmung positiver Erfahrungen,
Dankbarkeit und Bereicherung im eigenen Leben eine wichtige Unterstitzung [25], [27].

Wie oben beschrieben, fordert eine regelmaflige Achtsamkeitspraxis die Wahrnehmung und Regulation
der eigenen Emotionen, eine Orientierung an den eigenen Werten und die Forderung gesunder
Beziehungen mit sich selbst und anderen. Gemaf der Broaden-and-Build-Theorie von Fredricksen [28]
erweitern positive Emotionen das Wahrnehmungs- und Verhaltensspektrum einer Person (Broaden-
Effekt), was wiederum eine Voraussetzung daftir ist, dass sich persénliche Ressourcen aufbauen kdnnen
und durch die wiederholte Wahrnehmung auch nachhaltig gestarkt werden (Build-Effekt). Eine
Hinwendung zum Wohlbefinden verstarkt demnach das Positive und férdert eine gesundheitsférderliche
Entwicklung. ,Diese Offenheit im Denken wirkt sich positiv auf unser Verhalten und Handeln aus. Wir
kénnen mehr Informationen aufnehmen bzw. behalten, trauen uns mehr zu, probieren mehr aus, gehen
auf andere zu und bleiben tber einen langeren Zeitraum motiviert.” ([25], S. 8).

Achtsamkeit kann Menschen dabei unterstiitzen, sich selbst bzw. die eigenen Verhaltens- und
Reaktionsmuster besser zu verstehen. Dabei geht es weniger um Perfektion und Optimierung, als um
das Erleben von Selbstwirksamkeit. Die damit verbundenen Qualitdten unterstiitzen dabei, die eigenen
Werte und Haltungen sowie die eigenen grundsatzlichen Einstellungen zum Leben fur sich selbst
wahrzunehmen und auch nach aufen zu bringen. Daflr gibt es viele Methoden, der Weg der
Achtsamkeit ist eine davon.

Achtsamkeit und Salutogenese

Die Salutogenese [29] beschreibt, was fiir eine gesundheitsforderliche Entwicklung notwendig ist. Das
Erleben von erfolgreicher Bewadltigung von Herausforderungen ermdglicht demnach positive
Lernprozesse und starkt das Koharenzgefihl. Dies kann umschrieben werden mit der Fahigkeit, im Fluss
des Lebens schwimmen zu kénnen und auch in turbulenten Zeiten nicht unterzugehen. Damit ist das
Vertrauen gemeint, dass das Leben trotz oder gerade mit all seinen Krisen verstehbar ist, dass
Ressourcen zur Verfligung stehen, die das Leben bewéltigbar machen, und dass es insgesamt sinnhaft
erscheint und sich lohnt, Energie in die Losung von Herausforderungen zu investieren [24].
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Ein wesentlicher salutogenetischer Beitrag von Achtsamkeit besteht darin, dass auch unangenehme
Erfahrungen wahrgenommen, ausgehalten und in die Sinnhaftigkeit des eigenen Lebens integriert
werden kdnnen. Dies braucht Geduld und Akzeptanz, unterstitzende Ressourcen und eine Wirdigung
von leidvollen Erfahrungen. ,Unter einer Achtsamkeitsperspektive erhalten auch Zusténde von Leid ihre
Wiirde und werden als prinzipiell kompatibel mit einer tieferen Form von Wohlbefinden betrachtet.” ([30],
S. 179). Dies bildet eine Briicke zum Konzept der Salutogenese, in dem Krankheiten als normale
Bestandteile des Lebens verstanden und in ein weit gefasstes Gesundheitsverstandnis integriert werden.

Der salutogenetische Beitrag von Achtsamkeit lasst sich anhand der drei Komponenten des
Koharenzgefihls beschreiben [31]:

e Verstehbarkeit: Achtsamkeit kann dazu beitragen, zentrale Zusammenhéange des Lebens zu
verstehen und in die individuelle Perspektive einzuordnen.

e Handhabbarkeit: Achtsamkeit kann dazu beitragen, das Machbare und Bewaltigbare zu erkennen
und ein Gespur fur unterstitzende Ressourcen zu bekommen.

e Sinnhaftigkeit: Achtsamkeit kann dazu beitragen, den Sinn im eigenen Leben zu realisieren.

Wirksamkeit achtsamkeitsbasierter Verfahren

Viele Studien und Meta-Analysen haben die therapeutische und praventive Wirksamkeit
achtsamkeitsbhasierter Verfahren untersucht [32]. Da MBSR als standardisiertes Curriculum weltweit zum
Einsatz kommt, wird es haufig in Studien als Interventionsform zugrunde gelegt. So untersuchten
beispielsweise Khoury, Sharma, Rush & Fournier [33] im Rahmen einer Metaanalyse die Effektivitat von
MBSR fiir gesunde Individuen ohne klinische Diagnose im Hinblick auf Angstlichkeit und Stress. Die
groidten Effekte zeigten sich dabei im Hinblick auf Stress, moderate Effekte bei Angst, Depressionen und
Lebensqualitat. In einem systematischen Review untersuchten Janssen, Heerkens, Kuijer, van der
Heijden & Engels [34] die Effekte von MBSR auf die mentale Gesundheit von Arbeitnehmerinnen und
Arbeitnehmern. Es zeigten sich die starksten Effekte in einer Reduktion von emotionaler Erschdpfung,
Stress, psychologischem Distress, Depressionen, Angst und beruflichem Stress.

Die WHO hat Stress als eine der grofiten Gesundheitsgefahren des 21. Jahrhunderts bezeichnet.
Zwischen einer hohen Stressbelastung und der Entstehung psychischer Erkrankungen besteht ein enger
Zusammenhang. ,Die psychische Gesundheit ist von grol3er Bedeutsamkeit fur das individuelle
Wohlbefinden, die subjektive Lebensqualitat, eine nachhaltige Leistungsfahigkeit und die individuellen
Entwicklungspotenziale. Gesellschaftliche, soziale, Ausbildungs- und Arbeitsbedingungen unterliegen
einem immer schnelleren Wandel. Bei der Bewaltigung dieser Veranderungsprozesse kommt der
psychischen Gesundheit eine Schllsselrolle zu.“ ([35], S. 15).

Die Gesellschaft ist gepragt von einer zunehmenden Beschleunigung und Komplexitat, grundlegende
Veranderungen durch die Prozesse der Digitalisierung und Globalisierung und einer Vielzahl von Krisen
und existenzieller Herausforderungen. Das erfordert neben kollektiven Bewaltigungsstrategien auch die
Entwicklung einer individuellen Resilienz. Achtsamkeit kann einen Beitrag dazu leisten, der negativen
Entwicklung etwas entgegenzusetzen und Menschen dabei helfen, Resilienz und Ressourcen
aufzubauen.

GleichermaRen sind Organisationen und die Politik in der Verantwortung, flr die entsprechenden
Rahmenbedingen zu sorgen. Das Erleben von Selbstwirksamkeit kann Menschen aus der Opferrolle
herausholen und erkennen lassen, welchen Handlungsspielraum sie tatsachlich haben. Da Stresserleben
haufig dazu fihrt, dass die Wahrnehmung sich verengt, ist in einem ersten Schritt die radikale Akzeptanz
hilfreich. ,Annehmen verandert noch nicht wirklich etwas, verhindert aber, dass man sich noch mehr in
die Erregung hineinsteigert und ermdglicht oft erst eine konstruktive Auseinandersetzung mit den
jeweiligen Anforderungen der Situation. Annehmen eroffnet einen Ausweg aus dem Teufelskreis, der
durch Stress durch Stress, Arger liber Arger, Angst vor Angst angetrieben wird.* ([36], S. 249).

Auf der Grundlage des Praventionsgesetzes (820 SGB V) ( Praventionsgesetz) [37] wird die Teilnahme
an Achtsamkeitskursen von den Krankenkassen als Primarpravention unterstiitzt. So gilt beispielsweise
MBSR als MaRRnahme des multimodalen Stressmanagements. Auch andere Formate, beispielsweise
Hatha Yoga, Tai-Chi oder Qigong, werden von Krankenkassen unterstiitzt. Die Rentenversicherung hat
Achtsamkeit in verschiedene Angebote integriert. Im Rahmen von Bildungsurlauben koénnen
Achtsamkeitstrainings absolviert werden; dartiber hinaus haben viele Firmen Achtsamkeit im Rahmen der
betrieblichen Gesundheitsférderung integriert [14], [38].
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Gestaltungskompetenz, Lebensweltorientierung und
Transformation

Neben der Schulung der Aufmerksamkeit und Prasenz im gegenwartigen Augenblick beinhaltet
Achtsamkeit im hier beschriebenen Verstandnis auch eine elementare Verbindung mit Mitgefiihl. ,Durch
Training kommt es zu einer systematischen Desensibilisierung gegeniber negativen Affekten und
Emotionen und zu einer Zunahme von Mitgefihl, Offenheit und Gleichmut.” ([10], S. 66). Dies ist
insbesondere in der lebensweltorientierten Gesundheitsférderung [39] (Settingansatz/Lebensweltansatz)
relevant.

Uber den individuellen Ansatz hinaus kann Achtsamkeit das soziale Gefiige zwischen
Organisationsmitgliedern verandern, hin zu mehr Verbundenheit und einem intensiveren Austausch. ,Auf
unsere Interaktion mit der Umwelt angewendet starken Mut und Zuversicht, Wertschatzung und Geduld
das kollektive Vertrauen — und damit gesellschaftlichen Zusammenhalt und Solidaritat.” ([2], S. 185).

Achtsamkeit spielt daher nicht nur in Kursen fur Individuen eine Rolle, sondern zunehmend auch
systemisch [40] (Systemische Perspektive in der Gesundheitsférderung) in Lebenswelten wie
Unternehmen und Bildungseinrichtungen. Die Entwicklung einer organisationalen Achtsamkeit sollte auf
mehreren sich wechselseitig beeinflussenden Ebenen stattfinden: Auf der individuellen Ebene jedes
einzelnen Mitglieds, auf der Ebene der Interaktion zwischen Teammitgliedern und auf der Ebene der
Organisation [41].

Um mit den Anforderungen der &uBeren Welt umzugehen, braucht es haufig eine innere Veranderung
der Einzelnen sowie die Entwicklung einer Kultur, die auf emotionaler Intelligenz und Achtsamkeit basiert.
Verbundenheit zwischen den Organisationsmitgliedern, Klarheit und Stressreduktion sind laut Hehn und
Rauls die entscheidenden Stellschrauben dafir. ,Stress ist nicht nur eine Barriere, um Verbundenheit
herzustellen, weil er die Empathie reduziert. Er erschwert es auch, klar zu denken. [...] Die meisten
Menschen und Teams in Unternehmen missen zunéchst erst einmal etwas Raum schaffen, um Zeit und
Kapazitat aufbringen zu kénnen, damit sie an Verbundenheit und Klarheit arbeiten kénnen ([42], S. 32).

Fur die Gesundheitsférderung in Organisationen werden Verhaltens- und Verhaltnisorientierte
MafRnahmen unterschieden. Eine personenzentrierte Gesundheitsforderung, die Individuen innerhalb der
sie umgebenen Systeme betrachtet, ist dabei auch die Schnittstelle zwischen Verhaltens- und
Verhéltnisorientierung relevant. Daflr ist eine Personlichkeitsentwicklung hilfreich, die sich vom inneren
Erleben einer Person nach aulen richtet sowie das vertrauensvolle Gefihl, in eine sichere und
gesundheitsférdernde Lebenswelt eingebunden zu sein. Dies wird geférdert durch eine offenere und
zugleich freundlichere Haltung sich selbst und anderen gegenuber, die unter anderem in der
Kommunikation zum Ausdruck kommt [31]. Dadurch koénnen innerhalb von Lebenswelten,
Zusammenhange offengelegt und Energien freigesetzt werden, die fir eine dringend notwendige
gesellschaftliche Transformation elementar sind.

Im Sinne einer ausgewogenen Balance aus Verhaltens- und Verhaltnisorientierung sollten sich
individuelle, soziale und systemische Aspekte der Achtsamkeit synergetisch ergdnzen. Wie in der
folgenden Abbildung dargestellt, ist es daftir hilfreich, eine innere Haltung zu entwickeln und Techniken
fur Personlichkeitsentwicklung und Selbstmanagement zu erlernen. Hierauf aufbauend kdnnen
transformierende Kréafte freigesetzt und ein Selbstbewusstsein geférdert werden, bei dem letztlich die
Bereitschaft und der Mut entstehen, Verantwortung fir sich selbst und andere zu Gbernehmen.
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Die Bereitschaft, den Mut steigern,
Verantwortung zu ilbernehmen

Transformierende Kréfte freisetzen

Techniken fiir 4
Persdnlichkeitsentwicklung /
und Selbstmanagement /'
erlernen

Innere Haltung
entwickeln

Abbildung 1: Gesundheitsférdernde Personlichkeitsentwicklung durch Achtsamkeit (Quelle: §3])

In diesem Kontext ist aus einer Achtsamkeitsperspektive auch die Synergie von Gesundheitsférderung
und Nachhaltigkeit [44] (Nachhaltige Gesundheitsférderung) von Bedeutung. Eine Kompetenz, die
langfristig dazu beitragt, das eigene Leben und die Welt gesiinder zu gestalten, setzt individuelles
Wohlbefinden und die Fahigkeit zur Selbstreflexion voraus. Deutlich wird dies unter anderem in den Inner
Development Goals (IDGs), die als eine personenbezogene Basis des Gelingens der von den Vereinten
Nationen formulierten Sustainable Development Goals verstanden werden.

Zu den IDGs (Inner Development Goals 2023) zahlen die folgenden Kompetenzen:

Sein (Beziehung zu sich selbst)

Denken (kognitive Fahigkeiten)

Beziehung (Fursorge fur andere und die Welt)
Zusammenarbeit (soziale Kompetenzen)
Handeln (Wandel vorantreiben)

Kritik an achtsamkeitsbasierten Ansatzen

Achtsamkeit ist kein Allheilmittel und sollte nicht als Instrument im Sinne der bloRen Selbstoptimierung
eingesetzt werden. Mit dem ,Hype“ um den Begriff und seiner populéaren Allgegenwartigkeit ist die Gefahr
einer Verflachung im Sinne eines Wellnesstrends und die Reduktion auf die Wirkung als
Entspannungstraining verbunden. Ein entspannender Effekt kann eintreten und ist zur besseren
Stressregulation als Effekt auf das vegetative Nervensystem hilfreich und wiinschenswert. Entspannung
als alleiniges Ziel ist jedoch irrefihrend, weil damit auch verbunden sein kann, Uber Probleme
hinwegzusehen. Das erklarte Ziel achtsamkeitsbasierter Verfahren ist jedoch eine maoglichst
unvoreingenommene und akzeptierende Betrachtung der wahrgenommenen Realitdt, sei sie auch
gerade noch so unentspannt.

Achtsamkeit kann eher als Haltung und als Prozess verstanden werden, weniger als spezifisches
Werkzeug, um ein bestimmtes Ziel zu erlangen. Dies wird deutlich, wenn man sich mit den Traditionen
befasst, aus denen sich das hier dargestellte Verstéandnis entwickelt hat ,In dem Mafle, wie Achtsamkeit
immer populérer wird und aus den medizinischen Fachblattern den Weg in die Talkshows und auf die
Titelseiten groRer Zeitschriften gefunden hat, fihlen sich viele von uns veranlasst, das Konzept der
Achtsamkeit wieder mit seinen Wurzeln zu verbinden [...]. Sonst konnte der Eindruck entstehen, dieser
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allgegenwartige Begriff ‘Achtsamkeit’ sei lediglich eine weitere Methode, Aufmerksamkeit zu trainieren
und Produktivitéat und Leistung zu steigern. Womaoglich erscheint er sogar als das nachste grof3e Ding,
das man machen oder kaufen sollte. Ohne ein gewisses Grundverstandnis [...] geht vielleicht das
Fundament der Warmherzigkeit und der ethischen Orientierung verloren.” ([45], S. 29-30).

Eine so verstandene Achtsamkeit zielt nicht, wie haufig kritisiert, auf die Entwicklung einer
Egozentriertheit, sondern auf die Starkung von Mitgefihl und eine Verbindung zur ethischen
Grundhaltung, welche die Fiursorgekompetenz unterstitzt, die sich vom Innen nach Auf3en entwickelt.
~Wenn wir achtsam sind, nehmen wir uns bewusst Zeit, um innezuhalten. Denn nur dann kdnnen wir
beobachten, was in uns und unserer Umwelt geschieht. [...] Wenn wir tief schauen, erfahren wir auch
unsere Verbundenheit miteinander.” ([2], S. 10).

Ein weiterer Kritikpunkt lautet haufig, dass Achtsamkeit eher dazu beitrage, strukturelle Probleme auf
Individuen abzuwalzen, damit sie durch das Erlernen von Stressbewaltigungsstrategien noch belastbarer
werden. Dies gilt insbesondere fur den beruflichen Kontext. Ein Achtsamkeitstraining als primar
individuelle Maflinahme ohne verhaltnisorientierten Bezug ist — wie andere Methoden der
Stressbewaltigung [3] (Stress und Stressbewaltigung) im Rahmen Betrieblicher Gesundheitsférderung
[46] — tatsachlich nicht ausreichend. Langfristig lassen sich gesundheitsfordernde Veranderungen in
Organisationen nur erreichen, wenn verhaltens- und verhéltnisorientierte Achtsamkeit im Sinne der
Lebensweltorientierung zusammenwirken.
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