Stefanie Trankle

Mindfulness-based interventions
in polizeilicher Hochschullehre,
Praxis und Forschung

Abstract

Mindfulness-based interventions (MBIs) sind in der deutschen Polizei-
welt noch nicht so recht angekommen. Zwar finden sich punktuell en-
gagierte Ansdtze, aber eine klare Strategie ist in Deutschland nicht zu
erkennen. Hier setzt das vorliegende Kapitel an. Er soll verdeutlichen,
dass Achtsamkeitsangebote auch in der Polizeiwelt méglich sind und
dass gerade die Ausbildungsphase — hier am Beispiel des Studiums fur
die Zulassung zum gehobenen Polizeivollzugsdienst — die Chance ist,
um Studierende nicht nur mit den nétigen Stressmanagementkompe-
tenzen fur den Lernalltag und die Prifungsphasen auszustatten, son-
dern ihnen auch Ressourcen zur Stérkung ihrer mentalen, kognitiven
und sozialen Resilienz fur ein herausforderndes Berufsleben mitzuge-
ben. Deshalb wird aus der eigenen Hochschullehre berichtet, d.h, das
Kapitel beschreibt, in welchem Setting seit einigen Jahren Achtsam-
keitskurse im Rahmen von Wahimodulangeboten durchgefuhrt wer-
den und welche Erfahrungen die Autorin und ihre Kursteilnehmenden
damit machen. Dann wird der Fokus geweitet, um aus der internatio-
nalen Polizeipraxis und Forschung zu berichten, wie es um das Thema
mindful policing — Achtsamekeit in der Polizeiwelt — bestellt ist.

Einleitung

Mit seinen drei Kameraaugen nahm er uns direkt ins Visier. Die Studieren-
den meines Wahimodulkurses waren barfuf im Gras auf dem Sportplatz
der Polizeihochschule. Die Gruppe begann gerade in aller Stille mit einer
Meditationstbung im Gehen, den Blick gesenkt, manche mit geschlos-
senen Augen. Da bemerkte ich den Méhroboter, der sich beharrlich Gber
den Rasen auf uns zu futterte. Die Gruppe sollte nicht unterbrochen wer-
den. Doch wie kommuniziert man mit einem riesigen Méhroboter? Auf
Winken reagierte er nicht. In den Weg stellen half auch nicht. Als ich den
Kniff raushatte, konnte ich ihn in eine andere Richtung dirigieren. Durch
meine Umschubsmandver aufmerksam geworden, kam ein Student
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vom Volleyballfeld am Ende des Sportplatzes zu mir hertber: »Was ma-
chen die da?«, fragte er, auf seine Kommiliton:innen zeigend. »Gehmedi-
tation«, erklérte ich ihm, »jeden Schritt bewusst und wohlwollend wahr-
nehmen. Damit nicht die Gedanken umherwandern, sondern die FliRe.«
Mit einem verblufften Blick auf die Klangschale in meiner Hand murmelte
er vor sich hin: »Wow, dass es sowas bei uns gibt!«

Polizeistudierende sind, wie Studierende anderer Studiengdnge
auch, mit Prifungsangst, Leistungsdruck und organisatorischer Multi-
belastung sowie mit selbstgemachtem Freizeitstress konfrontiert. Zu-
sdtzlich bringen sie Berufserfahrung mit, und zwar in Form téglicher
Konfrontation mit menschlichem Leid, Gefahren fur sich und ande-
re sowie komplexen Entscheidungs- und Handlungsanforderungen.
Selbstregulation, Stressmanagement und Resilienz kommmen dagegen
im Lehrplan eher theoretisch vor.

An der Hochschule fur Polizei Baden-Wurttemberg' jedoch gibt es
seit 2021 ein regelmdRiges Angebot, das von der Autorin im Rahmen
des Wahlmodulbereichs flr Studierende im Hauptstudium angeboten
wird.Das Ziel des vorliegenden Beitrages besteht darin, Mut zu machen:
Es ist moglich, auch an einer Polizeihochschule Achtsamkeitskurse zu
implementieren. Da MBIs in der Polizei als Berufsfeld in Deutschland
bislang nur vereinzelt zu finden sind, weitet der Beitrag den Blick: MBIs
sind international nicht nur in den Sicherheits- und Ersthelfendenbe-
rufen breit verankert, sondern auch bestens empirisch validiert.

In Abschnitt 2 wird vorgestellt, mit welchem Setting es gelungen ist,
die Kurse zu implementieren. Auch die Studierenden kommen zu Wort:
Auf Basis einer qualitativen Auswertung wird berichtet, welche Erfah-
rungen sie im Kurs machen. Die Erfahrungen an der eigenen Hoch-
schule werden dann in der Polizeipraxis als Berufswelt verortet.

1 Das bezieht sich auf den Bereich der sogenannten Kernhochschule, Cam-
pus Villingen-Schwenningen, Schwarzwald.
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Wdhrend MBIs, wie oben erwdhnt, in der deutschen Polizeiwelt noch
nicht so recht angekommen sind, lohnt sich der Blick in die interna-
tionale Welt, wo es in den Sicherheits- und Ersthelfendenberufen ein
breites Praxisfeld gibt (Abschnitt 3).

Wie es mit der empirischen Fundierung von MBIs im Polizeikontext
aussieht, wird in Abschnitt 4 mit Blick auf die internationale Stress- und
Resilienzforschung berichtet. Sie untersucht die Wirkung von MBIs auf
die physische und psychische Resilienz, auf die kognitive Resilienz (Auf-
merksamekeit, Entscheidungsfahigkeit), auf Affekte und Verhalten (Ag-
gressivitat und Fehlverhalten im Dienst), fur soziale Resilienz (Sozialkli-
ma) sowie als Fuhrungsstil (mindful leadership).

MBSR-Kurse als Lehrveranstaltung

an der Hochschule fur Polizei Baden-Wurttemberg
Die Kurse, von denen hier berichtet wird, finden an der Schnittstelle von
Polizei- und Hochschulwelt statt. Drei Erfahrungskontexte werden dafur
zusammengebracht: Als Dozentin? an der Hochschule fur Polizei Baden-
Wurttemberg (HfPoIBW) kann ich die Infrastruktur nutzen, als Sozialwissen-
schaftlerin interessieren mich die wissenschaftlichen Grundlagen, und
als zertifizierte Trainerin fur Stressreduktion durch Achtsamkeit (MBSR),
Achtsamkeitstraining fur Studierende (MBST® 1.0) und Qigong gebe ich
leidenschaftlich gerne Achtsamkeitskurse fur die Studierenden.

Wie sind die Rahmenbedingungen? An der HfPoIBW mit Campus
in Villingen-Schwenningen (Schwarzwald) studieren Anwérterinnen
fur den gehobenen Polizeivollzugsdienst. Der Studienabschluss stellt
gleichzeitig eine Laufbahnprifung dar. Die Zeugnisverleihung ist fur
die Absolventinnen ein groRer Tag, weil ihre blauen Schulterklappen
durch silberne ersetzt werden und sie in eine héhere Gehaltsgruppe
und eine hoéhere Laufbahn (gehobener Dienst) beférdert werden. Die
Studierendenschaft besteht zu etwa zwei Dritteln aus jungen Direkt-
einsteigerinnen, die zwar bereits im Studium verbeamtet und mit
Uniform und Waffe ausgestattet werden, aber erst wenige Monate Er-
fahrung »auf der StraRe«gesammelt haben. Etwa ein Drittel der Studie-
rendenschaft besteht aus berufserfahrenen Beamtinnen, die bereits
mehrere Jahre im mittleren Polizeivollzugsdienst gearbeitet haben
und in den gehobenen Dienst aufsteigen wollen. Es gibt verschiedene
Studienzlige, die sich nach Berufserfahrung und nach Berufsorientie-
rung (Schutz- vs. Kriminalpolizei) unterscheiden.

2 Die Autorin hat seit 2010 die Professur fUr Kriminologie und Soziologie inne. Sie
gehort der Kriminalwissenschaftlichen Fakultét an.
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».. offline ..« lautet der Titel der von mir angebotenen Achtsamkeitskur-
se, weil es darum geht, hin und wieder aus der stéindigen Verfugbarkeit
und dem Multitasking auszusteigen und sich auch in stressigen Zeiten
bewusste Pausen zu génnen. Wie ldésst sich ein solches Setting in den
Studienalltag integrieren? Zundéichst galt es, eine geeignete organisa-
torische Verortung zu finden.® Zwar kommt der gesetzliche Rahmen
des behdrdlichen Gesundheitsmanagements in den Sinn. Dieser Weg
wurde jedoch wegen burokratischer Hurden und vieler Limitationen
verworfen. Stattdessen habe ich mich entschieden, die Méglichkeiten
des Curriculums zu nutzen: Die Kurse werden im Rahmen des Wahl-
modulbereichs ausgeschrieben, in dem die Studierenden im Haupt-
studium Kurse freiwillig belegen kénnen. Da sich die Kurse deputats-
relevant abrechnen lassen, sind sie unabhdngig von den anderswo so
leidigen Finanzierungsfragen.

Fur die Studierenden hat die Veranstaltung den Stellenwert einer
Lehrveranstaltung, d.h., eine Teilnahme ist ECTS*-relevant und z&hlt
zur Gesamtnote. Die Ansiedelung im curricularen Angebot bedeutet
fur die Dozentin, dass die Kurse im Hauptamt und deputatsrelevant
durchgefuhrt werden kénnen. Auf dem Campus hat sich ein klei-
ner Raum gefunden, aus dem zur Kurszeit die Bestuhlung heraus-
gerdumt und die von der Hochschule zur Verfligung gestellten Sitz-
kissen, Matten etc. herausgeholt werden. Die Kurse finden abends,
am Ende des Vorlesungstages, auf dem Campus statt. Damit sie als
Lehrangebot anerkannt werden, mussen curriculare Vorgaben be-
achtet werden, d.h, es muss ein benoteter Leistungsnachweis ein-
gefordert werden, der als Erfahrungsbericht mit wissenschaftlicher
Reflexion konzipiert ist. Der Unterricht erfolgt sékular und profes-
sionell im MBSR-Formait, d.h. mit Zertifizierung durch und nach den
Richtlinien des Verbandes MBSR-MBCT.® Soweit die Beschreibung —
und wie ist seine Resonanz?

Wird das Angebot angenommen?

Die Zweifel aus der Anfangsphase waren schnell beseitigt: Das Wahl-
modulangebot stéRt auf reges Interesse bei den Studierenden und
die Kurse sind x-fach Uberbucht. In der Anmeldephase erreichen

3 Eine ausfuhrlichere Darstellung von Erfahrungswerten und Empfehlungen
findet sich in Tréinkle 2024b.

4 ECTS-Punkte sind das seit der Bolognareform eingefuhrte europdische stan-
dardisierte Bewertungssystem an Hochschulen.

5 Das ist der Verband der Achtsamkeitslehrenden MBSR-MBCT; siche mbsr-
verband.de [letzter Zugriff 0111.2024].
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mich zahlreiche E-Mails von Studierenden, die ihre persdnliche Situa-
tion schildern und begrinden, warum sie hoffen, Uber die Warteliste
nachriicken zu kénnen.

Wer meldet sich an?

Die Erfahrung der ersten Kurse zeigt, dass es vor allem die jungen
weiblichen Studierenden sind, welche das Kursangebot annehmen.
Vielleicht ist die Ungleichgewichtung auch ein Interaktionseffekt, da
die Kursleitung ebenfalls weiblich ist. Obwohl die Geschlechtervertei-
lung in den Studienjahrgéingen paritatisch ist, machen mdénnliche Stu-
dierende in den Kursen nur etwa ein Viertel aus.

Die Teilnehmenden bringen in der Regel keine nennenswerten Er-
fahrungen im Bereich Meditation mit. Ab und zu entsteht das Interesse
Uber klassische Kampfsportarten, die mentale Fokussierungstechni-
ken einsetzen. Einige nutzen sporadisch Apps auf dem Handy oder Yo-
gavideos auf Youtube. Was sie dann zur Anmeldung motiviert, ist die
Feststellung, dass das Uben ohne persénliche Begleitung und Gruppe
sie nicht vorwdrtsbringt. Der Wunsch nach einem festen Rahmen ent-
steht aus der Erfahrung, sich in den digitalen Angeboten zu verlieren
und mehr Zeit mit der Suche nach der perfekten Einschlafanleitung auf
einer Streamingplattform zu verbringen als mit der Ubung selbst.

Welche hilfreichen Erfahrungen® mit Stressbewdltigung ma-
chen die Studierenden, die sie der Kursteilnahme attribuieren?
Vier Themenfelder treten in den Berichten hervor: Stress- und Leis-
tungsmuster, gesundheitliche Belastungen, schwierige Geftihle sowie
Prozesse der Persénlichkeitsentwicklung und welche Rolle die achtsa-
me Ubungspraxis dabei spielt.

An erster Stelle stehen Stress- und Leistungsmuster im Lernalltag,
mit denen sich die Berichte auseinandersetzen, beispielsweise die Er-
kenntnis, dass Selbstzweifel (xDas schaffe ich nicht!«) nicht die Realitdt,
sondern ein Denkmuster sind. Es werden innere Bilder fur die eigenen
Ressourcen (»Kraftquelle«) gefunden. Auch ist von der Uberraschung
zu lesen, dass schon kleine Dinge viel bewirken, um fokussierter, aus-
geruhter und weniger nervés in Prifungen zu gehen. Wie sich Ent-
Spannung Uberhaupt anfuhlt, kann eine vollig neue Erfahrung sein.
Eine Studierende hat den Ausdruck gepragt, mit den Ubungen abends

6 Die Daten enthalten auch umfangreiche Auswertungen zu den einzelnen
formellen und informellen Ubungen und zu den Schwierigkeiten mit der
Ubungspraxis. Diese kénnen jedoch im Rahmen dieses Beitrags nicht aus-
gefuhrt werden.

282



https://doi.org/10.14361/9783839451885-014
https://www.inlibra.com/de/agb
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/

»das Ich zu entknittern«. Eine zentrale Lernerfahrung fur viele ist: »auf
den Koérper héreng, was angesichts der Sportlichkeit der Teilnehmen-
den erstaunlich ist. Es geht darum, Kérpersignale (Schmerzen, Hunger,
Mudigkeit) zu erkennen und zu respektieren: Durch den Kurs realisieren
einige, welchen Stress sie sich mit strengen Fitness- und Ernéhrungs-
plénen bereiten, insbesondere, wie sehr sie sich dabei der Kontrolle
durch technische Gerate (Smartwatch, Apps ..) aussetzen.

Der zweite Themenbereich sind gesundheitliche Belastungen, die
vor allem fur die jungen Studierenden, die noch nicht lebenszeitver-
beamtet sind, existenziell bedrohlich sind, weil sie zur Entlassung fuh-
ren kédnnen. Krankheiten werden in der polizeidrztlichen Untersuchung
versteckt, Behandlungen herausgezdgert bis nach dem Studium, Ver-
letzungen ignoriert, Schmerzen medikamentds unterdrtckt. Daher
wundert es nicht, dass dies ein Kernthema ist, mit dem sich die Studie-
renden in ihren Berichten auseinandersetzen. Hier wird, mal in kleinen
Schritten, malin machtvollen SchlUsselerfahrungen, ausgelotet, inwie-
weit die achtsame Ubungspraxis unterstitzen kann, eine Symptomatik
zu akzeptieren und Linderung zu finden.

Der dritte Themenbereich gilt den schwierigen Geftihlen. Der Vor-
lesungsalltag bietet hinreichend Gelegenheit, um den achtsamen Um-
gang mit Arger zu Gben. Uberrascht hat mich beim Lesen der Berichte,
wie viele Trauererfahrungen thematisiert werden. Hinter dem Studien-
alltag am Campus mit all der sportlichen Aktivitét und fréhlichen Ge-
selligkeit junger Menschen verbergen sich Geschichten von tiefer emo-
tionaler Betroffenheit und Zerrissenheit. Insbesondere miterlebte Suizide
im Dienst oder im sozialen Umfeld spielen eine Rolle, aber auch Sterbe-
begleitung und andere Verlusterfahrungen tauchen als Thema auf.

Der vierte Themenbereich umfasst Prozesse der Persénlichkeitsent-
wicklung. Qualitéiten des inneren Erlebens werden entdeckt: Dankbar-
keit, Akzeptanz und Mitgefuhl. Auch setzen sie sich mit Lebensentschei-
dungen auseinander, die zum jungen Erwachsenenalter gehoéren. Ab
und zu wird durch den Kurs auch eine Auseinandersetzung mit dem
Berufswunsch angestofben.

Mindful policing

Mindfulness in der internationalen Polizeiwelt

Ist Meditation in polizeilichen Praxiswelten verbreitet? Gibt es Polizist:in-
nen, die formell oder informell in ihren Dienstalltag Achtsamkeitstlbun-
gen einbauen? Gibt es dafur Kursangebote? Der in der angloamerika-
nischen Fach- und Wissenschaftswelt gebréuchliche Begriff mindful
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policing” holt das Konzept der Achtsamkeit in die Polizeiwelt.Im engeren
Sinne ist damit gemeint, dass Polizistinnen auf ihr Stresslevel achten
und Kompetenzen erwerben, die ihre Stressmuster auf gesundheits-
férderliche Weise reduzieren: erstens im Kontext der Sicherheits- und
Risikoberufe, zweitens im Kontext der Ersthelfendenberufe. Im weite-
ren Sinne ist auch gemeint, bei der Gestaltung von Polizeiarbeit nach
innen und auRen eine achtsame Haltung einflieRen zu lassen, ob im
Kontakt zu BUrgerinnen, im Team oder im FUhrungsverhalten. Beide
Uberschneiden sich, setzen aber unterschiedliche Akzente.

Erste Ansatze fur mindfulness sind vor etwa 25 Jahren in amerikani-
schen Sicherheits- und Risikoberufen festzustellen, vor allem im Militér.
Spdter folgten Polizei und Feuerwehr. Vor allem in den USA wird das
Konzept zur Unterstlitzung der Einsatzkréfte, insbesondere solcher in
High-risk-Einsd&tzen, schon I&éinger angewandt. Das Setting findet brei-
te Anwendung im US-amerikanischen Militér, wo es auch finanziell
mit hohen Summen durch die Behérden geférdert wird. Das Interesse
richtet sich vor allem auf Soldat:innen ready for deployment, d.h.in der
intensiven Ausbildungsphase vor dem Einsatz in Kriegs- und Krisenge-
bieten (vgl. Johnson et al. 2014). Das Interesse des Militars erklart sich
aus den Anforderungen der Einsatze: klare Situationsbeurteilung, feh-
lerfreie Entscheidungen, Emotionsregulation vor allem in Einsétzen mit
Waffengebrauch. Auerdem ist fur das Militér die psychische Regene-
ration von Truppen, die aus dem Einsatz zurlickkehren, von héchstem
Interesse. Pionierleistungen hat hier Amishi Jha (vgl. 2022) geleistet,
die auf Basis ihrer neuropsychologischen Forschungen die NATO, das
World Economic Forum und das Pentagon berét.®

Ein zweiter Kontext, in dem sich mindful policing entwickelt, sind die
Ersthelfendenberufe oder auch Blaulichtberufe, im Amerikanischen
first responder genannt: Polizei, Feuerwehr, Notarztteams. Hier geht es
um die psychosomatische Resilienz der Einsatzkréfte. Es gibt eine Reihe
unterschiedlicher Ansditze, die meisten sind jedoch zumindest inspiriert
von MBSR. Die International Association of Chiefs of Police (vgl. IACP 0.J.)
hat ein Toolkit zum Thema mindfulness erarbeitet, um das Wohlbefinden
und die Stressregulation von Polizeikréiften zu stérken. Der Community
Policing Dispatch (vgl. 0.A. 2021) ist der Newsletter des staatlichen Office
of Community Oriented Policing Services. 2017 wurde das Thema mind-
fulness breit aufgegriffen und zur Anwendung empfohlen. Die Wissen-

7 Korrekt ware die Ubersetzung »achtsame Polizeiarbeit, allerdings sollte diese
meines Erachtens vermieden werden. Besser ist es, beim Original zu bleiben
oder von Achtsamkeit fUr Polizeibeamtinnen« zu sprechen.

8 WeiterfUhrend aus Sicht der Polizeipraxis vgl. beispielsweise Pandya 2017.
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schaftlerinnen Christopher/Hunsinger et al. (vgl. 2018) haben ein polizei-
spezifisches Setting entwickelt und evaluiert, das unter dem Akronym
MBRT (mindfulness-based resilience training) gefuhrt wird. Die auf den
Polizeibereich spezialisierte Forschungsgruppe am Center for Healthy
Minds von Richard Davidson formuliert Strategien fur die erfolgreiche
Implementation von MBRT (vgl. Grupe/Smith/McGehee 2021).

In der deutschen Polizeiwelt ist diese Entwicklung, zurtickhaltend
ausgedrtickt, noch kaum angekommen. Punktuell gibt es Ansétze, aber
eine grokere Strategie ist nicht zu erkennen oder mir nicht zugénglich.
Wdahrend Meditationsangebote in deutschen Berufs- als auch in Bil-
dungswelten weit verbreitet sind, »fremdelt« der Polizeibereich damit.
Dabei ist Meditation in der Polizei durchaus anschlussféhig: Inspiriert
von traditionellen Kampfsportarten werden Atemtechniken und men-
tale Ubungen mancherorts in das Einsatztraining integriert. Unter dem
Stichwort smentale Stérke« wird die Einsatztauglichkeit trainiert. Ange-
bote, die das ganze Mindfulness-Spektrum einbeziehen, sind jedoch nur
vereinzelt vorhanden? Leicht zu finden sind Angebote im Rahmen der
behdérdlichen Gesundheitsprdvention der Prasidien, in denen Achtsam-
keit als Nebenaspekt bzw. in Mischformaten mitgefuhrt wird (Yoga, Bo-
genschiefen etc.). Programme, in denen Achtsamkeit >pur« im Setting
eines Meditationskurses gelbt wird, gibt es allerdings seltener. Anders
verhdlt es sich jedoch im baden-wurttembergischen Polizeiprésidium
Offenburg,® wo ein breit geféchertes Achtsamkeitsprogramm durch
die Fuhrungsspitze gefordert wird (vgl. Renter 2022). Die Besonderheit ist,
dass das Programm nicht im Bereich des betrieblichen Gesundheits-
managements angesiedelt ist, sondern eine eigene Finanzierung erhdilt.
Das Présidium sorgt auch fur die Zertifizierung des hausinternen Teams,
dessen Seminare sich an alle Beschdiftigten richten.

Forschungsstand zu mindful policing

Wo findet man Anwendungsforschung zu MBIs im Berufsfeld Polizei?
Disziplindr verortet ist das Forschungsfeld in der Stress- und Resilienz-
forschung, die fachlich zur Psychologie, den Neurowissenschaften, aber
auch der Medizin gehért, denn es geht hier in erster Linie um die Ge-
sundheit und die Einsatztauglichkeit von Einsatzkréften. Innerhalb dieses
Feldes gibt es zum einen eine breit geféicherte Mindfulness-Forschung,
zum anderen Polizeiforschung, die sich mit den Folgen berufsspezifi-

9 Fur einen Uberblick vgl. Tréinkle 2024b.

10 Die Autorin dankt Frau Kriminaloberkommissarin Jennifer Knapp, Polizeiprdsi-
dium Offenburg, fur die Mitteilung im Januar 2024.
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schen Stresses befasst (vgl. Trankle 20240). Es ist die Schnittstelle aus
diesen beiden Bereichen innerhalb der Stress- und Resilienzforschung,
die hier von Interesse ist. International (mit Fokus auf den angloameri-
kanischen Forschungsraum) liegen einige Dutzend Studien vor, deren
Studiendesign auf die Wirkung von MBIs auf polizeiliche Einsatzkréfte
abzielt. In Deutschland jedoch gibt es hach meiner Kenntnis keine Stu-
dien — was nicht verwundert, da es jo auch kaum MBIs in der Praxis gibt.

Der Schwerpunkt der Forschung liegt eindeutig auf der Salutoge-
nese im Rahmen der Stress- und Resilienzforschung: Inwiefern kann
durch MBIs die berufsspezifische Stressbelastung von Polizeikréften
minimiert werden? Ein erster Aspekt der Mindful-policing-Forschung
ist eher praventiv und auf Alltagsbewdltigung ausgerichtet. Es geht
darum, wie durch MBIs die Gesundheit erhalten werden kann. Trainings
auf der Basis von Achtsamkeit und Meditation vermitteln Fahigkeiten,
mit denen berufsspezifischer Stress besser reguliert werden kann als
ohne diese Fdhigkeiten. Der Mechanismus léuft Gber die subjektive
Stresswahrnehmung (vgl. Chen/Grupe 2021; Hoeve et al. 2021). Die Wir-
kung manifestiert sich an zahlreichen Stressmarkern (somatische Be-
schwerden, Schlaf, Affekte) sowie im subjektiven Wohlbefinden. MBIs
verbessern auch physiologische Stressmarker bei Polizeikréften wie
beispielsweise die Herzfunktion oder Cortisolausschuttung (vgl. Chris-
topher/GoerIing et al. 2016). In der Gesamtbetrachtung bedeutet eine
Meditationspraxis bessere Gesundheitswerte von Polizeikréften und
eine hoéhere Lebensqualitat (ofﬁcer Wellbeing), und dies wiederum
manifestiert sich in einer héheren Arbeitsmotivation.

Ein zweiter Bereich der Mindful-policing-Forschung sind stress-
bedingte Folgeerkrankungen, d.h. chronische psychosomatische Be-
lastungen. Kann eine Mindfulness-Praxis Schlafprobleme, chronische
Schmerzen, Depressivitét und Angsterkrankungen, Burnout-Neigung
und Alkoholmissbrauch von Polizeibeamt:innen lindern? Zwei Beispie-
le aus der Befundlage: Den Zusammenhang von Mindfulness-Training
und Alkoholmissbrauch sowie Burnout unter Polizeikréften untersu-
chen Rehder et al. (vgl. 2021). Die Ergebnisse weisen darauf hin, dass es
zwischen der Teilnahme am polizeispezifischen Mindfulness-Training
(MBRT) und Alkoholkonsum einen indirekten Zusammenhang gibt: Das
Training verringert die Burnout-Werte und dadurch sinkt der Alkohol-
konsum. Die Befunde deuten darauf hin, dass MBRT Féhigkeiten vermit-
telt, um im Polizeidienst besser mit organisationalen und operationa-
len Stressoren umgehen zu kénnen. Achtsamkeit scheint ein Prédiktor
far eine Verringerung von problematischem Alkoholkonsum zu sein,
wdhrend Selbstmitgefihl, also der freundliche Umgang mit sich selbst,
ein Pradiktor fur verringertes Burnout ist (vgl. Kaplan et al. 2020).
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Aus neurologischer Sicht wurde untersucht, ob das MBRT-Training
die Fahigkeit zur Schmerzbewdltigung von Polizeibeamtinnen be-
einflusst. Colgan et al. (vgl. 2021) fanden heraus, dass die im Training
vermittelte Fahigkeit, die eigene Reaktivitéit zu zligeln, eine entschei-
dende Rolle spielt. Mindful nonreactivity ist eine Moderatorvariable, die
zwischen chronischen Stress und Schmerzbewdltigung tritt. Teilneh-
mende, die geringere Werte in ihrer Reaktivitdt erzielten, konnten ihr
chronisches Stresslevel senken — wodurch sich auch die Féhigkeit ver-
besserte, mit kérperlichen Schmerzen umgehen zu kénnen.

Ein dritter Gesundheitsaspekt der Mindful-policing-Forschung gilt
posttraumatischen Belastungsstérung (PTBS). Zu den berufsspezifi-
schen Stressoren gehoéren Einsdétze oder Arbeitsbereiche mit Trauma-
potenzial, die zu primdren Viktimisierungen (durch Gefahrensituatio-
nen oder das Miterleben von menschlichem Leid) und sekunddren
Viktimisierungen (zB. durch Ermittlungsarbeiten im Bereich Kinderpor-
nographie) fuhren kénnen. Zu diesem Thema ist nicht nur die Stress-
forschung an sich umfangreich (vgl. Tréinkle 2024a), sondern auch die
Mindfulness-Forschung. Kernbefunde sind: PTBS-Symptome kénnen
durch Mindfulness-Trainings im Polizeiberuf verringert werden (vg|.
Grupe/McGehee et al. 2021; Gruppe/Stoller et al. 2021). Zwar kann nicht
die Heftigkeit des Erlebens verringert, aber posttraumatische Heilungs-
prozesse kénnen unterstutzt werden (vgl. Grupe/McGehee et al. 2021).

Ein weiterer Forschungsbereich widmet sich dem Sozialverhalten
im Einsatz und der Qualitét der Blrgerinteraktionen. Vor dem Hinter-
grund des Diskurses um illegitime Polizeigewallt (vor allem in den USA)
richtet die Mindfulness-Forschung ihr Augenmerk auf das Risiko von
Fehiverhalten im Dienst durch unerwlnschte Affekte wie Ungeduld
und Reizbarkeit, vor allem, wenn sie in Aggressivitt umschlagen. Ag-
gressivitat als Stressmarker ist im Kontext des Polizeiberufes beson-
ders relevant, weil gestresste Einsatzkréfte eine »klrzere Zindschnure
(Polizeijargon) haben, es also zu dienstlichem Fehlverhalten kommen
kann. In der polizeibezogenen Mindfulness-Forschung geht es daher
darum, wie das Sozialverhalten im Einsatz, konkret die Qualitét der
BUrgerinteraktionen, durch MBIs verbessert und Aggression reduziert
werden kann (vgl. Bergman/Christopher/Bowen 2016; Christopher/
Hunsinger et al. 2018). Eine Intervention aus dem Spektrum der medi-
tationsbasierten Achtsamkeitskurse kann hier ansetzen, indem Fruh-
zeichen fur die eigene Argerlichkeit rechtzeitig bemerkt und reguliert
werden (emotionale Reaktivitét), bevor sie zu ausagierter Aggression
wird, ohne jedoch die Fahigkeit zur dienstlich notwendigen Reaktions-
fahigkeit einzuschrénken. Auerdem wird erforscht, ob Mindfulness-
Trainings helfen kénnen, durch Férderung der Interozeption eigene
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vorurteilsbehaftete Wahrnehmungen zu erkennen. Der Ubungspraxis
und ihrem Einfluss auf die Aggressivitéit von police officers widmeten
sich Ribeiro et al. (vgl. 2020), die an einem kleinen Sample Parameter
zur Ubungspraxis zu Hause unter anderem mittels App-Tracking un-
tersuchten. Ihr Kernbefund lautet: Die Haufigkeit (Frequenz) des Ubens
héngt mit verminderter Aggressivitét zusammen. Aber auch die Dauer
der Praxis ist ein Pradiktor fur verringerte Aggressivitat.

In der Polizei spielen die kognitive Resilienz und die Performanz im
Einsatz eine grofe Rolle: Sich ablenkungsfrei konzentrieren zu kénnen
und auch in Hochstress- und Risikosituationen die richtige Entschei-
dung zu treffen und das richtige Einsatzmittel (Waffe) zu wahlen, ist
lebenswichtig (vgl. Hunsinger/Christopher/Schmidt 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-responder-Berufe zu erweitern. Die experi-
mentell forschende Neurowissenschaftlerin Amishi Jha kommt tGber
das Thema »Aufmerksamekeit« zur mindfulness (vgl. Jha et al. 2022):
Das Arbeitsgeddchtnis ist wichtig fur die AusfiUhrung anspruchs-
voller kognitiver Tatigkeiten, beispielsweise Planen, Entscheidungs-,
Konzentrations- und Merkféhigkeit. Das Arbeitsgeddichtnis kann aber
durch hohe Anforderungen und anhaltenden Stress Uberlastet sein.
Dies gilt vor allem fur Militdrangehérige, die peak cognitive functio-
ning brauchen, um ihre Missionen zu erflllen, dabei aber gleichzei-
tig immensen Belastungen und Risiken ausgesetzt sind. Fur die spe-
zifischen Anforderungen im Militérdienst hat Jha ein vierwdchiges
Format entwickelt, das wesentlich darauf zielt, durch Achtsamkeits-
trainings das Arbeitsgeddchtnis zu unterstttzen: mindfulness-based
attention training. Im Militérkontext wurde untersucht, inwieweit die-
ses Training die kognitive Resilienz puffern« kann (vgl. Jha et al. 2020).
Der Kernbefund lautet: Mindfulness-Training hat einen schitzenden
Effekt auf das Arbeitsgeddchtnis.

In den polizeilichen FUhrungswissenschaften ist das Thema mindful
leadership noch kaum angekommen: Eine qualitative Studie mit me-
ditationserfahrenen Fuhrungskréften stammt aus Kanada (vgl. Sylven
2023). Die explorativ-qualitative Dissertation erforscht mittels Inter-
views und focus groups mit polizeilichen FUhrungskréften, inwiefern
Mindfulness-Praxis ihre Arbeit beeinflusst. Als Wirkbereiche wurden
Performanz, Sozialklima, Wohlbefinden, Selbstkontrolle, Entscheidungs-
verhalten, Konfliktlésungen, Empathie und anderes herausgearbeitet.
Ansonsten ist erstaunlich wenig Polizeispezifisches vorhanden.
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Fazit

»Unser Dienst erfordert den ganzen Menschene, heift es im Leitbild der
Polizei Baden-Wurttemberg. Damit dies méglich wird, braucht es im
Dienstalltag und im Studienbetrieb - bildlich gesprochen — Réiume, in
denen die mit der Uniform verknUpften Rollenanforderungen abge-
legt werden kénnen und die persénliche Seite zum Vorschein kommen
darf. Sich auf einer menschlichen Ebene begegnen und feststellen,
dass dem eigenen Stressempfinden universelle Erfahrungen zugrunde
liegen, schafft Verbundenheit. Achtsamkeitskurse im Studienbetrieb
einer Polizeihochschule erweisen sich als Méglichkeit, solche R&ume
zu eréffnen.

Auf den vorangehenden Seiten wurde die Polizeiwelt als Anwen-
dungsfeld fur MBIs beleuchtet, und zwar an der Schnittstelle dreier
Welten: Polizei, Hochschule und Mindfulness-Community. Der Bogen
wurde von Erfahrungen mit der Implementation und DurchfUhrung fur
Studierende einer Polizeihochschule tber die Praxislandschaft (mind-
ful policing) bis zur wissenschaftlichen Fundierung im Kontext der
Stress- und Resilienzforschung gespannt. Wenngleich in Deutschland
noch wenig verbreitet, zeigen doch die eigenen Erfahrungen, dass es
machbar ist. Die internationalen Forschungsbefunde sind ermutigend,
denn es gibt international ein fest etabliertes und wachsendes Proxis-
feld auch in Sicherheits- und Ersthelfendenberufen.

Far die Zukunft stellt sich die Frage, ob die bisherigen MBSR-Kurse
das methodische Optimum sind. Welches Format passt am besten
zu Rahmenbedingungen, Zielgruppe und der berufsspezifischen Kul-
tur? Um die Akzeptanz in der Polizeiwelt zu erhéhen, kénnte das Setting
»praxisnaher: gestaltet werden. Eine Méglichkeit daftr wére die Uber-
setzung und Anwendung des fUr Sicherheitsberufe entwickelten For-
mats MBRT (siehe oben). Alternativ kann das Setting so variiert werden,
dass es »hochschultauglicher« wird. Der erste Schritt dazu ist bereits
erfolgt: Im Wintersemester 2023/24 wurde an der HfPoIBW erstmals ein
Format ausprobiert, das an die Rahmenbedingungen eines Semester-
ablaufs angepasst ist: das MBST® 1.0. Die Autorin hofft, mit dem eigenen
Kursangebot und der wissenschaftlichen Reflexion die Verbreitung in
der deutschen Polizeipraxis und -ausbildung zu férdern und zum Dis-
kurs Gber achtsame Hochschulen beizutragen.
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