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,Um zum Andern ausgehen zu konnen, muss man den Ausgangsort
innehaben, man muss bei sich gewesen sein, bei sich sein"
Martin Buber (2006, S. 169)

KRISTINA GOTTSCHALL
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In diesem Artikel werden Ergebnisse einer literaturbasierten Bachelorarbeit zusammengefasst. Thematisch werden
Verbindungen zwischen der Haltung der aus dem Buddhistischen stammenden Achtsamkeit, der Ubungspraxis der
Achtsamkeit nach Kabat-Zinn und der Heilpddagogik gezogen und dargestellt. Achtsamkeit kann die Qualitdt der
heilpddagogischen Arbeit in mehrfacher Form steigern: Die Beziehung zu Klientlnnen gewinnt an Prdsenz und Tiefe
und Fachkrdfte erhalten validierte Methoden zur Selbstsorge und Gesundheitsfiirsorge an die Hand. Typische berufs-
bedingte Belastungen und die herausfordernde Stressoren werden ebenfalls einbezogen und erfordern die Ausein-
andersetzung mit Strategien zur Stressbewdiltigung. Eine ethische und anwendungsorientierte Perspektive entsteht,

die alle systemrelevanten Akteurlnnen einbezieht.

Achtsamkeit erfreut sich weltweit zunehmender Popu-
laritdt, wie 10.100.000 Interneteintrage der Suchma-
schine Google zum Begriff ,,Achtsamkeit” (abgerufen
am 27.12.2020) belegen. Neben vielfdltigen praxisori-
entierten Veroffentlichungen ist auch in der Wissen-
schaft ein bemerkenswerter Anstieg der Anzahl von
Forschungen und Studien in Bezug auf Wirksamkeit
der Achtsamkeit insbesondere im medizinischen, psy-
chologischen, psychotherapeutischen Bereich und
in der praventiven Gesundheitsfiirsorge feststellbar
(valtl, 2018, S. 1). Bis zur Jahrtausendwende wurden
bis zu 60 Studien zur Achtsamkeit veroffentlicht, jetzt
sind es jahrlich liber 1000 Arbeiten (ebd., S. 1), belegt
wird dies in der Zusammenschau der American Mind-
fulness Research Association (2021, 0. S.).

Aufgrund der vielfach erwiesenen Wirksamkeit hat
die Achtsamkeit Einzug gehalten in viele helfende
Berufe. Gerald Hiither beschreibt seine Ergebnisse
aus der Neurobiologie und betont, dass Achtsamkeit
aufgrund der besonderen und bewussten Pflege der
Wahrnehmungsfahigkeiten dazu flihrt, dass entschei-

dende neuronale komplexe Verschaltungen entste-
hen und diese eine grundsatzliche Erweiterung und
Aktivierung der Gehirnnutzung bewirken (2010, S. 119
ff.). Laut Hiither ist Achtsamkeit insbesondere fiir die
Abkehr von beschrankten, nicht hinterfragten ge-
wohnten Denkstrukturen eine , wesentliche Unterhal-
tungs- und Wartungsmafnahme fiir ein menschliches
Gehirn", wobei ,menschlich" nicht nur die Zugeho-
rigkeit zur menschlichen Spezies meint, sondern die
ethischen Grundwerte von Menschlichkeit assoziiert
(ebd., S. 123 ff.). Eine achtsame Haltung wird als Weg
beschrieben, der in eine reflektierte und verantwor-
tungsbewusste Lebenseinstellung miindet; dabei ver-
kniipft Hlither die achtsame Haltung auf der Ebene der
Wahrnehmung mit der auf der menschlichen Hand-
lungsebene entstehende Haltung einer Behutsamkeit
(ebd., S. 123).

Achtsamkeit wird in der deutschen Sprache konnotiert
mit einer Aufmerksamkeit gegeniiber jemandem oder
etwas und bezeichnet die bewusste Wahrnehmung
und Beachtung dessen sowie eine Vorsicht und Sorgfalt
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im Verhalten und Handeln, besonders im Umgang mit
anderen (Digitales Worterbuch der deutschen Sprache,
0. J., 0. S.). Nach Kabat-Zinn, Meditationslehrer und
Griinder der Stress Reduction Clinic in Massachusetts,
ist Achtsamkeit zundchst ,,eine Fahigkeit, die wie jede
andere Fihigkeit durch Ubung entwickelt werden
kann" (2019, S. 22). Achtsamkeit wird definiert als eine
Form des Seins, welche sich durch ,,die Bewusstheit,
die sich durch gerichtete, nicht wertende Aufmerk-
samkeit im gegenwartigen Augenblick einstellt” (ebd.,
S. 23). Sie wird als ein ,,Gewahrsein selbst" bezeichnet
und umfasst nicht nur kognitive Fahigkeiten, sondern
alle Gedanken und Emotionen (Williams/Kabat-Zinn,
2018, S. 32).

Historische Urspriinge der Achtsamkeit findet man in
Meditationsiibungen des Buddhismus, die zeitlich 500
Jahre v. Chr. einzuordnen sind (Bodhi, 2018, S. 38 f.).
Hier dient die ,,rechte Achtsamkeit" der Uberwindung
von Leid. In uberlieferten Reden des Buddha werden
vier Ausrichtungen des konzentrierten Beobachtens
und Verweilens genannt: die Bereiche von Kdrper, Ge-
flihle, Geist und beobachtbaren Phanomenen. Kabat-
Zinn spricht der Achtsamkeit ab, etwas rein ,,Ostliches”
zu sein, vielmehr betont er, dass Achtsamkeit, Medi-
tation und das Uben von innerer Stille etwas ,,allge-
mein Menschliches" ist, das in allen Kulturen und zu
allen Zeiten erforscht wurde (Kabat-Zinn, 2015, S. 22).
Ein weiterer wesentlicher Aspekt einer achtsamen Hal-
tung ist das bewusste Mitgefiihl und Selbstmitgefiihl.
Mitgefiihl bezeichnet die Fdhigkeit, Schmerzen und
Leid bei sich und anderen wahrzunehmen sowie die
Bereitschaft, Verantwortung und Fiirsorge zu tlber-
nehmen. Damit werden Eigenschaften wie Mut und
GroRziigigkeit assoziiert. In der tibetischen Sprache
beinhaltet das Wort ,Tsewa" beides: das Mitgefiihl
fliir andere und fiir uns selbst. Das eine existiert im
buddhistischen Sinne nicht ohne das andere (Brink/
Koster, 2013, S. 11). In der westlichen Welt fehlt hadufig
das eine oder andere und das Einiiben von Selbstmit-
geflihl wird deshalb als notwendige Voraussetzung fiir
gesunde Beziehungen zu sich selbst und zu anderen
Menschen betrachtet (ebd., S. 11).

Kabat-Zinn gelang es, eine erlernbare Praxis der Acht-
samkeit durch das MBSR-Konzept (englisch = Mind-
fulness based stress reduction), ein achtwdchiges,
methodisch-didaktisch klar strukturiertes achtsam-
keitsbasiertes Programm zur Stressbewadltigung, seit
1979 auch in die westlich orientierte medizinische
und psychologische Welt zu verbreiten. MBSR wurde
im Kklinischen Bereich entwickelt und von Anfang an
durch Studien wissenschaftlich erforscht. Bereits die
erste veroffentlichte Studie im Jahr 1982 belegte die
Effizienz des Programms bei Patientinnen mit chro-
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nischen Schmerzen (Lohmer/Standhardt, 2013, S. 1).
Konkrete Ubungen vermitteln Prinzipen der Achtsam-
keit, welche im MBSR-Kurs unabhdngig von religiosen
oder spirituellen Aspekten gelehrt wird. Das Ziel des
Kurskonzeptes ist das Erlernen wirksamer Strategien
zur ganz personlichen Stressbewdltigung (Schneider,
2012, S. 7 ff.). Kabat-Zinn betont spezifische Grund-
haltungen, die im Kursprogramm eingeiibt werden
und zum Gelingen einer achtsamen Meditations- und
Lebenspraxis notwendig sind: die Haltung des Nicht-
Urteilens, die Haltung der Geduld, das Bewahren eines
Anfangergeistes, Vertrauen, eine Haltung des Nicht-
Erzwingens, eine Haltung der Akzeptanz und des Los-
lassens (2019, S. 68 ff.).

Hervorgehoben wird die , Auto-Pilot"-Funktion des
Geistes: In einem unbewussten und automatisiertem
Zustand ist der Mensch nur wenig in Kontakt mit dem
eigenen Korper und der eigenen Wahrnehmung seiner
Umweltreize, der personlichen Gedanken und Gefiih-
len und reagiert automatisiert und eher unreflektiert
(ebd., S. 60 f.). Dies kann zur Abstumpfung der Sinne
und zur Entwicklung von Anspannung und Stress fiih-
ren (Schneider, 2012, S. 28). Abbildung 2 veranschau-
licht, wie durch das achtsame Innehalten und Ge-
wahrsein und durch nicht-wertende Beobachtung der
Raum zwischen einem Reiz und einer Reaktion vergro-
Rert wird und die personliche Wahrnehmungs- und
Handlungsfahigkeit reflektierter gestaltet und erwei-
tert werden kann. Der sogenannte ,,Autopilot-Modus"
wird durch die Achtsamkeitspraxis durchbrochen.
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Abb. 1: Unterbrechung des Reiz-Reaktion-Musters durch
Achtsamkeit (eigene Darstellung)

Das weltweit einheitliche MBSR-Konzept hat folgen-
de Schwerpunkte: Schulung der Selbstwahrnehmung,
Entwicklung von mehr Bewusstheit und Prasenz, Stei-
gerung der emotionalen Stabilitdt, Steigerung der
Konzentration, Wissensvermittlung tiber Stress-Reak-
tionsmuster, Stresssymptome und personliche Stress-
muster, Entwicklung eines gesunden Umgangs mit
Stress, Belastungen und schwierigen Emotionen, Lin-
dern von korperlichen und psychischen Beschwerden,
Aufbau eines achtsamen Kommunikationsverhaltens,
Entwicklung einer verantwortungsbewussten und ge-
sundheitsfordernden Haltung im Sinne einer Selbst-
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flirsorge und Anleitung zur konkreten Meditationspra-
xis und ihrer Integration in den Alltag (Schneider, 2012,
S. 7 ff.).

In Deutschland erkennen gesetzliche Krankenkassen
das MBSR-Programm als wissenschaftlich fundierte
PraventionsmaBnahme an und bezuschussen teilwei-
se die Kursgebiihren (Ernst/Esch/Esch, 2009, S. 297).
Auch die Selbstreflexion wird eingeiibt und in Form
von Beobachtungsbdgen als Hausaufgaben mitgege-
ben. Zu betonen ist, dass MBSR ein Ubungsprogramm
ist und die Teilnehmerlnnen angehalten sind, 45 bis
60 Minuten téglich selbstindig verschiedene Ubun-
gen durchzufiihren, damit sich die Grundhaltung der
Achtsamkeit ausbilden kann. Achtsamkeit ist keine
Entspannungstechnik und kann insbesondere am An-
fang eher anstrengend wirken, da das Abschweifen in
Meditationen und das Zuriickholen der Aufmerksam-
keit auf den gegenwadrtigen Augenblick ungewohnt
und frustrierend sein kann (Schneider, 2012, S. 20).
Nach dem Kursende wird weiterhin empfohlen, regel-
maRig die Meditationen und informelle Ubungen im
Alltag beizubehalten. Auf dieser Ubungsbasis kann die
Selbstfiirsorge zunehmen und der ,,Seinszustand" der
Achtsamkeit sich entfalten (ebd., S. 189 f.).

Unterschieden werden formelle und informelle Acht-
samkeitsiibungen. Die formelle Praxis beinhaltet
angeleitete Meditationsiibungen wie Sitzmeditatio-
nen, Atemiibungen, Ubungen aus dem Hatha-Yoga,
die Gehmeditation und eine Meditationsiibung zur
Ganzkorperwahrnehmung, den sogenannten ,Body-
Scan“. Alle Ubungen dienen dem Ziel, die Aufmerk-
samkeit und Prasenz zu schulen, liber eine langere Zeit
wach und achtsam im Augenblick zu bleiben (Kabat-
Zinn, 2018, 0.S.). Auch die Yoga-Ubungen dienen der
eigenen Wahrnehmungsschulung, hier im Sinne der
.Wiedervereinigung von Kérper und Geist” (Schneider,
2012, S. 90). Es geht nicht um korperliches Training.
Hilfreich fiir die eigene Prdsenz und innere Stabilitat
ist es dabei, die Aufmerksamkeit auf den Atem zu len-
ken. Der eigene Atem kann so zum , Anker" fiir die
Verbindung mit dem gegenwadrtigen Moment und dem
eigenen Korpergefiihl werden (ebd., S. 63 ff.).

Die informelle Praxis findet bei alltdglichen und ver-
trauten Aktivitaten statt. Der Fokus wird darauf gelegt,
bei Tatigkeiten wie Kochen, Putzen, Essen, Spazieren
etc. durch Fokussierung auf Sinneswahrnehmungen
eine Gegenwartigkeit im Hier und Jetzt zu spiiren, so-
dass man im Augenblick wirklich prasent ist und sich
nicht gedanklich gleichzeitig woanders aufhadlt. Die-
se Praxis bendtigt keine zusdtzliche Zeit im Leben; sie
beschreibt eher eine Anderung des Bewusstseins und
weniger eine bestimmte Technik (Kabat-Zinn, 2018, o.
S.).
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Positive Auswirkungen der Achtsamkeitspraxis konn-
ten fiir psychiatrische, psychosomatische und stress-
bedingte Erkrankungen, sowie zur Verbesserung
der Lebensqualitdt beispielsweise bei chronischen
Schmerzen und Krebserkrankungen durch Studi-
en nachgewiesen werden (Lohmer/Standhardt, 2013,
S. 1 f.). Der giinstige Einfluss auf die psychische und
physische Gesundheit, das subjektive Wohlbefinden,
die Zunahme einer positiven Affektivitdat und auf die
Steigerung der Lebensqualitat wird mit einer mittle-
ren bis hohen Effektstarke nachgewiesen (Weidenfel-
ler, 2014, 0. S.). Psychologische Wirkmechanismen wie
eine verbesserte Emotionsregulation, die Zunahme an
Aufmerksamkeitsregulation, die Verarbeitung selbst-
bezogener Informationen und eine positive Neube-
wertung werden gefordert (ebd., o. S.). Ein Nachweis
der Effekte wurde durch Hirnuntersuchungen bestd-
tigt. Im EEG und im MRT wurden Veranderungen in
relevanten Netzwerken erkannt, ebenso fiihrt Medi-
tation auf der Ebene der molekularen Steuerung zu
einer Erhdhung von Dopamin und Melatonin und zu
einer Senkung von Cortisol und Noradrenalin, welche
bei Stress ausgeschiittet werden (Esch, 2014, S. 25).
In einer Langsschnittstudie von Holzel et al. konnte
aufgezeigt werden, dass Veranderungen in der grauen
Hirnsubstanz bereits nach der Teilnahme eines acht-
wochigen MBSR-Kurses nachweisbar waren, verbun-
den mit einem Substanzabbau in der Amygdala (Ott,
2019, S. 180 f.). Die Amygdala wird insbesondere bei
Angst und Stressempfindungen aktiviert; somit schldgt
sich die Wirksamkeit der erlernten Stressbewaltigung
neurophysiologisch durch die Verringerung dieser
Hirnsubstanz hier nieder.

In der Fachliteratur der Heilpddagogik taucht der Be-
griff der Achtsamkeit immer wieder am Rande auf,
insbesondere im Hinblick auf die Qualitdat des heil-
pddagogischen Arbeitens und bezogen auf den Auf-
bau einer dialogischen und reflektierten Beziehung zu
Klientinnen (Flosdorf, 2009, S. 33 f.). Das Klientel in
der Heilpddagogik, welche hdufig durch Erfahrungen
von Ausgrenzungen, Anderssein und ,,Behindertsein”
zu einer marginalisierten Gruppe gehort, bedarf eines
besonders achtsamen Umgangs.

Achtsamkeit bezieht den ganzen Menschen mit ein,
sie befasst sich nicht nur mit dem Ausbau von Fach-
kompetenzen, sondern vertieft auch die personliche
Selbstwahrnehmung, Selbstreflexion und Selbstsorge
und beugt psychischer Uberlastung vor (Liitzenkir-
chen, 2004, S. 35). Aktuell ist der berufliche Kontext
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gepragt von Fachkraftemangel und komplexen Her-
ausforderungen. Deshalb sind Selbstsorge und Stress-
management zunehmend wichtige Faktoren, um die
Gesundheit von vorhandenen Fachkrdften zu erhalten
und ein Ausbrennen zu vermeiden. Das Thematisieren
und Evaluieren einer bewusst achtsamen Gestaltung
der heilpdadagogischen Beziehung hat zudem eine Re-
levanz flir mehrere Beziige: zur Qualitatssicherung der
Arbeit im direkten Klientlnnenkontakt, fiir die Anlei-
tung von Auszubildenden und Berufsanfangerinnen
und fiir Reflexionen in Fallbesprechungen.

Heilpdadagogik als eigene Disziplin und Profession
zeichnet sich aus durch ihre ethische Grundhaltung,
die Ausrichtung an Wissenschaftlichkeit und Mehrper-
spektivitdt, durch Ressourcenorientierung, durch die
Sicht auf den Menschen als individuelle Ganzheit und
den Schwerpunkt einer professionellen dialogischen
Beziehungsgestaltung. Aus der synoptischer Zusam-
menschau der Literatur zur Achtsamkeit auf der einen
Seite und zur Heilpddagogik auf der anderen Seite er-
geben sich folgende Beriihrungspunkte und Parallelen
(s. Tabelle Folgeseite):

Erforderliche Grundhaltungen fiir eine gelingende
ethisch ausgerichtete heilpadagogische Praxis konnen
durch Achtsamkeit vertieft werden.

Heilpadagoglnnen wirken in ihrer Person durch dif-
ferenzierte Selbst- und Fremdwahrnehmung und die
Vermittlung dieser wechselseitiger Prozesse sind Kern-
kompetenzen der heilpdadagogischen dialogischen Be-
ziehungsgestaltung (Flosdorf, 2009, S. 17). Die eigene
Wahrnehmung zu schulen, um zum ,Klangkorper"
des/der anderen zu werden wird als Voraussetzung
betrachtet, um emotionale Beriihrtheit empfinden
und diese in Offenheit mit dem Gegeniiber teilen zu
konnen. Das achtsame Wahrnehmen und Einfiihlen in
die Befindlichkeit des Gegeniibers, das Aushalten und
das vorurteilsfreie Akzeptieren kann bisherige Bezie-
hungserfahrungen positiv erweitern, verandern oder
gar korrigieren (ebd., S. 21). In der Gesprachsfiihrung
mit Klientinnen werden das aktive Zuhoren, ein Ge-
wahrsein, eine achtsame Wahrnehmung und Auf-
merksamkeit als zentrale Fahigkeiten betont (Kiessl,
2019, S. 49). In der Arbeit als Helferinnen und Beglei-
terlnnen sind Fachkrafte mit ihren personlichen Be-
ziehungs-, Regulations- und Konfliktfahigkeiten das
wichtigste ,,Werkzeug" ihrer eigenen Arbeit (Hantke/
Gorges, 2019, S. 19), welches notwendigerweise zu
pflegen und instand zu halten ist.

Durch Achtsamkeit und konkrete Meditationsiibungen
werden die Haltungen von Prasenz, von bedingungs-
loser Akzeptanz, Geduld und Vertrauen bei heilpdada-
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gogischen Fachkraften immer wieder verinnerlicht und
vertieft. Die wichtige Fahigkeit zur Responsivitat in der
Beziehungsgestaltung kann erweitert werden (Flos-
dorf, 2009, S. 119). Achtsamkeitsmeditationen helfen,
Automatismen in Gedanken und Handeln zu erkennen
und zu unterbrechen, den sogenannten ,Autopilo-
ten" auszubremsen (Schneider, 2012, S. 28). Dies fiihrt
in der Beziehungsgestaltung mit Klientinnen zu einer
Abkehr von eingefahrenen Denkweisen, zu Offenheit
und Perspektivwechsel.

Die Prasenz und damit auch eine fokussierte Aufmerk-
samkeit bewusst ins Hier und Jetzt, auf das konkrete
Erleben und die Interessen des/der Klientln zu len-
ken, kann fiir Klientlnnen schon eine neue ,,heilsame
Erfahrung" in der professionellen Beziehung werden
(Weiss/Harrer, 2010, S. 22). Durch den Fokus ins Hier
und Jetzt konnen sich Erlebnisse der Vergangenheit
und Sorgen beziiglich der Zukunft relativieren. Indem
Klientlnnen eine achtsame und akzeptierende Haltung
bei Fachkraften erleben und beobachten, kann zudem
ein Lernen am Modell stattfinden und die Selbtakzep-
tanz und in der Folge auch eine Selbstbestimmung ge-
fordert werden.

Die heilpddagogische Zielplanung kann eine neue
Ausrichtung erhalten, die anstatt der Steigerung des
Selbstwertes der Klientinnen die Steigerung des Selbst-
mitgefiihls in den Vordergrund stellt. Das Selbstwert-
gefiihl speist sich meist aus den eigenen Kompetenz-
zuschreibungen in relevanten Bereichen (Neff, 2012, S.
180 f.) und ist in hohem MaRe von Urteilen anderer
und von eigenen Erfolgen abhdngig und eignet sich
von daher weniger fiir die Arbeit mit Menschen, die
aufgrund einer briichigen Biografie mit einem insta-
bilen und verletzlichen Selbstbild leben (Knuf, 2016,
S. 7). Mit Selbstmitgefiihl ist die ,,Féhigkeit und innere
Bereitschaft, sich selbst auch in schwierigen Situatio-
nen mit einer freundlichen, wohlwollenden, anneh-
menden und liebevollen Haltung zu begegnen" ge-
meint (ebd., S. 6). Die achtsame, nicht-wertende und
akzeptierende Wahrnehmung kann dabei helfen, sich
tiberhaupt fiir eigene Empfindungen und Gefiihle zu
offnen, ohne sich zu be- oder verurteilen. Durch eine
Haltung des Selbstmitgefiihls vertieft sich die grund-
satzlich verbindende menschliche Erfahrung, dass alle
Menschen Starken und Schwdchen haben und Men-
schen nicht durch ihre Erfolge oder Misserfolge zu
definieren sind. Gerade in Momenten des Lebens, in
denen das Selbstwertgefiihl durch Krisen und person-
liche Misserfolge leidet, kann Selbstmitgefiihl helfen,
sich selbst versohnlich annehmen zu kdnnen (Neff,
2012, S. 200 f.).

Achtsamkeit bietet durch eine achtsame Kommuni-
kation, durch die Haltung von bewusster Akzeptanz
und Wertfreiheit sowie durch Kurzmeditationen zur
wiederkehrenden Erinnerung an die eigene Prdsenz
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Aspekte

Achtsamkeit

Heilpadagogik

Ethische Orientierung

Ethische Grundlage: Leiden
lindern, Mitgefiihl fordern

Ethische Ausrichtung jedes heilpddagogi-
schen Handelns: fiir die Ausgestaltung der
Menschenwiirde und Entwicklungsfahigkeit
jedes Menschen eintreten

Menschenbild

Einheit aus Korper-Gedanken-
Gefiihlen

Der Mensch wird als Ganzheit einer Kor-
per-Geist-Seele-Einheit und in seinen so-
zialen und personalen Beziigen gesehen

Wissenschaftliche Fundie-
rung

Bedeutsam: westlich ange-
wandte Achtsamkeitskonzepte
basieren auf wissenschaftlichen
Forschungsergebnissen und
bewirken neue Forschungspro-
jekte

Bedeutsam: Interdisziplinaritat der ver-
schiedenen Wissenschaften, Einbezug neu-
er Erkenntnisse wirkt in Praxis hinein (und
umgekehrt)

Haltung der nicht-werten-
den Wahrnehmung

Ziel und Inhalt der Meditati-
onspraxis

Voraussetzung fiir die Leitidee der Heil-

pddagogik der menschenrechtsbasierten
Inklusion und Partizipation im Sinne der
Abkehr von Bewertungen, Ettikettierung
und Klassifizierung von Menschen

Haltung der Geduld

Ziel und Inhalt der Meditati-
onspraxis

Voraussetzung fiir den Aufbau einer heil-
pddagogischen Beziehung mit Menschen
mit Erschwernissen und Beeintrachtigun-
gen, die Zeit, Geduld und individuelle Ge-
gebenheiten erfordern

Forderung von Empathie

Aufbau von Mitgefiihl und
Selbstmitgefiihl entsteht durch
die Haltung der Akzeptanz

Vorausgesetzte psychologische Basisvaria-
ble (neben der Akzeptanz und der Kongru-
enz) fiir die Gestaltung wirksamer, person-
zentrierter hilfreicher und wertschdtzender
Beziehungen

Orientierung an Ressourcen

Durch die Achtsamkeitspraxis
sollen gesundheitsforderliche
Ressourcen freigesetzt und auf-
gebaut werden

Ressourcenorientierte Grundhaltung (Ori-
entierung an Starken und Potentialen) ist

bedeutsam fiir methodisch-didaktische
Planung in der Heilpddagogik

Prdasenz im Hier und Jetzt

Ziel und Definition der Acht-
samkeit als Seinszustand

Bedeutsam fiir den inneren Prozess der
»personalisierten Vergegenwartigung" (Bu-
ber, 2006, S. 284) als Voraussetzung einer
gelingenden dialogischen Beziehungsge-
staltung

Haltung der bedingungslo-
sen Akzeptanz

Ziel, Grundhaltung und Inhalt
der Meditationspraxis

Psychologische Basisvariable und Voraus-
setzung fiir eine personzentrierte dialogi-
sche professionelle Beziehungsgestaltung

Tab.1 Schnittstellen von Achtsamkeit und Heilpddagogik (eigene Darstellung)
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konkrete handhabbare Handlungsansdtze fiir die
Berufspraxis, die sich direkt in einem vertieften und
wertvollen Erleben der Klientinnen spiegeln kénnen.

Je herausfordernder die beruflichen Situationen sind,
desto wichtiger wird eine gesunde Selbstfiirsorge. Nur
so kann die Qualitdat und die Wirksamkeit beispiels-
weise der professionellen Beziehungsgestaltung durch
eine authentischen Aufmerksamkeit, bedingungslose
Akzeptanz und Empathie gewdhrleistet werden (Brink/
Koster, 2013, S. 219). Die Selbstsorge wirkt in zwei Rich-
tungen: hin zur eigenen Gesunderhaltung und Pfle-
ge der eigenen Ressourcen und dadurch auch hin
zur Qualitatssicherung der heilpdadagogischen Bezie-
hungsarbeit.

Selbstsorge wird als ,,positiver Gegenbegriff zu Burn-
out" (Gussone/Schiepek, 2000, S. 107) definiert und
beinhaltet, in Anlehnung an den franzosischen Phi-
losophen und Psychologen Foucault, eine selbst-
bestimmte Haltung eines Menschen, der sich in der
Lebensgestaltung nicht an fremden Normen und Vor-
stellungen orientieren, sondern eine eigene indivi-
duelle ,asthetische” Form finden soll (ebd., S. 108).
Selbstsorge ist dabei auf das eigene Sein bezogen, be-
fahigt aber in ihrer Ausgestaltung zu einer Beziehung
zu anderen und zur Einnahme eines gesellschaftlichen
sozialen Platzes, beispielsweise auch in der Padagogik
(ebd., S. 126 f.).

Selbstfiirsorge hingegen ist die ,,Fahigkeit, mit sich gut
umzugehen, (...), sich zu schiitzen (...), die eigenen
Bediirfnisse zu beriicksichtigen, Belastungen richtig
einzuschatzen, sich nicht zu iiberfordern oder sen-
sibel auf Uberforderungen zu bleiben" (Kiichenhoff,
1999, S. 151). Eine so verstandene Selbstfiirsorge kann
als der Teil der Selbstsorge verstanden werden, welche
Fachkrafte eigenstandig leisten konnen, um sich vor
Uberlastungen selbstwirksam zu schiitzen. Selbstfiir-
sorge zu betreiben wird innerhalb der Heilpadagogik
fiir Professionelle explizit gefordert, da der Erhalt einer
seelischen und korperlichen Stabilitdt in einem direk-
ten Zusammenhang mit der professionellen und ver-
antwortungsbewussten Handlungsfahigkeit erkannt
wird (Greving/Ondracek, 2020, S. 110).

Zu bewadltigende Herausforderungen innerhalb der
heilpddagogischen Tatigkeit sind vielfaltig. Die The-
men und Leiderfahrungen der Klientlnnen selbst
und die Erfordernisse der Begleitung von Menschen
in schweren Krisen kdnnen bei unzureichender Ab-
grenzung zu eigenen emotionalen Belastungen flihren
(Sigl, 2010, S. 97). Ganz besonders in der Arbeit mit
Menschen, die Traumata erlebt haben, ist die Gefahr
einer ,sekunddren Traumatisierung" gegeben, welche
sich durch eine Beeintrachtigung der Lebensfreude,
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vielfdltiger Geflihle des Verlustes eigener Sicherheiten
und durch eine ,Mitgefiihlserschopfung" der Fach-
krafte bemerkbar macht (WeiR, 2016, S. 208 ff.). Hier
durch Selbstfiirsorge entgegenzusteuern ist elemen-
tar. Charakteristisch fiir die Arbeit im psychosozialen
Bereich sind zudem hohe personliche Anforderungen
an Mitarbeiterinnen, an ihre Werte, Haltungen, an
Empathie, Engagement, Verantwortungsbereitschaft,
an die Kompetenz, sich auf Menschen einzulassen,
die in verschiedensten menschlichen Krisen stecken,
an die Fahigkeit, Grenzen zu setzen und dieses Ge-
schehen auch reflektieren, erarbeiten und ausgleichen
zu konnen (Lauterbach, 2015, S. 153). Auf der anderen
Seite stehen hadufig unglinstige institutionelle Arbeits-
bedingungen, die von Arbeitsiiberlastung, Mangel an
Kontrolle, unzureichende Bezahlung und Wertschat-
zung, Zusammenbruch von Gemeinschaft, Fehlen
von Fairness und Vorhandensein widerspriichlicher
Werte gepragt sind (Kaluza, 2018, S. 1), welche zu
enormen chronischen Stressfaktoren werden kdnnen.
Schwerwiegende gesundheitliche Folgen, vielfdltige
Erkrankungen, Depressionen und Einschrankungen
der Geddchtnisfunktionen konnen bei Fachkraften
entstehen. Ein Burnout als ein psychovegetatives Er-
schopfungssyndrom und damit auch der Totalausfall
der Arbeitskraft kann letztendlich das Ergebnis von
chronischem Stress, Uberlastung und mangelnder Co-
pingstrategien sein.

Achtsamkeit als Konzept der Stressbewaltigung und
der Aufbau von Selbstmitgefiihl kann helfen, mit
diesen Belastungen friihzeitig umzugehen, neue Be-
wadltigungsstrategien und Ressourcen aufzubauen,
sowohl individuell als auch institutionell auf der Flih-
rungsebene. Die Einfachheit und Reduktion auf We-
sentliches der Meditationen und Ubungen sind an-
sprechend, leicht umzusetzen und erfordern keine
Hilfsmittel. Auch kurze Ubungen sind nachweislich ef-
fektiv, machen Reaktionen auf der Ebene des Korpers,
der Gedanken und der Gefiihle bewusst, senken das
Erregungsniveau und konnen fiir emotionale Stabilitat
sorgen.

Kritische Anmerkung: Der von der Idee her grundsatz-
lich ganzheitliche und gesellschaftskritische Gedanke
der Selbstsorge im Sinne der Entgegnung einer Fremd-
bestimmung droht zu verfallen und zur Selbstoptimie-
rung fiir die Anpassung an widrige Umstande zweck-
entfremdet zu werden (Reichenbach, 2004, S.198).
Da eine Ausrichtung der Arbeitsbedingungen im So-
zial- und Gesundheitswesen an Selbstsorge und Ge-
sundheit der Mitarbeitenden in der Regel (noch) kein
Standard ist, sind tatsachlich die einzelnen Fachkrafte
(noch) selbst verantwortlich, diese Themen zu verfol-
gen, Selbstsorge und Selbstfiirsorge zu praktizieren,
aber dies ebenfalls nach auRen in verantwortliche
unternehmerische und politische Netzwerke zu kom-
munizieren (Hantke/Gorges, 2019, S. 16 f.).
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Um die heilpdadagogische Beziehung zu Klientlnnen
mit Sinn, Leben und Inhalten fiillen zu konnen, muss
dies achtsam und mit hoher und feinfiihliger Auf-
merksamkeit geschehen. Achtsamkeit ist unstrittig
notwendig und qualitativ wertvoll fiir eine professio-
nelle Beziehungsgestaltung. Das Achtsamkeitskonzept
MBSR nach Kabat-Zinn kann als einen Weg bezeichnet
werden, Achtsamkeit zu erlernen, zu iiben und zu fes-
tigen. Die stressreduzierende Wirkung der Achtsamkeit
ist durch vielfache Studien bewiesen und birgt einen
handhabbaren Ansatz zur Selbstsorge von Fachkraften.
Dennoch sollte die Praxis der Achtsamkeit nicht dazu
dienen, Belastungen im heilpdadagogischen Arbeitsfeld
zu individualisieren und ,weg zu meditieren” (Tholl,
2019, 0.S.). Sie kann im Gegenteil durch ein sensibili-
siertes Bewusstsein zur Verantwortungsiibernahme fiir
menschenwiirdige Verbesserungen und sozialpoliti-
sche Veranderungen fiihren.

In diesem Artikel wurden die Ergebnisse einer Ba-
chelor-Arbeit aus dem Jahr 2020 verkiirzt zusammen
gefasst. Die gesamte Arbeit umfasst weitere kritische
Auseinandersetzungen und praktische Aspekte fiir den
Transfer in das heilpddagogische Arbeitsfeld. Sie ist
im Mdrz 2021 als Monographie in den Wissenschaft-
lichen Beitrdgen im Tectum Verlag erschienen und ist
im Buchhandel unter der ISBN 978-3-8288-4633-3 er-
hdiltlich.
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