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Mindful Policing

Das Potential von Meditation als Resilienztraining
fiir die Polizei

In diesem Beitrag geht es darum, das Potential von Meditation als mentales Resilienz-
training fiir die Polizei aufzuzeigen. Unter Rekurs auf Wissenschaft und Praxis wird ge-
zeigt, dass es um weit mehr als nur Entspannung oder Gesundheitspravention geht. Als
Ausgangspunkt werden im Kontext der internationalen Stress- und Resilienzforschung
einige grundlegende Aspekte der Stressbelastung im Polizeidienst beleuchtet und ihre
Folgen verdeutlicht. Der Beitrag zeigt auf, welche Ansatzpunkte es gibt, um Stressbe-
wiltigung zu tiben. Als eine mdgliche Interventionsform wird das Mindfulness-Konzept
vorgestellt, mit dem Achtsamkeitsiibungen im Setting eines Meditationskurses gemeint
sind. Der in der anglo-amerikanischen Fachwelt gebrauchliche Begriff ,,mindful polic-
ing® holt das in vielen Berufs- und Anwendungsfeldern etablierte Konzept in die Polizei-
welt. In den USA und einigen europdischen Landern schon langst etabliert, scheint es im
deutschen Sprachraum bislang vereinzelte Ansétze zu geben. Wie die Implementierung
gelingen kann, wird am Beispiel eigener Erfahrungswerte reflektiert, die mit Mindful-
ness-Based Stress Reduction — MBSR-Kursen an einer Polizei-Hochschule fiir Studie-
rende gemacht werden. Als Fazit werden vier Ebenen aufgezeigt, auf denen Resilienz
im Polizeidienst durch Meditationspraxis gefordert werden kann. Erstens wird Resili-
enz als Basiskompetenz gefordert, sodass im Dienstalltag mit operationalen und orga-
nisatorischen Stressoren besser umgegangen werden kann. Zweitens fordert Meditation
Resilienz als Leistungsfahigkeit im Einsatz (Entscheidungsfihigkeit, Konzentration).
Meditation fordert drittens die Bewiltigungskompetenz, um nach starken Belastungen
regenerieren zu konnen, v.a. solchen mit traumatischem Potential. Meditation fordert
auch die soziale Resilienz, womit Interaktionskompetenzen nach auflen (Bevolkerung)
und innen (Kollegialitit, Konflikte, Fiihrung) gemeint sind.

1. EINFUHRUNG Stress hat nicht nur Auswirkungen auf

Polizeiarbeit gilt als ,,Stressjob®, der viel-
faltige gesundheitliche Belastungen mit
sich bringt und in dem die Stressbelas-
tung empirisch hoher ist als in der All-
gemeinbevodlkerung.' Oft wird Stress nur
in Verbindung gebracht mit der individu-
ellen Gesundheit, jedoch sind die Folgen
viel weitreichender. Der berufsimmanente

die mentale und physische Gesundheit,
sondern auch auf die Leistungsfahigkeit,
auf die Motivation und auf das Interak-
tionsverhalten sowohl innerhalb der Orga-
nisation als auch auf3erhalb, d.h. im Kon-
takt mit der Bevolkerung. Angesichts der
hohen Kosten der Folgeerscheinungen kann
die Gesundheit am Arbeitsplatz als wichti-
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ges Thema verstanden werden. Auf Basis
einer internationalen Meta-Analyse zu
Stress in der Polizei kommen Cheung und
Li (Cheung/Li 2023, 15) zu folgendem Be-
fund: ,,Police work-related stress is a great
concern and, therefore, it is important to
provide interventions for this occupation.

Dieser Beitrag stellt eine solche Inter-
ventionsform vor: Meditationskurse, in
denen gelibt wird, Stress achtsam zu be-
gegnen. Angebote, bei denen Achtsamkeit
nur als Nebenaspekt mitlduft, sind hier
nicht gemeint, sondern es geht um Medi-
tationskurse, in denen Achtsamkeit getibt
wird. Der in der anglo-amerikanischen
Fachwelt gebrauchliche Begriff ,,mindful
policing®? holt das in vielen Berufs- und
Anwendungsfeldern etablierte Konzept
der Achtsamkeit (mindfulness) in die Po-
lizeiwelt. Er dient als Oberbegriff fiir
Meditationskurse, die im Polizeikontext
angeboten werden. Im weiteren Sinne ist
damit gemeint, dass Menschen, die in der
Polizei arbeiten, auf ihr Stresslevel ,,ach-
ten“ und ihre Stress-Reaktionsmuster auf
gesundheitsforderliche Weise reduzieren.
Gemeint ist auch, bei der Gestaltung von
Polizeiarbeit nach innen (im Team, im
Fiihrungsstil) und auflen (Kontakt zur Be-
volkerung) eine achtsame Haltung einflie-
Ben zu lassen, also geistig prisent, wertfrei
und offen zu sein.

Der Begriff ,,Achtsamkeit*’ hat infolge
der enormen Kommerzialisierung des
Achtsamkeits-Hypes eine Trivialisierung
erfahren. In der Offentlichkeit ist das The-
ma oft prasent in Form von ornamentver-
zierten Zeitschriften in der Buchhandlung
bis hin zu dekorativen Buddha-Figuren im
Baumarkt. Sich dem Thema zu widmen,
bedarf also kritischer Rezeption und einer
Absicherung iiber empirische Forschung.
Das Ziel des Beitrages besteht darin, das
Potential von Achtsamkeitsmeditation als
mentales Resilienztraining fiir die Poli-
zei aufzuzeigen. Unter Rekurs auf Wis-

senschaft und Praxis soll gezeigt werden,
dass es um weit mehr als nur Entspan-
nung oder Gesundheitsprivention geht.
Kompetenzen zur Stressbewiltigung und
Resilienz lassen sich auf vier Ebenen for-
dern: Alltagsstress im Dienst, Stress durch
priméir oder sekundédr viktimisierende
Ereignisse im Dienst (auch mit Trauma-
potential), Einsatzkompetenzen (Konzen-
trations- und Entscheidungsfihigkeit) so-
wie Interaktionskompetenzen (nach innen
und auflen).

Dieser Beitrag ist disziplinér in der inter-
nationalen Stress- und Resilienzforschung
verortet, innerhalb derer auch Wirkungs-
forschung zu Achtsamkeitsformaten im
Kontext Polizei betrieben wird. Resilienz
wird im Sinne von Kompetenz verstanden,
um auf gesunde Weise mit Stressbelastun-
gen umgehen zu konnen. Als Ausgangs-
punkt wird in Kapitel 2 zunéchst eine Pro-
blemdiagnose erstellt: Der Polizeidienst
hilt berufsspezifische Risikofaktoren
bereit. Die berufsimmanenten Stressoren
haben ernstzunehmende Folgen in Form
schddlicher Auswirkungen auf die Ge-
sundheit, die Performanz im Einsatz, die
Qualitat der Interaktionen mit der Bevol-
kerung, das Sozialklima und die Motivati-
on. Gleichzeitig attestiert die internationa-
le Forschung jedoch der Polizei Defizite in
den Bewiltigungskompetenzen, beispiels-
weise im Bereich der aktiven Coping-Me-
chanismen.

Hier kommt nun Meditation ins Spiel.
Aus Sicht der Stress- und Resilienzfor-
schung wird in Kapitel 3 vorgestellt, wie
sich damit Stress bewéltigen und Resilienz
aufbauen ldsst. Die Rolle der subjektiven
Wahrnehmung, der sozialen Unterstiit-
zung, der Ressourcen sowie vorhande-
ner Coping-Strategien fiir den Umgang
mit Stressoren wird aufgezeigt. Und hier
docken Achtsamkeitstrainings an: Sie
setzen gezielt an den individuellen Wahr-
nehmungsmustern von Stressoren an und
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iiben alternative Stress-Reaktionsmuster
ein. Die Begriffe Achtsamkeit, Meditation
und Mindfulness werden abgegrenzt und
es wird nachgezeichnet, wie sich die Kon-
zepte in der Praxislandschaft entwickelt
haben. Der Blick in die Praxis zeigt: Acht-
samkeitsprogramme haben schon langst
den Bildungs-, Wirtschafts-, Verwaltungs-
und Medizinsektor erobert.

Vor diesem Hintergrund ergibt sich in
Kapitel 4 die Frage, wie es in der Polizei
mit dem Thema aussieht. Praxisbeispiele
aus der Polizei illustrieren, wie Mindful
Policing umgesetzt wird — in den USA
und einigen europdischen Lédndern hat
das Konzept starke Verbreitung gefunden,
wihrend es im deutschen Sprachraum
eher vereinzelt zu finden ist. Angesichts
des internationalen Forschungsstandes zu
Mindful Policing ist das erstaunlich. Die
Wirkung von Achtsamkeitsprogrammen
in den Sicherheitsberufen, speziell auch in
der Polizei, kann als empirisch gesichert
gelten.

Im abschlieBenden Kapitel 5 wird das
Fazit gezogen, dass Mindfulnesspraxis
das Potential hat, die individuelle und so-
ziale Resilienz in der Polizei zu fordern
und eine geeignete Interventionsform ist,
um mit berufsspezifischen Stressbelastun-
gen umgehen zu kénnen.*

2. POLIZEI ALS ,,STRESSJOB:
BERUFSIMMANENTE RISIKO-
FAKTOREN

2.1 Inwiefern ist der Polizeiberuf stress-
behafteter als andere Berufe?

Anforderungen im Berufsalltag wie bei-
spielsweise Schichtdienst oder Rufbe-
reitschaft sind zwar in vielen Berufen
verbreitet. Bei der Polizei treten jedoch
noch weitere berufsspezifische Belastun-
gen hinzu. Wie sieht die Stressoren-Land-
schaft® aus, der Polizeibeamtinnen und
-beamte im Job ausgesetzt sind?

Gingig ist in der internationalen Polizei-
forschung® die Unterscheidung zwischen
operationalen vs. organisationalen Stres-
soren.” Operationale Stressoren entste-
hen im Kontext der Einsatztétigkeit ,,auf
der StraBle“, beispielsweise bei Notruf-
Einsétzen (Edwards et al. 2021, 326). Bei
der Berufsausiibung sind es insbesondere
die Kontakte mit der Bevolkerung, die im
Einsatzgeschehen mit Stresspotential ver-
sehen sind: die Tatigkeit mit der Bevolke-
rung und unter den Augen der Offentlich-
keit sowie die mediale Berichterstattung
(vgl. ebd., 348f). In einer Zeit, in der
Polizeiarbeit immer mehr Kritik ausge-
setzt ist und jede (drgerliche, ungehaltene)
Reaktion seitens der Einsatzkréfte auf
unzdhligen Handykameras aufgezeichnet
wird, stellen iiberschiefende Emotionen
nicht nur ein Einsatzrisiko dar, sondern
auch ein Stresspotential. Hinzu kommt das
bestindige Risiko einer Viktimisierung,
ein Stressor, dem alle Sicherheitsberufe
mit ,,first responder“-Einsitzen (Notarzt,
Feuerwehr) ausgesetzt sind.

Organisationale Stressoren liegen auf
administrativer Ebene, also im Binnen-
kontext. Hiermit sind Arbeitsbedingun-
gen gemeint, die der Entscheidungsgewalt
der Fiihrungsebene unterliegen (vgl. ebd.,
327). Diese sind beispielsweise Schicht-
arbeit (Auswirkungen auf Familien- und
Freizeitleben, dienstbedingte Abwesenheit
bei Familienereignissen und Feiertagen),
inhaltliche Schwerpunktsetzungen, als
unzuldnglich empfundene Arbeitsbedin-
gungen und mangelnder Einfluss auf Ent-
scheidungen. Insbesondere die mangelnde
Planbarkeit der Arbeit gilt als Risikofaktor
fiir Stress im Polizeidienst (vgl. Violanti et
al. 2017; Violanti et al. 2018). In der deut-
schen Literatur wird noch hingewiesen auf
folgende Faktoren: mangelnde Unterstiit-
zung durch die Organisation; Sozialklima
in der Organisation und Organisations-
kultur (vgl. Gutschmidt/Vera 2021) sowie
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Mobbing-Erfahrungen und Uberforde-
rung (vgl. Warnke 2017).

Der Zusammenhang zwischen organisa-
tionalen Stressoren und der mentalen Ge-
sundheit von Polizeiarbeitenden hat eine
lange Forschungstradition® und gilt als
signifikant (vgl. beispielsweise die Meta-
Studien von Cheung/Li 2023; Violanti et
al. 2018).

Die grof3 angelegte Meta-Analyse von
Cheung und Li (vgl. Cheung/Li 2023)°
nimmt eine Differenzierung der organi-
sationalen Risikofaktoren entlang des so-
zialen Organisationsgrades vor: zunéchst
Risikofaktoren im Mikrosystem der Per-
son (wozu auch die familidre Situation ge-
zahlt wird), dann im organisationalen Sys-
tem (die Passung zum Anforderungsprofil
der Titigkeit, Unter- und Uberforderung),
sodann im peri-organisationalen System
(6ffentliche Wahrnehmung der Polizei-
arbeit) sowie im extra-organisationalen
System, mit dem das professionelle Selbst-
und Aufgabenverstindnis der Polizei als
Organisation gemeint scheint.

Zu nennen sind weiterhin geschlechtsrol-
lenspezifische Stressoren wie sexuelle Be-
lastigung, auBerdem die ,,zweite Schicht®,
die eher von Frauen in der familidren Sor-
gearbeit geleistet wird.

Strukturell bringt der Polizeidienst noch
ein weiteres spezifisches Stresspotential
mit sich: die Letztzustindigkeit. Aufgaben
konnen nicht abgesagt oder weitergescho-
ben werden, sondern miissen durch die
Organisation gelost werden. Zur polizei-
lichen Zusténdigkeit gibt es keine Alter-
native. Umso wichtiger ist es, mit den ge-
setzten Stressoren im Dienst gut umgehen
zu konnen.

2.2 Die berufsimmanenten Stressoren
haben ernstzunehmende Folgen

Die berufsimmanenten Stressoren haben
ernstzunehmende Folgen: Auswirkungen
auf die Gesundheit, die Performanz und

ein Risiko fiir Fehlverhalten in Biirge-
rinnen- und Biirger-Interaktionen infolge
steigender Reizbarkeit.

Die stressinduzierten Gesundheitsschi-
den'” setzen zwar zunichst auf psychi-
scher Ebene an, wirken sich aber, wenn sie
chronisch werden, auch mit korperlicher
Symptomatik aus. Schlafprobleme werden
in allen Studien an erster Stelle genannt.
Weiterhin wird auf das Risiko von mal-
adaptiven Copingstrategien (z.B. Sucht/
Alkohol) hingewiesen. Weitere psychische
Krankheitsfelder umfassen Angststorun-
gen, Burnout- und Depressions-Neigung
und Suizidalitdt. Die Meta-Analyse von
Syed u.a. (Syed et al. 2020, 1f) nennt fol-
gende Pravalenzen: ,,Results suggest that
around one in four police officers screened
positive for hazardous drinking, one in
seven met criteria for PTSD and depres-
sion, and one in 10 met criteria for an
anxiety disorder or suicidal ideation.”

Eine besonders schwerwiegende Form
von Stresserleben, wenn also das Gehirn
eine existentielle Bedrohung bei gleich-
zeitiger Hilflosigkeit erlebt, sind Trauma-
Kontexte. Die Betroffenheit fiir Posttrau-
matische Belastungsstérungen (PTSD) im
Polizeidienst wird zwischen 7 bis 19 %
angegeben (Violanti et al. 2018, 3 m.w.N.).
Als gut abgesicherten Befund stellen Syed
u.a. (Syed et al. 2020, 1) dar: ,,Most studies
on police personnel report elevated levels
of post-traumatic stress disorder (PTSD).

Beim Phidnomen der PTSD denkt man
moglicherweise an besonders krisenhafte
Ereignisse wie beispielsweise das Miter-
leben eines Suizides. In der psychologi-
schen Forschung werden jedoch ganz ver-
schiedene Stressoren mit Traumapotential
im Polizeikontext unterschieden, zunéchst
nach Dauer und Schweregrad: Plotzlich
und heftig auftretende Stressoren versus
chronische Belastungen, bei denen sich
pathologische Effekte schleichend ein-
stellen. In der deutschsprachigen Literatur
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entspricht dem die Unterscheidung von
»Irauma-Typ [ (einmalig, kurzfristig)
versus ,,Irauma-Typ II* (mehrfach, lang
andauernd) (Latscha 2022, 378). Solche
»chronic routine stress treten in Form
von mangelnder Unterstiitzung durch
Vorgesetzte und Kollegium auf, physi-
schen und psychischen Anforderungen,
als ungeniigend empfundene Bezahlung,
iberbordende Biirokratie, Schicht- und
Mehrarbeit (Violanti et al. 2018, 2). Bei
Beamtinnen und Beamten, die im direkten
Biirgerinnen- und Biirger-Kontakt stehen
(,,firstline officers*) wird nach dem Grad
der eigenen Betroffenheit von der trau-
matisierenden Situation unterschieden:
Lebensbedrohliche Situationen, die selbst
erlebt werden, vs. Situationen, in denen
menschliches Leid miterlebt wird (vgl.
Chopko et al. 2021). In der Literatur findet
sich auBBerdem noch eine Unterscheidung
nach primérer und sekundirer Betroffen-
heit hinsichtlich des Tatigkeitsfeldes: Wer
im Deliktsfeld schwerer Gewalt- und Se-
xualdelikte oder mit kindlichen Opfern
ermittelt, ist einem erhohten Risiko fiir se-
kundére Traumatisierung ausgesetzt (vgl.
Gray/Rydon-Grange 2020; Cartwright/
Roach 2022; Warnke 2017, 574).

Ein zweiter grofler Bereich von Stress-
folgen betrifft die Performanz im Dienst.
Die kognitive Leistungsfiahigkeit und das
Durchhaltevermogen koénnen ganz erheb-
lich leiden (vgl. Edwards et al. 2021, 348).
Die Konzentrationsfahigkeit und das kla-
re Urteils- und Entscheidungsvermogen
werden beeintrichtigt (vgl. Jha et al. 2019;
Jha 2023). Das kann gefdhrlich werden:
Viktimisierungsrisiken im Dienst konnen
steigen, wenn emotionale Erschopfung als
Stressfolge eine Vernachlédssigung der Ei-
gensicherung bewirkt (vgl. Ellrich 2016)
oder zu fatalen Entscheidungsfehlern fiithrt
(vgl. Jha et al. 2019; Jha 2023). Bei zuneh-
mendem Stress nehmen Zufriedenheit und
Motivation ab (vgl. Fittkau 2022).

Ein dritter Bereich, in denen sich
Stressfolgen zeigen konnen, liegt auf
der Verhaltensebene: Auf das Risiko fiir
Fehlverhalten in Biirgerinnen- und Biir-
ger-Interaktionen als Stress-Folge wird in
mehreren Meta-Studien hingewiesen (vgl.
Queiros et al. 2020a, Queirds et al. 2020b;
Violanti et al. 2018; Edwards et al. 2021).
Die Studie von Bishopp u.a. (Bishopp et
al. 2019) beispielsweise konstatiert einen
signifikanten Zusammenhang zwischen
organisationalem Stress im Polizeidienst
und ,,negative emotions*, womit Depres-
sion und Burnout einerseits, Argerlichkeit
und Reizbarkeit andererseits gemeint sind.
Stress kann zum einen als Druck nach
innen wirken und zu psychischen Krank-
heiten wie Depression und Burnout fiih-
ren. Zum anderen kann Stress als Druck
nach auBlen wirken und sich in Form von
Argerlichkeit und Reizbarkeit duBern.

Bei den beschriebenen Stressoren und
Stressfolgen handelt es sich allerdings nicht
um eine direkte Wirkungskette. Das fol-
gende Kapitel beschreibt, wie beeinflusst
werden kann, ob und inwieweit sich die
Stressoren tatséchlich schadlich auswirken.

2.3 Stressoren allein erzeugen noch
kein Stresserleben — auf die indirekten
Faktoren kommt es an

Die oben genannten operationalen und
organisationalen Stressoren gelten als
direkte Risikofaktoren. Ob und wie sie
sich jedoch auf das wahrgenommene
Stresslevel auswirken, wird bestimmt
durch eine Reihe indirekter Faktoren, die
wie Katalysatoren wirken: Was die eine
Person stresst, ldsst die andere kalt. Ent-
scheidend fiir das Stresserleben und des-
sen Folgen sind weniger die Stressoren als
solche, sondern der Umgang damit. In der
psychologischen und neurowissenschaft-
lichen Polizeiforschung werden drei Fak-
toren hervorgehoben, die fiir Resilienz"
entscheidend sind:
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Erstens kommt es auf die soziale Unter-
stiitzung im dienstlichen Umfeld an. Dies
ist eine Fithrungsaufgabe nicht nur im
Sinne, Einzelnen Unterstiitzung anzubie-
ten, sondern auch dahingehend, ein for-
derliches Sozialklima und damit gedeih-
liche Bedingungen fiir soziale Resilienz
zu schaffen.

Zweitens ist die subjektive Wahrneh-
mung entscheidend fiir die Stressverar-
beitung. Das jeweilige ,,stress mind-set*
mag biographisch von individuellen Er-
fahrungen geformt worden sein, unterliegt
aber auch einer strukturellen Prigung.
Beispielsweise spielt die Berufserfahrung
eine Rolle: Es ist bei Jiingeren das erste
Dienstjahr, in dem eine erhdhte Vulnera-
bilitét besteht (vgl. Eaton 2020).

Drittens kommt es bei der Verarbeitung
von Stressoren darauf an, ob und welche
Bewiltigungsmoglichkeiten (Coping) zur
Verfiigung stehen. Auch diese sind ge-
schlechtsspezifisch: Frauen gelten zwar
als ,,empfindlicher* bei der Stresswahr-
nehmung und zeigen einen erhéhten Un-
terstlitzungsbedarf, allerdings greifen sie
eher auf positive Coping-Strategien zu-
riick (vgl. Bonner/Brimhall 2021).

2.4 Der Polizei werden Defizite bei den
Stress-Bewiiltigungskompetenzen
attestiert

Effizientes Coping'® gilt als bedeutsam
beim Umgang mit Alltags- und Berufs-
stress sowie mit Traumata. In der allge-
meinen Stressforschung werden aktive
und passive Coping-Strategien unterschie-
den: ,,Active coping styles are used to
bring about change in the stressor, whereas
passive coping styles are based more on
maladaptive behavioral responses to the
stressor.“"” Die Stressforschung im Poli-
zeikontext greift diese Unterscheidung
auf. Aktive Coping-Strategien erweisen sich
als heilsamer als passive Coping-Strategien
sowohl fiir Stress- als auch fiir Traumabe-

wiltigung (vgl. Violanti et al. 2018, 4). Die
Befundlage zeigt, dass es Polizeibeamtin-
nen und -beamten jedoch oft an aktiven
Coping-Strategien fehlt und dass sie eher
zu passiven Coping-Strategien neigen wie
beispielsweise Alkohol und Vermeidungs-
verhalten. Die Bedeutung von Alkohol-
konsum als passive Coping-Strategie unter
Polizeiangehdrigen wird in der psycholo-
gischen Forschung seit etwa den 1990er
Jahren untersucht." Die Befunde gehen
insgesamt in die gleiche Richtung: Den zur
Verfiigung stehenden Coping-Mechanis-
men kommt eine grole Bedeutung bei der
Rezeption von Stressoren zu — vor allem
Strategien, die sich aktiv mit der Stress-
belastung auseinandersetzen. Die Art des
Copings spielt eine entscheidende Rolle
dabei, ob und wie sich Stressreaktionen
ausbilden. Geringgradig aktive und hoch-
gradig passive Coping-Strategien wirken
sich dabei ungiinstig auf eine PTSD-Sym-
ptomatik aus (vgl. ebd.)

Gutschmidt und Vera (Gutschmidt/Vera
2021, 11) weisen auf die Bedeutung der
Organisationskultur im Kontext stress-
bezogener Coping-Mechanismen hin und
konstatieren, dass ,,in Gruppen mit hohem
operativem Stress, hohem Méanneranteil
und jungem Durchschnittsalter die kon-
servativ-ménnlichen Werte stiarker ausge-
pragt sind. AuBBerdem scheint eine konser-
vativ-ménnliche Kultur ein Risikofaktor
in Bezug auf schédliche Strategien (z.B.
Alkoholkonsum, gegenseitige Beschuldi-
gungen) zu sein, Gewissenhaftigkeit hin-
gegen ein Schutzfaktor.

3. VON STRESS UBER ACHTSAM-
KEITSTRAININGS ZU RESILIENZ

3.1 Warum Achtsamkeitstrainings
aktives Coping darstellen, obwohl man
dabei ,,nichts* tut

Strukturell gibt es zwei Moglichkeiten,
um Polizeibeamtinnen und -beamte vor
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den negativen Auswirkungen von Stress
zu bewahren: Das Auftreten von Stres-
soren minimieren — oder Resilienz auf-
bauen. Vielen Stressoren kann jedoch
nicht aus dem Weg gegangen werden, und
der Polizeijob bringt ein besonderes Maf}
an potentiellen Belastungen mit sich. Das
Stressempfinden und der Umgang damit
sind jedoch beeinflussbar. Die Stressver-
arbeitung kann geiibt werden — und dies
ist der Andockpunkt fiir Trainings in
Achtsamkeit und Meditation. Mehr noch:
Meditation gilt als adaptives aktives Cop-
ing — obwohl man ja beim stillen Sitzen
,,nichts* tut!

Ubungen, um sich der Subjektivitiit
der eigenen Stresswahrnehmung und der
Wirkung der habituellen (moglicherweise
schédlichen oder dysfunktionalen) Stress-
reaktionen bewusst zu werden und heilsa-
me Alternativen zu etablieren, gehdren zu
jedem Kurs. Ein Fokus liegt dabei auf der
Emotionsregulation. Interessanterweise
sind es die Gefiihle, die ein Schliissel sind,
um sich nach dem Dienst erholen zu kon-
nen und gleichzeitig bei beruflichen An-
forderungen ,,alles* geben zu kénnen.

3.2 Achtsamkeit — Meditation — Mind-
fulness: Orientierung zu missverstind-
nisbehafteten Konzepten

Was ist Achtsamkeit eigentlich? Eine Fa-
higkeit? Ein Zustand? Eine innere Hal-
tung? Im Deutschen ist eine grammatische
Unterscheidung hilfreich, um die Dimen-
sionen klarer herauszuarbeiten: Achtsam-
keit als Nomen ist zunéchst eine uns
innewohnende Fihigkeit, eine Verhaltens-
option: Ich kann mich bewusst dazu ent-
scheiden, die ndchste Meditation oder die
Mittagspause in Achtsamkeit zu verbrin-
gen im Bemiihen, mit dem Geist im ge-
genwirtigen Moment zu sein. Auflerdem
gehort dazu, mit dem denkenden Geist zu
erkennen, wie unsere Wahrnehmung (bei-
spielsweise von ,,stressigen Situationen)

durch subjektive Filter, also Deutungs-
muster, beeinflusst wird (vgl. Kabat-Zinn
2013). Achtsam sein als Verb ist der inner-
psychische Zustand, der entstehen kann,
wenn der Geist zur Ruhe kommt und sich
wohlfiihlt. Im Englischen spricht man von
,»mindfulness* und in der Forschung wird
zwischen mindfulness als Zustand (,,state
mindfulness®) und als Féhigkeit (,,trait
mindfulness®) unterschieden. Meditation
ist die Methode, mit der Achtsamkeit sys-
tematisch geschult werden kann. Prakti-
ziert wird in den traditionellen, Jahrtau-
sende alten Formen: im Sitzen, im Gehen,
im Liegen und in Bewegung (Yoga, Qi
Gong etc.).

Achtsamkeitstrainings finden hiufig im
sogenannten ,,MBSR*“-Format statt, das
den Begriff Mindfulness im Namen fiihrt:
Das etwas sperrige Akronym bedeutet
,Mindfulness-Based-Stress-Reduction®,
also ,,Stress bewiltigen mit Methoden, die
auf Achtsamkeit beruhen®. Teilnehmende
konnen in acht Wochen" die Grundlagen
einer sdkularen Meditationspraxis und ver-
schiedene Achtsamkeitsiibungen fiir den
Alltagsgebrauch erlernen. Das Ziel besteht
darin, das Stresserleben auf gesunde Wei-
se zu bewiltigen und Resilienz aufzubau-
en. MBSR ist das amerikanische Original-
Format mit markenrechtlich geschiitztem
Ausbildungscurriculum. Das Kurspro-
gramm geht auf den Molekularbiologen
Prof. Dr. Jon Kabat-Zinn'® zuriick, der es
in den 1980er Jahren urspriinglich zur be-
gleitenden Behandlung von Patientinnen
und Patienten einer amerikanischen Uni-
versitdtsklinik entwickelte.

Der Ansatz ist, dass Stressempfinden
ganz wesentlich durch die subjektiv ge-
prigte Wahrnehmung von Stressoren
geprdgt ist. Achtsamkeitsiibungen und
Meditation setzen genau hier an, indem
geiibt wird, die eigenen Wahrnehmungs-
und Denkmuster einzuschétzen und statt
habitueller und oft gesundheitsschiadlicher
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automatischer Stress-Reaktionsmuster
gesunde Alternativen zum Umgang mit
Stress zu finden.

Das Programm rahmt die Ubungen als
,.Stress-Reduktion®, weil es schlicht am
Entstehungskontext gelegen hat. Zur Zeit
der Entwicklung des Programms war
Stress infolge der Anderung der Arbeits-
welten in der zweiten Hélfte des 20. Jahr-
hunderts ein aufkommendes Modethema
in der Psychologie. Das Framing als
Stressreduktion erwies sich als erfolgreich
und passte zum Zeitgeist der entstehenden
Selfcare-Gesellschaft in der westlichen
Welt. Erfolgsférdernd war sicherlich, dass
»Stress® sehr weit gefasst wird und alle
Aspekte von organisatorischem, emotio-
nalem und existentiellem Stress umfasst.
Chronische Schmerzen gelten in diesem
Sinne ebenso als Stressbelastung wie
ein Trauerprozess oder Konflikte im Ar-
beitsteam. Alles, was Menschen begegnet
und was als unerwiinscht wahrgenommen
wird, wird in diesem Paradigma als Stress
wahrgenommen. Dieses breite Verstdnd-
nis sorgt dafiir, dass sich jede und jeder
darin wiederfinden kann.

Durch die Rahmung als Stressbewilti-
gung erwies sich die Methode als hochst
anschlussfihig an den Gesundheitssektor.
Bei ihrer Verbreitung erfuhr sie daher eine
Therapeutisierung und Medikalisierung
(vgl. Baatz 2023), denn die Etablierung in
der westlichen Welt ab den 1980er Jahren
fand zunéchst vor allem im Gesundheits-
bereich statt. Heute ist sie in allen Berei-
chen des gesellschaftlichen Lebens und in
allen Arbeitswelten zu finden."”

Hilfreich fiir die Verbreitung im Westen
ist auBerdem die Sdkularisierung der me-
ditativen Praktiken. Jahrtausende alte
Methoden der Geistesschulung wurden
aus dem asiatisch-spirituellen Kontext
herausgeldst und im Westen in alltags-
praktischem Format zugidnglich gemacht.
Wenngleich die Erfahrungen von tausende

Jahre alten Traditionen der Bewusstseins-
schulung'® aus dem asiatischen Raum und
der buddhistischen Psychologie'® darin
stecken, so ist das MBSR-Curriculum
gleichwohl weltanschaulich neutral — und
daher mit dem Beamtenstatus in der Poli-
zei vereinbar.

Mit Mindfulness-Based Interventions
(MBIs) sind Kursformate gemeint, die
sich vom Klassiker MBSR ableiten und
zielgruppenspezifische Adaptationen ent-
wickelt haben, sei es fir verschiedene
Beschwerdebilder oder Personengruppen.
»MBRT* beispielsweise bezeichnet Resili-
ence-Trainings fiir Sicherheitsberufe (Mi-
litdr, Polizei, Feuerwehr) (vgl. fiir die Poli-
zei Grupe et al. 2021a; Grupe et al. 2021b).

3.3 Meditation wirkt — Kernbefunde
der Resilienzforschung

Meditation und Achtsamkeit werden oft
auf Wellness und Entspannung reduziert,
tatsdchlich aber steckt viel mehr darin. Die
Neurowissenschaften, ein Forschungsge-
biet, an dem Psychologie, Medizin und
Humanbiologie beteiligt sind, untersuchen
das komplexe Zusammenspiel von Geist
und Korper. Die Forschung der letzten
Jahrzehnte zeigt, dass dies iiber mentale
Prozesse — beispielsweise Meditation —
beeinflussbar ist. Bereits um die Jahrtau-
sendwende wurde in der Grundlagenfor-
schung nachgewiesen, wie Meditation
das Gehirn verdndert (vgl. Davidson et
al. 2003; Davidson 2005). Wissenschaft-
lich hochbrisant sind die Forschungen
zu Mindfulness da, wo sie an die zent-
ralen Ergebnisse der Gehirnforschung
ankniipfen. Der Schliisselbegriff heil3t
Neuroplastizitdt: Was gelibt wird, wird
im Gehirn starker. RegelméaBiges Meditie-
ren verandert sowohl die morphologische
Struktur als auch die Funktionalitit des
Gehirns. Wenn also durch Meditations-
iibungen das Beruhigungssystem aktiviert
wird, schiittet der K&rper weniger Stress-
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Hormone aus (vgl. Goleman/Davidson
2018; Davidson/Kaszniak 2015). Medita-
tion nimmt Einfluss auf das vegetative
Nervensystem und somit auf den gesam-
ten Stressreaktionsmechanismus. In den
USA gibt es Forschungszentren, die sich
ausschlieBlich der Erforschung von Mind-
fulness-Based Interventions (MBIs) wid-
men, u.a. das Center for Healthy Minds
unter der Leitung des international renom-
mierten Neurowissenschaftlers Richard J.
Davidson.

Die Anwendungsforschung innerhalb
der oben genannten Disziplinen setzt
Mindful Policing als Untersuchungsgegen-
stand, d.h. untersucht die Wirkung von
Mindfulness-Formaten, die im Polizeikon-
text durchgefiihrt werden. Am Institut von
Davidson gibt es auch eine Forschungs-
gruppe, die sich in mehreren Studien mit
der Wirkung von MBSR-Trainings auf
,law enforcement officers® befasst. Aus
der komplexen Forschungslage sei nur ein
Kernbefund berichtet (vgl. Grupe et al.
2021a, Grupe et al. 2021b). Ausgangspunkt
ist, dass police officers vielféltigen Stres-
soren in der Arbeitswelt ausgesetzt sind,
sowohl im Einsatz (,,occupational stress®)
als auch innerhalb der Organisation (,,01-
ganizational stress). Nach Durchfiihrung
der Trainings werden — auch im Follow-up
nach fiinf Monaten — u.a. niedrigere Burn-
out-Risiko-Faktoren, reduzierte Depressi-
vitdt und Angstsymptome sowie reduzierte
PTSD-Symptome berichtet. Durch verrin-
gerte ,,hyperarousal symptoms®, also das
Gefiihl, standig ,,on guard* zu sein, konnte
die Schlafqualitdt verbessert werden.

Wie sieht das Ganze in der Praxis aus?
Das folgende Kapitel gibt einen Einblick
in die Meditationswelt und ihre Anwen-
dungsfelder.

3.4 Anwendungsfelder in Arbeitswelten
Wenn es um Resilienz geht, ist Acht-
samkeit zum zentralen Paradigma im

Bildungs-, Gesundheits- und Wirt-
schaftssektor und in der 6ffentlichen Ver-
waltung geworden.” In den Arbeitswelten
gibt es viele verschiedene Formate, die
sich graduell danach unterscheiden, ob
Achtsamkeit nur ein Baustein in einem
Kurskonzept ist oder ob sie systematisch
als Meditation geiibt wird. In der breiten
Masse der Resilienzangebote sind Acht-
samkeitshdppchen seit vielen Jahren zur
Modeerscheinung geworden, z.B. einzel-
ne, kurze Ubungen, die in allgemeinere
gesundheitspraventive MaBBnahmen, Coach-
ings oder Fithrungskréftetrainings integ-
riert werden. Achtsamkeitsformate, die
in ,,Reinform in Arbeitswelten angebo-
ten werden, werden unter dem Oberbe-
griff ,,Mindfulness-Based Interventions
(MBIs)*“ zusammengefasst und gehen auf
das klassische Format MBSR zuriick.
Hier geht es darum, Meditation in ihren
verschiedenen klassischen Formen zu er-
lernen und dariiber eine Stressreduktion
zu erreichen. Sie setzen verschiedene
Schwerpunkte hinsichtlich des Inhalts
oder der Zielgruppe. Bei MBSR gibt
es strikte curriculare Vorgaben und die
Kursleitung ist zertifizierten Lehrenden
vorbehalten, die selbst in einer jahrelan-
gen regelmifigen Meditationspraxis ver-
ankert sind.

Ein Anwendungsfeld ist in Unternehmen
und Behorden zu finden. Hier hat das
Kursprogramm Eingang gefunden in be-
triebs- und behdrdeneigene Gesundheits-
praventions-Programme fiir Mitarbeiten-
de. Jedoch erweisen sich die klassischen
Formate in der Anwendung etwas sper-
rig — die Kurseinheiten erstrecken sich
iiber zweieinhalb bis drei Stunden, ein
eigener Ubungstag gehort dazu. Diese
Termine in den Arbeitsalltag zu integ-
rieren, ist organisatorisch oft schwierig.
Daher haben sich Formate entwickelt, die
an die Rahmenbedingungen von Arbeits-
welten adaptiert sind, beispielsweise das
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wissenschaftlich evaluierte Programm
mindful2work® (vgl. de Bruin et al. 2020).
Auch auf Manager-Etagen prigen die
Mindfulness-Programme die Fithrungs-
kriftetrainings.” Sektoriibergreifend hat
sich die Variante ,,mindful leadership*
etabliert, womit gemeint ist, Achtsam-
keit als Grundhaltung beim Umgang mit
Mitarbeitenden und fiir die Resilienz der
Fithrungskraft selbst zu integrieren. Das
Konzept des ,,mindful leadership* ldsst
sich gut kombinieren mit dem Trend zu
gesundheitsorientierten Fiihrungsstilen.”

Achtsamkeitskurse sind an deutschen
Hochschulen lidngst etabliert und helfen
Studierenden, Dozierenden und Verwal-
tungsmitarbeitenden durch den Lern- und
Arbeitstag.** Aus der Community der Acht-
samkeitslehrenden ist informell zu hoéren:
Die Nachfrage ist grof3, Kurse an Hochschu-
len seien ohne Ausnahme iiberbucht. Die
,,Gen Z*, die Generation der nach 2000 Ge-
borenen, hat damit keinerlei Berithrungs-
probleme, sondern nimmt Angebote nicht
nur gerne an, sondern erwartet sie auch.

Seit einigen Jahren ist zu beobachten,
dass Achtsamkeitsangebote nicht mehr
nur als individuelle Praventionsmafnahme
vermarktet werden, sondern das Thema
zunehmend systemisch gedacht wird. Die
soziale Resilienz von Unternchmen, Be-
horden, Gesundheits- und Bildungsein-
richtungen riickt in den Fokus. Maligeblich
wurde mit dem Konzept der pluralisierten
»Achtsamkeiten* ein Konzept entworfen,
mit dem Ubungen auf individueller, sozia-
ler und 6kosystemischer Ebene verbunden
werden konnen. Dieses Konzept hat das
Potential, ganze Unternehmenskulturen
zu transformieren (vgl. Sandbothe et al.
2023; Sandbothe/Albrecht 2024).

An der Schnittstelle von Bildungs- und
Sicherheitssektor sei liberleitend noch auf
die Hochschule der Bundeswehr verwie-
sen, an der das Thema Achtsamkeit nicht
nur in der Praxis, sondern auch in der

Wissenschaft verankert ist (vgl. Krick et
al. 2023; Krick/Felfe 2020a; Krick/Felfe
2020b; Krick et al. 2018).

4. MINDFUL POLICING

4.1 Praxisbeispiele: Verbreitung von
Achtsamkeitsprogrammen in Sicher-
heitsberufen
Auch in den Sicherheitsberufen sind Mind-
fulness-Formate international angekom-
men (Polizei, Militdr, Feuerwehr). Vor
allem in den USA wird das Konzept zur
Unterstlitzung der Einsatzkréfte, insbe-
sondere solcher in High-Risk-Einsitzen,
schon lidnger angewandt.”> Das Setting
findet breite Anwendung im US-amerika-
nischen Militdar, wo es auch finanziell
mit hohen Summen durch die Behdrden
gefordert wird. Das Interesse richtet sich
vor allem auf Soldatinnen und Soldaten
,ready for deployment®, d.h. in der intensi-
ven Ausbildungsphase vor dem Einsatz in
Kriegs- und Krisengebieten (vgl. Johnson
et al. 2014). Das Interesse des Militirs er-
klart sich aus den Anforderungen der Ein-
sitze: klare Situationsbeurteilung, fehler-
freie Entscheidungen, Emotionsregulation
vor allem in Einsdtzen mit Waffengebrauch
(,,kill chain®, vgl. Jha 2023). AuBBerdem ist
fiir das Militdr die psychische Regene-
ration von Truppen, die aus dem Einsatz
zuriickkehren, von hochstem Interesse.
Mindfulness-Programme werden insbe-
sondere fiir Spezialeinheiten angeboten.
Hierfiir gibt es wissenschaftlich evalu-
ierte Programme, die sich an die Anforde-
rungen des Dienstes adaptieren. Pionier-
leistungen hat hier Prof. Dr. Amishi Jha
(vgl. ebd.) geleistet, die auf Basis ihrer
neuropsychologischen Forschungen zum
Thema ,,Mindfulness im Kontext Militar
und Polizei“ die NATO, das World Econo-
mic Forum und das Pentagon berit.*®
International wird Polizeiarbeit in Hin-
blick auf die Stressbelastung in Hoch-
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Risiko-Einsdtzen oft im Kontext mit an-
deren Sicherheitsberufen gedacht: Das
Stichwort heif3t hier ,,first responder* —
Polizei, Feuerwehr, Notarzt-Teams. Stress
in diesen Risikoberufen gilt als ,,silent
killer. Die International Association of
Chiefs of Police (IACP)? hat ein ,,Tool-
kit zum Thema Mindfulness erarbeitet,
um das Wohlbefinden und die Stressre-
gulation von Polizeikriften zu stérken.
The Community Policing Dispatch®® ist
der Newsletter des staatlichen Office of
Community Oriented Policing Services
(COPS Office). 2017 wurde das Thema
Mindfulness breit aufgegriffen und zur
Anwendung empfohlen.

In der deutschen Polizeiwelt ist diese
Entwicklung, zuriickhaltend ausgedriickt,
noch kaum angekommen. Punktuell gibt
es Engagement, aber eine groBere Strate-
gie ist nicht zu erkennen. Leicht zu finden
sind Ansitze im Rahmen der behordlichen
Gesundheitspriavention der Prisidien oder
Polizei-(Hoch-)Schulen, in denen Acht-
samkeit als Nebenaspekt bzw. in Misch-
formaten mitgefiihrt wird. Programme, in
denen Achtsamkeit ,,pur im Setting eines
Meditationskurses gelibt wird, gibt es je-
doch seltener.

4.2 MBSR-Kurse fiir Studierende an
einer Polizei-Hochschule

Meditation als benotete Lehrveranstaltung
an einer Polizei-Hochschule? ,,Nicht Dein
Ernst®, hief3 es, als der Gedanke vor Jah-
ren Gestalt annahm. Zunéchst galt es, eine
geeignete organisatorische Verortung zu
finden. Zwar kommt der gesetzliche Rah-
men des Behordlichen Gesundheitsma-
nagements in den Sinn. Dieser Weg wurde
jedoch wegen biirokratischer Hiirden und
weiterer Limitationen verworfen. Die
Kurse werden im Rahmen des Wahlmo-
dul-Bereichs ausgeschrieben. ,,Offline®
lautet der Titel der Kurse, die seit 2021 von
der Autorin an der Hochschule fiir Polizei

Baden-Wiirttemberg (HfPolBW)* in je-
dem Semester angeboten werden, weil es
darum geht, hin und wieder aus der stian-
digen Verfiigbarkeit und dem Multitasking
auszusteigen und sich auch in stressigen
Zeiten bewusste Pausen zu gonnen. Fiir
die Studierenden hat die Veranstaltung
den Stellenwert einer Vorlesung, d.h. eine
Teilnahme ist ECTS-relevant und z&hlt zur
Gesamtnote. Der Unterricht erfolgt séku-
lar und professionell nach den Richtlinien
des MBSR-Verbandes®. Die Autorin und
Kursleiterin hat die notwendige Ausbil-
dung und Zertifizierung durchlaufen und
bildet sich fortwdhrend weiter. Die Kurse
finden abends, am Ende des Vorlesungs-
tages, auf dem Campus statt. Damit es als
Lehrangebot anerkannt wird, miissen cur-
riculare Vorgaben beachtet werden, d.h.
es muss ein benoteter Leistungsnachweis
eingefordert werden. Das Wahlmodul-
Angebot stofit auf reges Interesse bei den
Studierenden. Trotz der groBen Nachfrage
werden die Plitze limitiert, um in Klein-
gruppen arbeiten zu konnen. Die Erfah-
rungen sind iberwéltigend. Die Riick-
meldungen sind durchweg positiv. Am
hiufigsten wird von den Studierenden der
Aspekt der Dankbarkeit und Erleichterung
riickgemeldet, diesen Zugang zu ihren in-
neren Ressourcen erfahren zu diirfen.

5. FAZIT

Ausgangspunkt des Beitrags war eine
Problemdiagnose zur berufsspezifischen
Stressbelastung im Polizeidienst. Bei den
Stresskompetenzen wurden Defizite diag-
nostiziert. Als eine Moglichkeit, Kompe-
tenzen im Umgang mit Stress zu erwerben
sowie Resilienz aufzubauen, wurde das
Mindfulness-Konzept vorgestellt, das im
Deutschen mit Achtsamkeit iibersetzt wird
und im Setting von Meditationskursen er-
lernt werden kann. Meditation wirkt — die
empirische Befundlage zur Wirksamkeit
wurde als eindeutig dargelegt.
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Als Fazit dieses Beitrags soll das Poten-
tial von Meditationskursen fiir Stressma-
nagement und Resilienz fiir die Polizei
aufgezeigt werden. Es liegt in vier Berei-
chen: Meditation fordert erstens Resilienz
als Basiskompetenz (oder auch ,,Alltags-
kompetenz), um im Dienstalltag im Um-
gang mit operationalem und organisato-
rischem Stress umgehen zu kdnnen. Das
Uben stellt physiologisch die Balance im
Stress-Mechanismus wieder her, sodass
flexibel zwischen dem Aktivitdts- und
dem Beruhigungsmodus hin und her ge-
wechselt werden kann.*' Sich erholen
kénnen, wenn moglich, aber konzentrier-
te Leistung bringen kdnnen, wenn notig.
Diese Basiskompetenz ist notwendig, um
die Gesundheit erhalten zu kdnnen und
beispielsweise trotz Schichtdienst erhol-
sam schlafen zu kdnnen.

Zweitens fordert Meditation Resili-
enz als Leistungsfihigkeit im Einsatz,
d.h. aufmerksam, ruhig und konzentriert
im Dienst sein zu kdnnen. Mindfulness
kann dabei unterstiitzen, die Konzentrati-
on iiber langere Zeit aufrecht zu erhalten
(Observation, Streife, Ermittlungen etc.),
aber auch in Akut-Situationen Leistung
bringen zu konnen (,,peak performance®)
und damit das Risiko fiir Fehlentscheidun-
gen im Einsatz sowie das Verletzungsri-
siko zu minimieren.

Meditation fordert drittens Resilienz als
Bewiltigungskompetenz: Mindfulness
kann helfen, nach erlebten starken Belas-
tungen regenerieren zu konnen, sei es bei
chronischen oder punktuellen Belastun-
gen, v.a. solchen mit traumatischem Po-
tential.

Viertens fordert Meditation die soziale
Resilienz. Damit sind Interaktionskom-
petenzen nach auBlen (Bevdlkerung) und
innen (Kollegialitdt, Konflikte, Fliihrung)
gemeint. Die Ubungspraxis unterstiitzt das
soziale Miteinander: in Beziehung treten,
Dienstalltag gestalten, kommunizieren.

Insbesondere das gemeinsame Uben hat
das Potential, die soziale Kohésion in der
Organisation zu fordern (Sozialklima,
Motivation, Konfliktbewiltigung). Au-
Berdem konnen Fithrungskompetenzen
(,,mindful leadership®) erweitert werden.

Mindfulness — als Oberbegriff fiir In-
terventionsformen, die Achtsamkeit und
Meditation vermitteln — mag zwar ein
riesiger kommerzieller Hype sein, dessen
man angesichts des Uberangebots leicht
iberdriissig werden kann. Gleichwohl
ware es verkehrt, diese stressreduzierende
Interventionsform auf eine voriibergehen-
de Modeerscheinung oder einen Neben-
aspekt in der Gesundheitsprivention zu
reduzieren. RegelmifBige Mindfulness-
praxis ist eine geeignete Moglichkeit, um
mit berufsspezifischen Stressbelastungen
in heilsamer Weise umgehen zu konnen.
Sie hat das Potential, nachhaltig die indivi-
duelle und soziale Resilienz in der Polizei
zu fordern.

Dies entlastet die Organisation meines
Erachtens jedoch nicht von der Verant-
wortung, Stressoren auf organisationaler
Ebene nach Moglichkeit zu minimieren.
Und aus den Ausfiihrungen sollte auch
nicht gefolgert werden, dass der Stress
swegmeditiert” werden soll, um mehr
Leistungsfahigkeit aus dem Personal her-
ausholen zu konnen.

Fiir die Implementierung stellen sich
Fragen, die mit zunehmender Verbreitung
des Settings im deutschsprachigen Raum
vielleicht in der Zukunft beantwortet wer-
den konnen: Erstens, ob es spezifischer,
fiir die Polizei adaptierter Formate bedarf
und wie das Format schichtdienstkom-
patibel gestaltet werden kann. Zweitens
stellt sich die Frage nach der Verortung:
Zunichst eignet sich vielleicht der Bereich
des Gesundheitsmanagements, aber es
bleibt auszuloten, wie weitere Bereiche des
polizeilichen Alltags genutzt werden kon-
nen, beispielsweise Fithrungskrifte- und
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Einsatztraining. Die Autorin hofft, durch
diesen Beitrag den fachlichen Austausch
innerhalb der Polizei anregen zu konnen.
Um hier beizutragen, nimmt die Autorin

! Fiir einen Forschungsiiberblick in der inter-
nationalen Polizeiforschung vgl. Violanti et al.
2018; Queiros et al. 2020a; Queirds et al. 2020b;
Cheung/Li 2023; Edwards et al. 2021, 328f.

2 Vgl. beispielsweise The Mindful Policing
Institute, Online: www.mindfulpolicing.org
(18.04.2024).

* Vgl. Chang-Gusko et al. (2019) zur Geschichte
und Definitionen von Achtsamkeit.

* Ausfiihrlich und kritisch zum Resilienz-Begriff
vgl. Kohls 2022.

S Zur Uneinheitlichkeit des ,, Stress“-Konzeptes
vgl. Violanti et al. 2018.

$ Zur Methodologie: Einen Uberblick zur Psy-
chometrie, also zu Messverfahren von Stress
in der Polizei bieten Rabbing et al. 2022 sowie
Queiros et al. 2020a.

" Der Forschungsstand dazu wird dargelegt
von Queirds et al. 2022a; Queirds et al. 2020b;
Cheung/Li 2023, Bishopp et al. 2019, 635.

8 Violanti et al. (2018 m.w.N.) zeichnen die For-
schungsgeschichte seit 1990 nach.

® Meta-Analyse iiber 30 internationale Studien,
die aus der urspriinglichen Recherche iibrig-
blieben und die Vergleichbarkeitskriterien und
Anspriiche an die Datenqualitdt erfiillten, insg.
n= 35.446 mit zwélf verschiedenen Untersu-
chungsorten. Das mehrschichtige Stressoren-
Modell von Cheung/Li 2023 beschreibt auch
indirekte Variablen, die weiter unten aufge-
griffen werden.

' Fiir einen Forschungsiiberblick vgl. Chopko et
al. 2021; Violanti et al. 2017, 2; Queiros et al.
2020a; Queiros et al. 2020b;, Cheung/Li 2023;
Edwards et al. 2021, 328f; Syed et al. 2020.

sich fiir die Zukunft vor, die internationale
Befundlage zu den Wirkungen von Mind-
ful Policing detaillierter, als dies in diesem
Beitrag moglich ist, darzustellen.

" Des Weiteren vgl. Cheung/Li 2023, 15; Queirés
et al. 2020a; Queirds et al. 2020b; Keech et al.
2020; Violanti et al. 2018; Edwards et al. 2021;
Syed et al. 2020.

2 Uberblick iiber die Forschung zu Coping-
Mechanismen bei Trauma/Pol: Violanti et al.
2018.

B Lazarus 1993, zitiert nach Violanti et al. 2019, 4.
“ Vel. Violanti et al. 2018, 4 mit einer Nach-
zeichnung der Forschungsgeschichte; Edwards
etal 2021, 329f m.w.N.; Chopko et al. 2013.

'S Curricular vorgesehen sind acht Termine im
Wochenrhythmus und ein zusdtzlicher ganzer
Ubungstag.

1% Kabat-Zinn 2013.

" Die Achtsamkeitspraxis als Erster systema-
tisch in die medizinische Betreuung integriert zu
haben, wird Kabat-Zinn zugeschrieben. Sein An-
satz hat auch die heute als integrative Medizin
und als Mind-Body-Medicin bekannten Ansdtze
mapfigeblich beeinflusst (vgl. Esch/Esch 2021).

8 Vol grundlegend Baatz 2023.

¥ Wegweisend hierzu Kornfield 2009.

2 Fiir den deutschen Sprachraum vgl. Chang-
Gusko et al. 2019 zu Achtsamkeit in Arbeits-
welten. Fiir einen Uberblick in den USA vgl.
Goldberg 2022, 2.

2 Mindful2Work wurde von den Autorinnen in
Zusammenarbeit mit der Universitdt Amsterdam
entwickelt und ist wissenschaftlich evaluiert.

2 Vol Vonderlin et al. 2021; Lesser 2020.

2 Einen Uberblick iiber Achtsamkeit in (deut-
schen) Arbeitswelten bieten Chang-Gusko et al.
2019.

% Fiir einen Uberblick siehe Krautz 2019 sowie
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Miksch/Ostermaier 2023.

2 Ausweislich der Forschungslage. In Pub-
Med finden sich hunderte Artikel zum Wortfeld
,mindfulness” bzw. ,, MBI und ,, military"”,
L high-risk*, ,,PTSD" etc.

¢ Weiterfiihrend aus Sicht der Polizeipraxis bei-
spielsweise Pandya 2017.

¥ Mindfulness — Toolkit for Law Enforcement,
theiacp.org (17.04.2024).

8 police Use of Mindfulness Training for Men-
tal Health, Online: https://cops.usdoj.gov/html/
dispatch/05-2021/mindfulness_training. html
(18.04.2024).

® Von Haus aus Sozialwissenschaftlerin und
Romanistin, vertritt die Autorin seit 2010 die
Professur Kriminologie/Soziologie an der
Kriminalwissenschaftlichen Fakultdit der Hoch-
schule fiir Polizei Baden-Wiirttemberg.

3 Verband der Achtsamkeitslehrenden MBSR-
MBCT, www.mbsr-verband.de (18.04.2024).

3 Besonderen Dank an den Neurowissenschafi-

ler Dr. André Dennes fiir die fachliche Beratung.
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