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Mindful Policing: Kernbefunde
der internationalen Forschung

Meditation kann die Stress-Resilienz und die Performanz
von Polizeikraften verbessern sowie Fehlverhalten im
Dienst verringern

Stressfolgeerkrankungen sind in der Polizei verbreiteter als in der Allgemeinbevol-
kerung (vgl. Trankle 2024a). Ein erfolgreiches Rezept fiir mentale und kdrperliche
Resilienz bzw. Stressmanagement in den letzten Jahrzehnten ist das Konzept der Acht-
samkeit. Die Methode, in der diese geiibt wird, ist die Meditation. Meditation und Acht-
samkeit werden héufig reduziert auf Entspannung und Wellness, jedoch haben diese
Ubungen ein viel groBeres Potential. Das Anliegen des Artikels besteht darin, aufzu-
zeigen, wie achtsamkeitsbasierte Meditation als angewandte Neurowissenschaft fiir den
Polizeidienst nutzbar gemacht werden kann. Obwohl die internationale Befundlage der
Forschung zur Wirkung von Mindfulness-Based Interventions (MBI) im Polizeibereich
vielféltig und ermutigend ist, finden sich in der polizeilichen Praxis in Deutschland
nur wenige oder vereinzelte MBI-Angebote und sehr wenig Forschung. Das Erkennt-
nisinteresse des vorliegenden Artikels besteht darin, diese Liicke zu schliefen und die
Verbreitung von MBI in der polizeilichen Praxis zu fordern, indem der Forschungsstand
ausgewiesen wird. Zunichst wird die Forschungslandschaft im Bereich der Grundla-
genforschung skizziert, um Studien zu Mindful Policing disziplindr verorten zu kdnnen.
Weiters werden Projekte beispielhaft herausgegriffen, um darzustellen, wie man sich
Forschung zu Achtsamkeit in der Polizei iiberhaupt vorstellen kann. Das folgende Kapi-
tel widmet sich der Anwendungsforschung zu Mindful Policing, wobei die Befundlage
nach Wirkbereichen dargestellt wird: Welchen Beitrag leisten MBI in der Polizei fiir
die Gesundheitspravention, die mentale Resilienz und kognitive Performanz im Dienst,
das Sozialverhalten (Fehlverhalten im Dienst) und das Repertoire an Fiihrungsstilen?

1. EINLEITUNG

Konzentriert sein und Leistung bringen,
wenn noétig, aber ,,runterfahren” zu kon-
nen, wenn moglich — der Polizeidienst
erfordert eine hohe Kompetenz in der
Selbstregulation. Der Organismus muss
zwischen den Modi ,,Aktion” und ,,Ruhe*
wechseln und mit akuten und chronischen
Stressoren umgehen konnen (vgl. ebd.).
In Gefahrensituationen sind fehlerfreie
und schnelle Situationseinschitzungen

gefragt. Bei der Verkehrsunfallaufnahme
oder Ermittlung von Kinderpornographie
werden belastende innere Bilder mit nach
Hause genommen. Observationen erfor-
dern eine gleichbleibende, ablenkungs-
freie Aufmerksamkeit. Gleichzeitig gilt es,
im Team zu funktionieren und im Umgang
mit Biirgerinnen und Biirgern auch bei
Anfeindungen den richtigen Ton zu fin-
den und die Nerven zu behalten. Wenn der
Dienst dann mal eine Pause ermdglicht,
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ist diese auch noch storanfillig. Als Do-
zentin im Horsaal betrachte ich mit Sorge,
wie Studierende, vor allem die berufser-
fahrenen', jede Gelegenheit nutzen, um
hektisch ein paar Bissen zu essen — eine
ungesunde Angewohnheit aus dem Strei-
fendienst, weil man nie weill, wann die
nichste Alarmierung kommt. Und nach all
dem soll der Organismus zum Dienstende
in einen guten Schlaf finden? Der Wech-
selschichtdienst zwingt den Korper jedoch
zu biologisch ,,verkehrten* Uhrzeiten zum
Schlaf und interferiert in den so wichtigen
Tag-Nacht-Rhythmus. Kein Wunder, dass
Stressfolgeerkrankungen in der Polizei
verbreiteter sind als in der Allgemeinbe-
volkerung (vgl. ebd.).

Ein erfolgreiches Rezept fiir mentale und
korperliche Resilienz bzw. Stressmanage-
ment der letzten Jahrzehnte ist das Kon-
zept der Achtsamkeit, mit der Methode
der Meditation. Das Interessante daran ist,
dass der Ansatzpunkt zwar ein mentaler
Ubungsweg ist, dieser aber messbare Ein-
fliisse auf korperliche Prozesse hat. Die
alte Weisheit asiatischer Bewusstseins-
schulung — Geist und Korper beeinflussen
sich gegenseitig — lésst sich heute wissen-
schaftlich nachweisen.? Meditation und
Achtsamkeit werden hdufig missverstan-
den als Entspannung und Wellness. Jedoch
haben diese mentalen Ubungen ein viel
groferes Potential und koénnen beide Pole
des Stressmodus verbessern: ablenkungs-
freie (Handy!) Performanz — aber auch zur
Ruhe finden koénnen.

Der vorliegende Artikel gibt einen Ein-
blick in einen faszinierenden Forschungs-
bereich, der dem Gehirn bei seiner Arbeit
zuschaut. Das Anliegen der Autorin be-
steht darin, aufzuzeigen, wie achtsamkeits-
basierte Meditation als angewandte Neuro-
wissenschaft fiir den Polizeidienst nutzbar
gemacht werden kann. Obwohl die inter-
nationale Befundlage der Forschung zur
Wirkung ermutigend ist, finden sich in der

polizeilichen Praxis in Deutschland nur
wenige oder vereinzelte Angebote. Das
Erkenntnisinteresse besteht darin, diese
Liicke zu schliefen und die Verbreitung
von achtsamkeitsbasierten Meditations-
trainings in der polizeilichen Praxis zu
fordern, indem der Forschungsstand aus-
gewiesen wird.

Mindfulness wird definiert als ,,aware-
ness that arises from paying attention on
purpose, in the present moment, nonjudg-
mentally* (Paulson et al. 2013, 91). Im
Deutschen spricht man von Achtsamkeit,
die in der Meditation geiibt wird. Mind-
fulness-Based Interventions (MBI) ist der
Oberbegriff fiir Trainings, in denen Acht-
samkeit und Meditation vermittelt werden.
Meist handelt es sich dabei um Kurse,
die einmal wochentlich iiber eine Spanne
von acht Wochen angeboten werden (vgl.
Triankle 2024a; dies. 2024b). Mindful
Policing bedeutet, MBI in der Polizei an-
zubieten (weiterfithrend vgl. Grupe 2021a).

Dieser Beitrag steht im Kontext folgen-
der Vorarbeiten: Die Autorin (vgl. Trinkle
2024a) geht ausfiihrlich auf die berufsspe-
zifische Stressbelastung im Polizeijob ein
und zeigt das Potential von MBI in der
Polizei fiir Gesundheit und Performanz.
Insbesondere wird dargestellt, inwie-
fern Meditation aktives Stress-Coping
darstellt, obwohl man dabei ,,nichts* tut,
aufler in Stille zu sitzen. Erfahrungen mit
der Umsetzung im Zuge von Kursen mit
Studierenden der Hochschule fiir Polizei
Baden-Wiirttemberg aus Sicht der Kurs-
leitung werden in weiteren Beitrdgen der
Autorin vorgestellt (vgl. dies. 2024b; dies.
2025a). Zudem gibt sie einen Einblick in
die Erfahrungen der studierenden Polizei-
beamtinnen und Polizeibeamten auf Basis
qualitativer Forschung (vgl. dies. 2025b).

Der Artikel baut darauf auf und geht mit
folgender Frage auf den internationalen
Forschungsstand ein: Was bringen Mind-
fulness-Trainings der Polizei? In Kapitel 2
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wird zunéchst die Forschungslandschaft
skizziert, um Forschung zu Mindful Polic-
ing disziplindr verorten zu kénnen. In Ka-
pitel 3 werden zwei prominente Projekte
beispielhaft herausgegriffen, um darzu-
stellen, wie man sich Forschung zu Acht-
samkeit in der Polizei tiberhaupt vorstellen
kann. Kapitel 4 widmet sich der Anwen-
dungsforschung zu Mindful Policing, wo-
bei die Befundlage nach Wirkbereichen
dargestellt wird: Welchen Beitrag leisten
MBI in der Polizei fiir die Gesundheits-
prévention, die mentale Resilienz und
die kognitive Performanz im Dienst, das
Sozialverhalten (Fehlverhalten im Dienst)
und das Repertoire an Fithrungsstilen?

Methodisch handelt es sich beim vorlie-
genden Artikel um eine Aufarbeitung des
Forschungsstandes. Die Quellenrecherche
erfolgte iliber internationale Datenbanken.
In den letzten Jahren ist ein neues For-
schungsfeld entstanden: Es gibt internatio-
nal Studien im hohen dreistelligen Bereich
an der Schnittstelle von Resilienz-, Mind-
fulness- und Polizeiforschung, die fachlich
vor allem in der Psychologie, den Neuro-
wissenschaften, aber auch der Medizin zu
verorten sind. Das iibergeordnete Erkennt-
nisinteresse dieses Forschungsfeldes liegt
beim Thema Gesundheit, Performanz und
Stress-Resilienz im Berufsfeld Polizei.
Fiir die Darstellung des Forschungsstan-
des im Rahmen dieses Beitrages wurden
nur Studien mit randomisiertem Kontroll-
gruppen-Design ausgewahlt, die MBI
in Prdsenz vermitteln (nicht online), die
ausschlieBlich im Berufsfeld Polizei ange-
legt sind (keine Misch-Studien im Sicher-
heitsbereich (Militdr/Polizei) oder ,,first
responder teams* (Feuerwehr, Notarzt-
teams)). Als weiteres Selektionskriterium
wurde herangezogen, dass nur Studien
ausgewahlt wurden, bei denen Achtsam-
keit und Meditation Hauptaspekte des
Trainings sind und nicht als Nebenaspekt
mitlaufen.

2. DIE FORSCHUNGSLAND-
SCHAFT ZU MINDFUL POLICING

2.1 Grundlagenforschung: Dem
meditierenden Gehirn bei der Arbeit
zuschauen

Das Forschungsfeld ist in der Stress- und
Resilienzforschung angesiedelt. Neuro-
wissenschaften, Psychologie, Medizin und
Humanbiologie untersuchen das komplexe
Zusammenspiel von Geist und Koérper. Die
Forschung der letzten Jahrzehnte zeigt,
dass dieses iiber mentale Prozesse — bei-
spielsweise Meditation — beeinflussbar ist.
Bereits um die Jahrtausendwende wurde
in der Grundlagenforschung nachgewie-
sen, wie Meditation das Gehirn verindert
(vgl. Davidson et al. 2003; Tang et al. 2015).
Wissenschaftlich hochbrisant sind die For-
schungen zu Mindfulness da, wo sie an die
zentralen Ergebnisse der Gehirnforschung
ankniipfen. Der Schliisselbegriff heif3t
Neuroplastizitdt: Was gelibt wird, wird
im Gehirn stirker. RegelméaBiges Meditie-
ren verdndert sowohl die morphologische
Struktur als auch die Funktionalitét des
Gehirns. Wenn also durch Meditations-
tibungen das Beruhigungssystem aktiviert
wird, schiittet der Korper weniger Stress-
Hormone aus (vgl. Goleman/Davidson
2018; Davidson/Kaszniak 2015). Medita-
tion nimmt Einfluss auf das vegetative
Nervensystem und somit auf den gesamten
Stress-Reaktions-Mechanismus?. ,,Medi-
tation ist angewandte Neurowissenschaft®,
sagt daher der Neurowissenschaftler Ott
(Ott 2013; vgl. auch ders. 2021). Medita-
tion ist also so viel mehr als Wellness und
Entspannung.

2.2 Anwendungsforschung

Aufbauend auf den Erkenntnissen der
Grundlagenforschung wird innerhalb der
0.g. Disziplinen die Wirkung von Mind-
fulness-Formaten in verschiedenen An-
wendungsgebieten untersucht, mafigeblich
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im Bildungs- und Gesundheitswesen.*
Anwendungsforschung zu Mindful Polic-
ing’ ist eingebunden in iibergreifenden For-
schungsfelder zu finden, sei es im Kontext
von Sicherheits- bzw. Hochrisiko-Berufen
(Militér)® oder im Kontext von Ersthelfen-
den-Berufen (first responder wie Feuer-
wehr und Notfall-Medizin)’.

Wihrend die Forschungslandschaft in-
ternational recht komplex ist, gibt es in
Deutschland® meiner Kenntnis nach bis-
lang wenig auf den Polizeibereich fokus-
sierte Studien — was nicht verwundert, da
es ja auch kaum MBI in der Praxis gibt.

Wirkungsforschung zu MBI, die sich
auf den Polizeikontext spezialisiert, ist vor
allem im Kontext der Stress- und Resili-
enzforschung zu finden. Hier geht es um
die berufsspezifischen Belastungen, die
Polizeiarbeit mit sich bringt: operationaler
Stress (kritische Einsatzlagen, Alarmbe-
reitschaft, kritischer Blick der Offentlich-
keit, Verletzungs- und Traumarisiken etc.)
sowie organisatorischer Stress (Schicht-
dienst, Hierarchie).” Das Erkenntnisinter-
esse dieses Forschungszweiges richtet sich
darauf, wie durch den achtsamen Umgang
mit Stressoren die individuelle Resilienz
gefordert wird. Hier geht es um den Erhalt
der Dienstfahigkeit und die Performanz
im Dienst.

3. WIRKUNGSFORSCHUNG ZU
MBI IM POLIZEIKONTEXT: EIN
BLICK IN DIE ARBEIT INTERNA-
TIONALER FORSCHUNGSTEAMS
Wie man sich die Wirkungsforschung zu
MBI im Polizeikontext methodisch vorstel-
len kann, wird in diesem Kapitel skizziert.
Der exemplarische Blick in die Arbeit von
herausragenden Forschungsteams hat die
Funktion, die in Kapitel 4 dargestellten
Befunde nachvollziehbar zu machen.
Relevante Studien zu Mindful Policing
stammen aus dem angloamerikanischen
Raum. Ein im pazifischen Nordwesten

(Oregon) beheimatetes Team aus Psycho-
loginnen und Psychologen sowie Be-
schiftigten der dortigen Stress Reduction
Clinic hat 2015 eine Variante des Mind-
fullness-Based Stress Reduction (MBSR)-
Trainings speziell fiir den Polizeibereich
entwickelt: Mindfulness-Based Resilience
Training (MBRT) (Christopher et al. 2016;
ders. et al. 2018). Das Konzept zielt auf
die Reduzierung von akutem und chroni-
schem Stress im Polizeijob ab. Einer der
Autoren, selbst sowohl Polizist als auch
Mindfulness-Trainer, hat sich grundlegend
am Ablauf von MBSR orientiert, aber In-
halte und vor allem den Sprachduktus an
die Polizeiwelt adaptiert. Gezielt werden
in diesem Konzept auch berufstypische
Stressoren thematisiert, z.B. kritische Ein-
satzlagen, Unzufriedenheit mit dem Job
sowie das Agieren unter dem kritischen
Auge der Offentlichkeit. Nach bislang
sechs Jahren Forschung ziehen Eddy u.a.
(Eddy et al. 2021, 63) folgendes Gesamt-
fazit: ,,MBRT has demonstrated prelimin-
ary efficacy in decreasing aggression,
burnout, alcool use, sleep disturbance, and
improving cortisol reactivity, psychologi-
cal flexiblity, and non-reactivity.”

Die Forschung begann 2016 mit einer
vom National Institute of Health finan-
zierten Pilot-Studie (Christopher et al.
2016; ders. et al. 2018). Deren Hauptziel
war es, die Durchfiihrbarkeit des MBRT-
Konzeptes zu evaluieren und festzustellen,
ob iiberhaupt eine Wirkung bezogen auf
stressbedingte Gesundheitsrisiken, Reak-
tivitdt und Aggressivitit gemessen werden
kann. Im Kontrollgruppendesign (MBRT
vs. Kontrollgruppe ohne Intervention,
n=61)"° wurden neben physiologischen
Markern (z.B. Kortisol im Speichel) auch
Selbstberichte gesammelt, in denen die
Teilnehmenden ihre Praxiskontinuitit
protokollierten und festhielten, ob sie sich
an die Ubungsvorgaben gehalten hatten.
Gemessen wurde zu Beginn und nach
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Ende der Intervention sowie drei Monate
danach. Die Befunde zeigen erstmals:
Mindfulness-Training, das auf Polizei zu-
geschnitten ist, kann kurzfristig (d.h. im
Zeitraum des Follow-Up nach drei Mona-
ten) zu einer Verbesserung der psycholo-
gischen Gesundheit sowie Verringerung
stressbedingter Aggressivitit und Reakti-
vitdt fiihren. Angesichts der methodischen
Limitationen (kleines Sample) werden fiir
die zukiinftige Forschung Langzeit-Unter-
suchungen angeregt.

Eine weitere Teilstudie der Oregon-Daten
erfolgte aus neurologischer Sicht mit der
Frage, ob das MBRT-Training die Fihigkeit
zur Schmerzbewiéltigung von Polizeibe-
amtinnen und -beamten beeinflusst.

Am Center for Healthy Minds, Univer-
sity of Wisconsin-Madison, begriindet
vom international bekannten Hirnforscher
Richard J. Davidson, wurde eine neue
Studie aufgesetzt, bei der es auch darum
ging, ob sich die Befunde aus Oregon
replizieren lassen. Das Forschungsteam
um Dan Grupe (vgl. Grupe et al. 2021b)
untersuchte ebenfalls die Wirkung von
Mindfulness-Trainings auf police officers:
Ausgangspunkt der Pilotstudie war, dass
police officers vielfédltigen Stressoren in
der Arbeitswelt ausgesetzt sind, sowohl
im Einsatz (,,occupational stress®) als
auch innerhalb der Organisation (,,organi-
zational stress). Chronischer Stress im
Arbeitsumfeld unter police officers sei
jedoch assoziiert mit kardiovasculdren Ri-
sikofaktoren. AuBlerdem leide die Schlaf-
qualitidt unter chronischem Stress und
dem Schichtdienst; Tagesmiidigkeit und
schichtdienstbedingte Schlafprobleme
seien weit verbreitet und erhohten die
Fehlerwahrscheinlichkeit im Dienst. Ein
weiterer Ausgangspunkt der Pilotstudie
war die Feststellung, dass 90 % der police
officers, die in stadtischen Gebieten einge-
setzt sind, im ersten Berufsjahr von poten-
tiell traumatischen Erfahrungen berichten.

In der Pilotstudie wollten die Forscher
herausfinden, ob ein achtwochiger MBSR-
Kurs fiir police officers machbar sei und
ob die Teilnehmenden das Programm
auch durchhalten konnten. Die Fragestel-
lung zielte aulerdem darauf ab, ob das
Training Belastungsfaktoren einer Post-
traumatischen Belastungsstérung (PTSD)
und Stress-Symptome verringern und
die Schlafqualitit verbessern kdnne. Als
Probandinnen und Probanden der Pilot-
studie wurden 30 officers (Méanner und
Frauen) des Madison Police Department
ausgewdhlt, denen ein klassischer MBSR-
Kurs kombiniert mit einem achtsamkeits-
basierten Resilienztraining angeboten
wurde. Die Kursstunden wurden an den
Schichtplan adaptiert, um die Teilnahme
zu ermoéglichen. Die Teilnahmequote er-
wies sich als hoch, die officers blieben
dem Kurs treu; sie fiihrten die Ubungen
wiahrend des Trainings nicht nur diszip-
liniert durch, sondern behielten sie auch
nach Kursende bei (Kontrollmessung fiinf
Monate nach Ende des Programms). Die
Akzeptanz des Programms war hoch: ,,I
think for most police officers, mindfulness
training is either completely unknown or
seen as something too woo-woo or New-
Agey to be taken seriously®, so die Ein-
schitzung eines Trainers. ,,Once they un-
derstand that what we are doing is training
mental skills that promote resilience, more
authentic connections and a way to not
only survive but even thrive they get on
board and want to experience the benefits
of practice for themselves.“!! Folgende Be-
funde werden berichtet (vgl. ebd.; Grupe
et al. 2021a): niedrigere Burnout-Risiko-
Faktoren, reduzierte Schlafprobleme,
Depressivitiat und Angstsymptome sowie
reduzierte PTSD-Symptome. Durch ver-
ringerte ,,hyperarousal symptoms®, also
das Gefiihl, stindig ,,on guard“ zu sein,
konnte die Schlafqualitit verbessert wer-
den. ,Vigilance and hyper-awareness are
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adaptive traits that can be useful if you're
policing but are not beneficial when your
shift ends and you’re spending time with
family or trying to fall asleep at night. Our
results suggest that this training may allow
officers to notice whether their response is
appropriate to their current situation and
give them the tools to adapt their response if
necessary®, so Grupe.'? Die Effekte waren
anhaltend und konnten beim Kontrollter-
min fiinf Monate spater bestitigt werden.
Die Befunde des Teams um Christopher
konnten somit repliziert werden.

Das National Institute of Justice finan-
ziert mit 616.000,- US-Dollar eine Nach-
folge-Studie zur Wirkung eines achtwo-
chigen MBSR-Programms unter police
officers (n=114) aus drei Polizeibehorden
im US-amerikanischen Mittelwesten
(Wisconsin). Im Kontrollgruppen-Design
wurden Teilnehmende zufillig zur Trai-
ningsgruppe oder zur Warteliste zugewie-
sen. Die Messungen wurden drei Monate
nach Ende der Trainings wiederholt. Die
Nachfolge-Studie verfolgte zwei Frage-
stellungen: Sie ging der Wirkung von
Mindfulness-Training auf biologische und
behaviorale Stress-Parameter nach.

Ausgangspunkt der biologisch orien-
tierten Teilstudie von Grupe u.a. (vgl.
Grupe et al. 2021c) war, dass Stress im
Polizeijob zu erhéhten Raten psychischer
Krankheiten, Suizidneigung sowie zu ag-
gressivem und gewalttdtigem Verhalten
fiihre, das iiberproportional ,,people of
colour* treffe. Auf Basis der Studienlage
ging die Forschergruppe davon aus, dass
durch Mindfulness-Training Stress und
Aggression reduziert und die psychische
Gesundheit verbessert werden kdnnen.
Methodisch neu ist, dass erstmals biolo-
gische Stress-Parameter an polizeilichen
Probandinnen und Probanden gemessen
wurden. Erhoben wurden stressbezogene
physische und psychische Stress-Parame-
ter sowie Stressmarker iiber Blutproben,

Haare und Speichel (Kortisol). Befunde:
Im Vergleich zur Kontrollgruppe hatte die
Mindfulness-Gruppe Verbesserungen bei
psychischen Stress- und anderen Gesund-
heitssymptomen, auch die Schlafqualitit
nach dem Training verbesserte sich. Die
Befunde blieben bei der Nachuntersu-
chung nach drei Monaten konstant, bei der
Teilnehmende eine signifikant geringere
,cortisol awakening response“!3 (CAR)
aufwiesen. Der CAR ist ein Marker fiir die
chronobiologische Kortisolkurve iiber den
Tag (morgens hoch, abends abflachend).
Selbstberichtete Befunde bestitigten die
gemessenen Marker. Eine Ausgangshypo-
these konnte jedoch bislang nicht bestétigt
werden: Es war kein Effekt auf Kortisol
oder andere Entziindungsmarker zu mes-
sen. Fazit: Das Mindfulness-Training
kann Langzeitfolgen von chronischem
Stress verringern.

Die zweite Fragestellung der Nachfolge-
Untersuchung widmete sich behavioralen
Stress-Parametern (vgl. Chen/Grupe 2021).
Methodisch wurde die Stressbelastung
(stress exposure) iiber drei Komponenten
operationalisiert: akute oder traumatische
line-of-duty-Stressoren, tagliche Alltags-
stressoren sowie interpersonelle Stressoren.
Verwendet wurden sechs verschiedene
Skalen, um stress exposure im Polizei-
dienst zu messen. Aullerdem wurde sub-
jektiv wahrgenommene Stressbelastung
iiber standardisierte tdgliche Tagebiicher
erfasst (vgl. ebd., 2327). Weiterhin wurden
Daten zu Alter, Geschlecht, Ausbildungs-
grad, Ethnie, Berufserfahrung, Revier,
Dienstgrad sowie die Aufgabenbeschrei-
bung und der Schichtplan erfasst. Die
Fragestellung bezog sich auf die Bezie-
hung zwischen Stressoren und subjektiver
Stresswahrnehmung und welche Rolle
dabei Mindfulness als Moderatorvariable
spielt. Befund: Mindfulness-Training
»dampft“ die Beziehung zwischen stress
exposure und subjektiv wahrgenomme-
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nem Stresslevel bei tidglichem Alltags-
stress, indem die Gedanken iiber Stresso-
ren des tiglichen Arbeitslebens verdandert
werden. Fiir die anderen beiden Stressoren
(akute bzw. traumatische und Stressoren
auf Beziehungsebene) liel sich jedoch
kein Zusammenhang mit Mindfulness-
Training finden (ebd., 2332). Die Wahr-
nehmung von akutem bzw. traumatischem
Stress wird also nicht beeintrdchtigt. Das
heif3t allerdings auch, dass die Wahrneh-
mung der Geféhrlichkeit von Situationen
nicht getriibt wird. Das Hauptergebnis
ist also, dass police officers, die Mind-
fulness anwenden, ihre Alltagsstressoren
im tdglichen Dienst als weniger belastend
wahrnehmen und dies die Akkulmulation
der allgemeinen Stressbelastung (general
stress) langfristig reduzieren kann.

Eine in der internationalen Forschung
wegen ihrer methodischen Qualitit hdufig
rezipierte Studie zur Wirkung von MBI im
Polizeikontext ist in Porto Alegre in Brasi-
lien verortet und fachlich angedockt in der
medizinisch-psychiatrischen Forschung.
Trombka u.a. (vgl. Trombka et al. 2018)
haben eine Studie im randomisierten Kon-
trollgruppen-Design durchgefiihrt, um he-
rauszufinden, ob ,,mindfulness training™
geeignet ist, um Burnout unter Polizei-
beamtinnen und Polizeibeamte zu redu-
zieren und ihre Lebensqualitdt zu verbes-
sern. Erhoben wurden die Daten in zwei
grofistiddtischen Gebieten (Porto Alegre
und Sao Paulo). Die Ausgangspunkte
sind chronischer Stress, hoher Kranken-
stand und hiufige Unfélle im Polizeijob.
Die psychische Gesundheit sei besonders
betroffen, was sich an erhohten Werten
von Burnout, Angst und Depression und
verminderter Lebensqualitit zeige. In der
Studie geht es darum, die Wirksamkeit von
MBI zu untersuchen (Interventionsgruppe
vs. Non-Internvention mit dem Angebot
einer Kursteilnahme nach der Erhebung).
Die drei Messzeitpunkte setzten vor und

nach dem Training sowie sechs Monate
danach an. Die Stichprobe bestand aus
n=160 police officers im aktiven Dienst
aus den beiden Grofstadtregionen. Ange-
boten wurde ein Training, das ,,Mindful-
ness-Based Health Promotion (MBHP)
genannt wird, in dem es um Resilienz geht
und Ubungen zum Selbstmitgefiihl, Defo-
kussierung, Achtsamkeit und Spiritualitit
vermittelt werden. Es ergaben sich Hin-
weise darauf, dass es einen gesundheits-
fordernden Zusammenhang zwischen die-
sen ,,Resilienz-Mechanismen®, Burnout
und Lebensqualitét gibt. In der Auswer-
tung von Trombka u.a. (vgl. Trombka et al.
2021) wird dieser Zusammenhang genauer
beschrieben. In der Interventionsgruppe
zeigten sich signifikant niedrigere Werte
an Angst und Depression sowie hohere
Werte an Lebenszufriedenheit.

4. WIRKBEREICHE VON MBI IM
POLIZEIKONTEXT: MEHR ALS
NUR ENTSPANNUNG

Die Forschungslandschaft zu Mindful Po-
licing wird im Folgenden nach Untersu-
chungsbereichen bzw. Wirkdimensionen
gegliedert:'* Gesundheit (Umgang mit
Alltagsstress, Stressfolgeerkrankungen
sowie Posttraumatische Belastungsstérun-
gen (PTSD)), Aggressivitit und Fehlver-
halten im Dienst, Performanz im Dienst
(kognitive Resilienz, Entscheidungs- und
Konzentrationsfahigkeit) sowie Mindful
Leadership. Alle aufgefiihrten Studien
wurden mit rein polizeilichen Zielgruppen
durchgefiihrt.

4.1 Allgemein gesundheitsfordernde
Wirkung (Salutogenese)

Der Schwerpunkt der Forschung liegt
eindeutig auf der individuellen Gesund-
erhaltung im Rahmen der Stress- und
Resilienzforschung: Inwiefern kann durch
MBI die berufsspezifische Stressbelastung
von Polizeikriften minimiert werden?
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Ein erster Aspekt der Mindful-Policing-
Forschung ist eher praventiv und auf All-
tagsbewiltigung ausgerichtet. Inwiefern
kann durch MBI die Gesundheit erhal-
ten werden? Trainings auf der Basis von
Achtsamkeit und Meditation vermitteln
Fihigkeiten, mit denen berufsspezifischer
Stress besser reguliert werden kann als
ohne diese Féahigkeiten. Der Mechanismus
lauft tiber die subjektive Stresswahrneh-
mung (vgl. Chen/Grupe 2021; Hoeve et al.
2021). Die Wirkung manifestiert sich an
zahlreichen Stress-Markern (somatische
Beschwerden, Schlaf, Affekte) sowie im
subjektiven Wohlbefinden. MBI verbes-
sern auch physiologische Stress-Marker
als gesundheitsrelevantem Faktor bei Poli-
zeikréften (z.B. Herzfunktion, Kortisol-
Ausschiittung) (vgl. Christopher et al.
2016). In der Gesamtbetrachtung bedeutet
eine Meditationspraxis bessere Gesund-
heitswerte von Polizeikriaften und eine
hohere Lebensqualitdt; dies wiederum
manifestiert sich in einer hoheren Arbeits-
motivation.

4.2 Wirkung von MBI bei stressbeding-
ten Folgeerkrankungen
Ein zweiter Bereich der Mindful-Policing-
Forschung im Bereich der Gesundheit
sind stressbedingte Folgeerkrankungen,
d.h. chronische psychosomatische Belas-
tungen. Auszlige aus der komplexen For-
schungslage zu MBI im Polizeibereich:
Somatische und schlafbezogene Be-
schwerden konnen durch MBI gelindert
werden (vgl. bspw. Hoeve et al. 2021).
Aus neurologischer Sicht wurde unter-
sucht, ob das MBRT-Training die Fahig-
keit zur Schmerzbewiltigung von Poli-
zeibeamtinnen und -beamten beeinflusst.
Colgan u.a. (vgl. Colgan et al. 2021)"°
fanden heraus, dass die im Training
vermittelte Fahigkeit, die eigene Reakti-
vitdt zu ziigeln, eine entscheidende Rolle
spielt. ,,Mindful nonreactivity* ist eine

Moderatorvariable, die zwischen chroni-
schen Stress und Schmerzbewiltigung
tritt. Teilnehmende, die hGhere Werte in
»mindful nonreactivity erzielten, konn-
ten ihr chronisches Stresslevel senken,
und dadurch verbesserte sich auch die
Fahigkeit, mit korperlichen Schmerzen
umgehen zu kénnen.

Den Zusammenhang von MBRT und
Alkoholmissbrauch sowie Burnout unter
Polizeikraften untersuchen Rehder u.a.
(vgl. Rehder et al. 2021). Die Daten des
Christopher-Teams von 2016 (s.0.) wurden
einer Sekundéranalyse (N=61, randomi-
siert) unterzogen. Die Ergebnisse weisen
darauf hin, dass es zwischen der Teil-
nahme am polizeispezifischen MBRT
und Alkoholkonsum einen indirekten
Zusammenhang gibt: Das Training ver-
ringert die Burnout-Werte und dadurch
sinkt der Alkoholkonsum. Die Befunde
deuten darauf hin, dass MBRT Fahigkei-
ten vermittelt, um im Polizeidienst besser
mit organisationalen und operationalen
Stressoren umgehen zu konnen. Achtsam-
keit scheint ein Pradiktor fiir eine Verrin-
gung von problematischem Alkoholkon-
sum zu sein, wihrend Selbstmitgefiihl ein
Pradiktor fiir verringertes Burnout ist (vgl.
Kaplan et al. 2020).

4.3 Wirkung von MBI bei Posttrauma-
tischen Belastungsstorungen (PTSD)

Ein weiterer Gesundheitsaspekt der
Mindful-Policing-Forschung gilt dem
Thema Posttraumatische PTSD. Zu den
berufsspezifischen Stressoren gehdren
Einsétze oder Arbeitsbereiche mit Trauma-
Potential, die zu primidren Viktimisie-
rungen (durch Gefahrensituationen oder
das Miterleben von menschlichem Leid)
und sekundédren Viktimisierungen (z.B.
durch Ermittlungsarbeiten im Bereich
Kinderpornographie) fithren kénnen. Zu
diesem Thema ist nicht nur die Stressfor-
schung umfangreich (vgl. Trinkle 2024a
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m.w.N.), sondern auch die Mindfulness-
Forschung. Kernbefunde: PTSD-Sympto-
me konnen durch MBRTs im Polizeiberuf
verringert werden (vgl. Grupe et al. 2021b
sowie Grupe et al. 2021c). Zwar kann nicht
die Heftigkeit des Erlebens verringert,
aber posttraumatische Heilungsprozes-
se konnen durch MBI unterstiitzt werden
(vgl. Grupe et al. 2021b).

4.4 Wirkung von MBI auf das Sozial-
verhalten bzw. das Risiko von Fehl-
verhalten im Einsatz

Ein weiterer Forschungsbereich widmet
sich dem Sozialverhalten im Einsatz und
der Qualitdt der Biirger-Interaktionen. Vor
dem Hintergrund des gesellschaftlichen
Diskurses um illegitime Polizeigewalt
(vor allem in den USA) richtet die Mind-
fulness-Forschung ihr Augenmerk auf das
Risiko von Fehlverhalten im Dienst durch
unerwiinschte Affekte wie Ungeduld und
Reizbarkeit, vor allem, wenn sie in Ag-
gressivitdt umschlagen. Aggressivitit als
Stress-Marker ist im Kontext des Polizei-
berufs besonders relevant, weil gestresste
Einsatzkrifte eine , kiirzere Ziindschnur®
haben, es also zu dienstlichem Fehlver-
halten kommen kann. In der polizeibe-
zogenen Mindfulness-Forschung geht es
daher darum, wie das Sozialverhalten im
Einsatz, konkret die Qualitit der Biirger-
Interaktionen, durch MBI verbessert und
Ausiibung von Aggression reduziert wer-
den konnen (vgl. Khatib et al. 2018; Berg-
man et al. 2016). Eine Intervention aus
dem Spektrum der meditationsbasierten
Achtsamkeitskurse kann hier ansetzen,
indem Friihzeichen fiir die eigene Arger-
lichkeit rechtzeitig bemerkt und reguliert
werden konnen (emotionale Reaktivitit),
bevor sie zu ausagierter Aggression wird,
ohne jedoch die Fihigkeit zur dienstlich
notwendigen Reaktionsfdhigkeit einzu-
schrianken. Aullerdem wird erforscht, ob
MBRTs helfen konnen, durch Forderung

der Interozeption eigene vorurteilsbe-
haftete Wahrnehmungen zu erkennen.
Der ,,home practice* und ihrem Einfluss
auf die Aggressivitdt von police officers
widmeten sich Ribeiro u.a. (vgl. Ribeiro
et al. 2020), die an einem kleinen Samp-
le Parameter zur Ubungspraxis zu Hause
u.a. mittels app-tracking untersuchten.
Ihr Kernbefund lautet: Die Haufigkeit
(Frequenz) des Ubens hiingt zusammen
mit verminderter Aggressivitit. Auch die
Dauer der Praxis ist ein Pradiktor fiir ver-
ringerte Aggressivitét.

4.5 Wirkung von MBI auf die
Performanz im Einsatz

In der Polizei spielen die kognitive Resi-
lienz und die Performanz im Einsatz eine
groBe Rolle: Sich ablenkungsfrei fokussie-
ren zu konnen, auch in Hochstress- und Ri-
sikosituationen die richtige Entscheidung
zu treffen und das richtige Einsatzmittel
(Waffe) zu wihlen ist lebenswichtig (vgl.
Hunsinger et al. 2019). Ansonsten liegen
,,reine’ Polizeistudien in der Mindfulness-
Forschung nicht vor. Hier lohnt es sich,
die Recherchekriterien auf Forschung im
Bereich der Sicherheits- und First-Res-
ponder-Berufe zu erweitern. Die experi-
mentell forschende Neurowissenschaft-
lerin Amishi Jha kommt {iber das Thema
,»Aufmerksamkeit* zur Mindfulness (vgl.
Jha et al. 2022 m.w.N.): Das Arbeitsge-
déchtnis ist wichtig fiir die Ausfithrung
anspruchsvoller kognitiver Tatigkeiten,
beispielsweise Entscheidungs-, Konzent-
rations- und Merkféhigkeit. Das Arbeits-
gedéchtnis kann aber durch hohe Anforde-
rungen und anhaltenden Stress iiberlastet
sein. Dies gilt fiir allem fiir Militdrange-
horige, die ,,peak cognitive functioning®
brauchen, um ihre Missionen zu erfiillen,
dabei aber gleichzeitig immensen Stres-
soren, Belastungen und Risiken ausgesetzt
sind. Fiir die spezifischen Anforderungen
im Militirdienst hat Jha ein vierwochiges
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Format entwickelt, das wesentlich darauf
zielt, durch Achtsamkeitstrainings das
Arbeitsgedichtnis zu unterstiitzen: MBAT
(Mindfulness Based Attention Training).
Im Militarkontext hat Jha untersucht, in-
wieweit dieses Training die kognitive
Resilienz ,,puffern” kann (vgl. Jha et al.
2020, m.w.N.; Jha et al. 2019). Der Kern-
befund lautet: MBRT hat einen schiitzen-
den Effekt auf das Arbeitsgedéchtnis.

4.6 Wirksamkeit von Mindful Leader-
ship im Polizeikontext

In den polizeilichen Fithrungswissen-
schaften ist das Thema Mindful Leader-
ship noch kaum angekommen, und man
muss weit um den Globus wandern, um
derartige Studien zu finden: Eine qualita-
tive Studie mit meditationserfahrenen
Fithrungskréften stammt aus Kanada (vgl.
Sylven 2023). Die explorativ-qualitativ
angelegte Dissertation erforscht mittels
Interviews und focus groups mit polizei-
lichen Fiihrungskriften, inwiefern Mind-
fulness-Praxis ihre Arbeit beeinflusst. Als
Wirkbereiche wurden Performanz, Sozi-
alklima, Wohlbefinden, Selbstkontrolle,
Entscheidungsverhalten, Konfliktlosun-
gen, Empathie u.a. herausgearbeitet. Einen
ganz anderen Ansatz hat ein Team im Be-
reich von Management Studies und Human
Resources in Indien: Es befasst sich mit der
Frage, wie Polizeibehdrden in ,,mindful
organisations transformiert werden kon-
nen, konkret wie Mindfulness in das in der
Polizei iibliche Managementsystem ,,ba-
lance scorecard“-System integriert werden
kann (vgl. Kapuria et al. 2019; Kapuria et
al. 2020). Ansonsten ist erstaunlich wenig
Polizeispezifisches vorhanden.

5. FAZIT

MBI beeinflusst die Stressbelastung von
Polizeikriften positiv. Trainings auf der
Basis von Achtsamkeit und Meditation
vermitteln Fahigkeiten, mit denen berufs-

spezifischer Stress besser reguliert werden

kann als ohne diese Fahigkeiten. Der Me-

chanismus lauft tiber die subjektive Stress-
wahrnehmung und tiber den Umgang mit

Stressoren. Nachfolgend seien die Wirkbe-

reiche zusammengefasst:

» Wirkbereich der Salutogenese: MBI
haben eine allgemein gesundheitsfor-
dernde Wirkung. In der Gesamtbetrach-
tung bedeuten bessere Gesundheits-
werte von Polizeikridften eine hohere
Lebensqualitidt, und dies wiederum
manifestiert sich in einer hoheren Ar-
beitsmotivation.

» Die Wirkung bei stressbedingten Folge-
erkrankungen manifestiert sich an zahl-
reichen physischen und psychischen
Stress-Markern sowie im subjektiven
Wohlbefinden. Im Bereich der psy-
chosomatischen Beschwerden kénnen
Schlafprobleme, chronische Schmer-
zen, Depressivitdt und Angsterkran-
kungen gelindert werden. AuBBerdem
zeigen sich Effekte bei Burnout-Nei-
gung und Alkoholmissbrauch.

» Im Bereich Posttraumatischer Stress-
belastung (PTSD) wird zwar nicht die
Heftigkeit des Erlebens verringert, aber
Heilungsprozesse konnen durch MBI
unterstiitzt werden.

> Wirkung von MBI auf das Sozialverhal-
ten bzw. das Risiko von Fehlverhalten
im Einsatz: MBI wirken sich auch posi-
tiv auf die Affekt- und Verhaltensebene
aus. Aggressivitat als Stress-Marker ist
im Kontext des Polizeiberufs besonders
relevant, weil gestresste Einsatzkrifte
eine ,kiirzere Ziindschnur®“ haben,
es also zu dienstlichem Fehlverhal-
ten kommen kann. Eine Intervention
aus dem Spektrum der MBI kann hier
ansetzen, indem Frithzeichen fiir die
eigene Argerlichkeit rechtzeitig bemerkt
und reguliert werden konnen (emotio-
nale Reaktivitit), bevor sie zu ausagier-
ter Aggression wird, ohne jedoch die
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Féahigkeit zur dienstlich notwendigen

Reaktionsfiahigkeit einzuschrianken.

Aus demdargelegten Forschungsstand zu
MBI im Polizeibereich leiten sich enorme
Anwendungspotentiale in allen Bereichen
polizeilicher Organisationsstrukturen ab:
Innerhalb der Organisation haben MBI das
Potential, der Gesundheitsprivention zu
dienen (Umgang mit chronischen, organi-
sationsbedingten Stressoren wie z.B.
Schichtdienst) sowie Fiihrungsstile um
das Element ,,Achtsamkeit zu bereichern
(,,mindful leadership®). Im Einsatz haben
MBI das Potential, dass sich Einsatzkrifte
von akuten, operationalen Stressoren we-
niger ,,stressen” lassen. Aullerdem konnen
sich ihre Performanz und die Aufmerk-
samkeit im Einsatz sowie das Entschei-
dungsverhalten sowie die Qualitit der In-
teraktion mit der Bevolkerung verbessern.
Nach dem Einsatz haben MBI das Poten-
tial, die Verarbeitung von Belastungssitua-
tionen zu erleichtern, beispielsweise
im Rahmen von Begleitangeboten zu

! Beamtinnen und Beamte, die mit dem Studium
gleichzeitig die Laufbahnpriifung zum Aufstieg
vom mittleren in den gehobenen Polizeivollzugs-
dienst vollziehen.

2 Grundlegend hierzu der auch ohne neurowis-
senschaftliche Kenntnisse gut verstindliche Text
von Paulson et al. 2013.

3 Grundlegend und allgemein verstindlich wird
der Mechanismus, wie Stress durch Meditation
reduziert wird, erkldrt von Paulson et al. 2013.

4 Einen Uberblick iiber Achtsamkeit in Arbeits-
welten bieten Chang/Gusko et al. 2019. Miksch/

psychosozialen Hilfen. In Ausbildung und
Studium kann der gesundheitsférdernde
Umgang mit Priifungsstress und Leis-
tungsdruck verbessert werden.

Zum Ausblick ein Blick auf aktuelle
Forschungsdesiderate: Da das Forschungs-
feld an der Schnittstelle von Polizei-,
Resilienz- und Meditationsforschung
noch jung ist, ist Forschung in folgenden
Bereichen anzuregen: Erstens stellt sich die
Frage, inwieweit die zahlreichen Befunde
zur kognitiven Resilienz in Hochrisiko-
Situationen im Militdr (beispielsweise
zum Waffeneinsatz) auf den Polizeibe-
reich iibertragbar sind. Zweitens bezie-
hen sich bisherige Untersuchungen auf
Kontrollzeitrdume bis etwa drei Monate.
Zukinftige Forschung sollte den Unter-
suchungszeitraum pré/post verldngern.
Drittens sollte noch ausgeleuchtet werden,
wie MBI sich auf das Sozialklima inner-
halb der Organisation auswirken (insbe-
sondere Mindful Leadership als Fiihrungs-
ansatz).

Ostermaier 2024 sowie Sandbothe/Albrecht
2024 sind einschligig fiir Achtsamkeit in der
Hochschulwelt.

S Einen Uberblick bieten Vadvilavicius et al.
2023.

8 Empfehlenswert die populirwissenschaftlichen
Werke von Jha 2022 fiir die deutsche Version,
JHA 2021 fiir das amerikanische Original
m.w.N. Krick et al. 2023 und Krick/Felfe 2020b
evaluieren ihr Stirken- und Ressourcenpro-
gramm an einer aus Militdr- und Polizeiange-

horigen gemischten Zielgruppe.
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7 Vgl. beispielsweise Kaplan et al. 2017 oder
McDonald et al. 2021.

8 Nennenswert jedoch Krick/Felfe 2020a.

® Fiir einen Uberblick siehe Trinkle 2024a.

10 Der Vergleichsgruppe wurde ein kostenloses
Training nach der Testphase angeboten.

W https://centerhealthyminds.org/news/early-
research-suggests-mindfulness-training-impro
ves-mental-health-outcomes-in-police-officers
(13.01.2025).

12 Ebd.

13 Die , cortisol awakening response* ist ein
Marker fiir die chronobiologische Kortisolkurve;
mit ,,awakening‘ ist der Messzeitpunkt beim
Aufwachen am Morgen gemeint.

14 Die gebildeten Kategorien, um die For-
schungslandschaft iibersichtlich darstellen zu
konnen, sind nicht trennscharf. Alkoholkonsum
und Schlafprobleme sind Faktoren, die in ver-
schiedene Felder reinspielen.

15 Es handelt sich um eine Teilstudie der Oregon-
Daten (vgl. Christopher et al. 2016; Christopher
etal. 2018).
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