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Vorwort

S chon als Kind sagte mir meine Mutter, dass ich (Esther de Bruin) mir
immer ein wenig viel vornehmen wiirde. Es war ein Hinweis, ein indi-
rektes Feedback, um mir deutlich zu machen, dass ich es auch einfach mal
etwas rubiger angehen lassen kinnte, dass ich nicht immer alles zu hundert-
zehn Prozent erledigen miisste. Auf diese Weise hat sie mir gezeigt, dass es
fiir sie nicht notig war, stindig weiterzumachen, die Grenzen immer weiter
zu verschieben, die Latte immer hoher zu legen. Als Teenager verstand ich
gar nicht, was sie damit meinte. Jetzt, da ich selbst Mutter bin und daran
guriickdenke, verstehe ich die fiirsorgliche Mutter besser, die damals etwas
sehr Wahres gesagt hat, die ihrem Kind etwas mit auf den Weg geben wollte,
das sehr wichtig ist, wenn man in einer Welt des Uberflusses, der vielen, ja
oft unbegrenzten Moglichkeiten zurechtkommen mochte.

Das Motto meines Vaters war und ist noch immer »work hard, play hard.
Er war unter oft sehr anstrengenden Bedingungen meist lange unterwegs.
Aber wenn er frei hatte, verstand er es, den Stecker zu ziehen, sich zu ent-
spannen und etwas Schones zu unternehmen, oft gemeinsam mit uns. » Weil
ein Bogen nun mal nicht immer gespannt sein kann«, sagte er dann. Auch
das verstehe ich heute viel besser als damals, jetzt, da ich erwachsen und mit
derselben Hektik wihrend der Arbeit und im Privatleben konfrontiert bin.
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Da gab es also die liebevolle Fiirsorge meiner Mutter und ihre Einladung,
die Latte ab und zu auch mal etwas weniger hoch (oder auf eine realistische
Hahe) zu legen, ihre Fiihigkeit, die Dinge so zu akzeptieren, wie sie sind,
nicht immer nach noch mebr zu streben. Und dann war da die ehrgeizige,

fliefSende Begeisterung meines Vaters, die aber auch deutlich erkennbare Gren-
zen hatte. Vielleicht bestimmt die Kombination aus beidem meinen eigenen
Umgang mit Stress. Wie auch immer, ich bin dankbar dafiir, dass es mir

gelingt, hier ein gutes Gleichgewicht zu finden — auch dank meiner Eltern.

Bei Mindful2Work geht es darum, Grenzen wahrzunehmen und anzu-
passen sowie das zu akzeptieren, was ist. Es geht um das Gleichgewicht
zwischen Leidenschaft, Ehrgeiz und Selbstfiirsorge. Wir kombinieren
drei wirksame Methoden: aktive Bewegung, Yoga und Achtsamkeit, um
stressbedingte Symptome zu reduzieren. Und obwohl die Bezeichnung
Mindful2Work auf die Situation am Arbeitsplatz abzielt, wissen wir, dass
der Umgang mit arbeitsbezogenem Stress natiirlich viel mehr umfasst,
dass es auch um das Gleichgewicht zwischen Privatleben und Arbeit geht,
um ein Gleichgewicht zwischen den Anforderungen der Arbeitswelt und
den Maoglichkeiten und Reserven, tiber die wir in einem bestimmten
Moment verftigen. Oder wie eine Teilnehmerin es formulierte, als wir

sie nach einem geeigneten Namen fiir das Trainingsprogramm fragten:

»Mindful2Work passt. Ich bin wegen stressbedingten Symptomen
hier, die mit der Arbeit zusammenhangen. Aber inzwischen merke
ich, dass das alles nicht nur mit der Arbeit zu tun hat. Die Fahigkei-
ten, die ich erlernt habe, kann ich auf mein gesamtes Leben uber-
tragen. Das Programm konnte deshalb auch genauso gut Mindful-
4Life heiBen.«
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Wenn uns heutzutage jemand fragt, wie es uns geht, enthilt unsere Ant-
wort unabhingig vom tibrigen Inhalt mit groffer Wahrscheinlichkeit die
Worte: »viel zu tun«. Und auch wenn das eine ganze Menge zu implizie-
ren scheint, ist es doch zugleich eine inhaltsleere Phrase. »Viel zu tunc.
Womit? Mit wem? Und auflerdem, warum eigentlich, wenn wir es doch
so gar nicht mégen? »Ein Abend fiir mich« oder »einen Abend mal nichts
tun« sind inzwischen Dinge, denen wir aktiv einen Termin in unseren
iibervollen Kalendern einriumen miissen. Und es ist doch interessant,
dass »viel zu tun« sich vor allem in den Antworten Erwachsener wie-
derfindet, von Kindern hort man das nie oder noch nicht, bis sie es so

oft gehort haben, dass sie es auch ganz selbstverstindlich tibernehmen.

Zu Hause habe ich (Esther de Bruin) irgendwann die » Busy-is-not-allowed«-
Regel eingefiihrt (wir sind eine niederlindisch-englische Familie). Wenn ich
und mein Mann uns gegenseitig erzihlen, was am Tag so geschehen ist (die
» Wie-war-dein-1ag«-Frage), versuchen wir dabei das Wort »busy« nicht zu
benutzen, weil es so nichtssagend ist. Wir haben schliefSlich alle immer viel
zu tun, das ist nichts Besonderes und auch nichts, das einen von anderen
Menschen unterscheiden wiirde. Und es ist manchmal wirklich verriickt,

wie schwierig das ist!

Das Mindful2Work-Programm hat sich aus dem Forschungsschwerpunkt
»Nie mehr Stress« vor einigen Jahren entwickelt. Kollegen, Freunde,
Familienmitglieder, unsere Studierenden und natiirlich wir selbst — jeder
klagte stindig tiber Stress und hatte immer viel, viel, viel, so schrecklich
viel zu tun! Wir alle kannten die stressreduzierenden Effekte von Sport
oder aktiver Bewegung sowie von Achtsamkeitsmeditationen in- und
auswendig. Und so begannen wir mit der randomisierten kontrollier-
ten Studie »Nie mehr Stressl«, in der wir — zusammen mit einer Gruppe
auflerordentlich engagierter Studierender der Universitit Amsterdam —

im Losverfahren junge Erwachsene mit Stresssymptomen zufillig einer
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tiglichen Einheit aktiver Bewegung oder Meditation zuteilten. Und es
gab in dieser Studie noch eine dritte Vergleichsgruppe, Herzfrequenzva-
riabilitit (HRV) Biofeedback, das ebenfalls fiir seine stressreduzierenden
Effekte bekannt war.

Schnell wurde deutlich, dass sowohl aktive Bewegung als auch tig-
liche Meditation und auch HRV-Biofeedback sehr positive Effekte auf
die verschiedenen stressbedingten Symptome zeigte, wie Gefiihle der
Niedergeschlagenheit, Angste, schlechte Schlafqualitit und Affektregu-
lation. Die Studie wurde in der Zeitschrift Applied Psychophysiology and
Biofeedback publiziert (Van der Zwan, De Vente, Huizink, Bogels, De
Bruin, 2015). Interessant war dabei, dass tigliche aktive Bewegung einen
genauso grofSen oder sogar grofleren Effeke auf die Ausprigung des acht-
samen Bewusstseins und des Selbstmitgefiihls hatte wie tigliche Medita-
tion. Dieses Ergebnis wurde in der Zeitschrift Mindfulness publiziert (De
Bruin, Van der Zwan, Bogels, 2016).

So hatten wir Klarheit dariiber gewonnen, dass wir bei den nichsten
Schritten die positiven Effekte von bewusster aktiver Bewegung und Acht-
samkeitsmeditation kombinieren wollten. Yoga war dabei eine logische
Erginzung, da es ein Standardelement in der klassischen Mindfulness
Based Stress Reduction (MBSR) und der Mindfulness-Based Cogni-
tive Therapy (MBCT) ist und einen schonen Ubergang von der Kom-
ponente der bewussten aktiven Bewegung (mit korperlichem Training
unter freiem Himmel) zu den Achtsamkeitsmeditationen im Trainings-
raum bildete. Als die ersten Ideen standen, ging die Entwicklung des Pro-
gramms Mindful2Work ziigig voran. Und als wir Autorinnen und viele
andere Mitglieder des Mindful2Work-Teams uns schliefSlich gefunden
hatten, entstand eine Mischung aus Begeisterung und Uberzeugung, aus
Freundlichkeit und Kraft, Engagement und Freude. Zwischendurch gab
es — wie wahrscheinlich immer im Leben —persénliche und auch arbeits-
bedingte Enttiuschungen und Herausforderungen, aber nichts hielt uns

davon ab, das Programm Mindful2Work fertigzustellen.
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Fiir mich (Esther de Bruin) liegt einer der Samen des Programms Mindful-
2Work in einer ganz anderen Zeit, in der ich mich mit Achtsamkeit noch
nicht so gut auskannte. Wenn ich nach einem langen Arbeitstag miide und
gestresst nach Hause kam, wollte ich mich nach dem Essen und nachdem ich
meine Kinder ins Bett gebracht hatte, einfach nur aufs Sofa legen. Meistens
stand dann aber mein energisches Ich wieder auf und schleppte mich ins Fit-
ness-Studio zum Spinning. Ich wusste und spiirte, dass Sport gut fiir mich
war, und wegen meines anstrengenden Arbeits- und Privatlebens mit einer
jungen Familie vmusste« das sowobl effektiv (Kompensation fiir die iibermii-
[Sige Kalorienzufubr bei meiner sitzenden Titigkeit) als auch effizient sein
(wegen meiner begrenzten Zeit). Spinning erfiillte beide Kriterien! Und am
liebsten wollte ich den Sport auch noch mit sozialen Aktivititen kombinie-
ren. Ich ging mit einer Freundin hin und schlug so zwei Fliegen mit einer
Klappe. Und tatsichlich bemerkte ich, dass es einen groffen — wenn auch
kurzfristigen — Effekt hatte.

Die kirperliche Anstrengung beim Spinning ist so grofS, dass ich dabei alle
Aufmerksambkeit auf meinen Korper richten musste und meine Gedanken und
mein Geist sich fast automatisch berubigten, der Sturm in meinem Geist legte
sich sozusagen, wihrend mein Korper Energie verbrauchte. Obwohl ich am
Ende einer solchen Spinning-Einbeit sehr miide war, fiiblte ich mich geistig
mit neuer Energie versorgt, entstand Raum in meinem Kopf und Inspira-
tion fiir neue Dinge, sodass ich anschliefSend meinen Arbeitslaptop wieder
offnete, um mit diberschaumendem Eifer etwas auszuarbeiten. Das war die
kurzfristige Wirkung, die mir die intensive korperliche Aktivitit einbrachte
und ab und zu noch einbringt. Allerdings fiel mir dabei auch auf, dass diese
Wirkung, so wunderbar sie auch war, nie lange andauerte. Es fiihlte sich
an, als wire mehr nitig. Mein effizientes Ich hatte das Gefiibl, dass man da
noch mehr rausholen kinnte.

Eines Tages blieb mein Blick an einem Poster hingen, das an der Tiir hin-
ten im Spinning-Raum hing: Eine Frau in Sportkleidung, die meditierte. Im
Raum dabinter schien direkt nach der Spinning-Stunde eine »Meditations-
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und Yoga-Stunde« stattzufinden. Zwei verschiedene Inhalte und Trainerin-
nen, die ansonsten nichts miteinander zu tun hatten. Damals kannte ich
mich mit Sport besser aus als mit Meditation, aber meine Neugier war sofort
geweckt. Nicht nur fiir die »Meditations- und Yoga-Stunde«, sondern vor
allem dafiir, dies direkt anschliefSend an die Spinning-Stunde zu machen.
Noch schwitzend ging ich in den angrenzenden Raum. Und dies war der
Samen fiir Mindful2Work, von der Bewegung im Freien zur Bewegung im
Trainingsraum, von der Aktivitit zur Rube, von der Leistung zum Gefiibl,
von der Anspannung zur Entspannung.

In derselben Zeit entstand bei mir (Anne Formsma) in einem Fitnessstudio
in der Nihe dieselbe Idee. Auch ich ging regelmdfSig nach der Arbeit noch
fiir ein intensives Training ins Studio. Ebrgeizig wie ich bin, trainierte ich
50, dass ich stindig an meine Grenzen kam und verschob diese dabei immer
weiter. Ich tat dies mit der Vorstellung, dass es gut fiir mich war. Aber obwohl
ich regelmifSig Sport machte, hatte es nicht die Wirkung, die ich mir davon
erhoffte. Zundichst war ich voller Energie, aber dann auch sehr bald wieder
erschopft. Ich begann dariiber nachzudenken. War so viel iiberhaupt gut fiir
mich? Mir wurde bewusst, dass ich den Sport iiber meinen Kopf (meinen
Willen) betrieb, anstart auf meinen Korper zu horen. Als ich mich néihber
mit den Effekten von Sport zu beschiftigen begann, wurde mir klar, dass die
bekannte Formel »Sport hilt fit« nicht ohne Randbemerkungen auskommt.
Sport erzeugt Energie, verbraucht aber auch Energie. Besonders, wenn wir
schon erschipft sind, ist es relevant, in welchem Umfang wir Sport treiben.
Von dem Moment an, als mir dies klar wurde, ging ich anders an den Sport
heran. Ich richtete mich danach, wie ich mich fiihlte und was gut fiir mei-
nen Korper war, statt danach, was ich mir in Gedanken (in meinem Kopf)
ausgemalt hatte.

Von diesem Moment an machte ich nach dem Sport immer noch ein wenig
Yoga, sodass mein System wieder zur Ruhe kam. Und ich bemerkte, dass ich
so mebr Energie tankte und vitaler wurde. Ich erlebte, dass achtsamer Sport
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und anschliefSendes Yoga fiir etwas GrofSeres standen. Aus dem Korper heraus
leben, statt aus dem Kopf. Auf die eigenen Grenzen hiren diirfen und die
eigene Freundin sein diirfen. Nah bei mir selbst bleiben diirfen und tun, was
sich wirklich gut anfiiblt. Ausgeglichen leben, wobei sich Anstrengung und
Entspannung abwechseln. Ich bin dankbar dafiir, dass wir unseren Teilneh-
menden dieses Prinzip mit dem Programm Mindful2Work vermitteln konnen.

Bei mir (Susan Bogels) war es in dieser Zeit um die Bewegung weniger gut
gestellt. In meinem Kopf war ich noch immer eine Sportlerin, aber in Wirk-
lichkeit hatte ich nach der Geburt meines letzten Kindes vor zehn Jahren
aufgehirt, Sport zu treiben und verbrachte den ganzen lag hinter meinem
Computer. Die einzige Bewegungseinheit bestand aus einem Spaziergang
zum Kaffee-Automaten und zum Drucker und der Fabrt auf dem Fahrrad
zur Arbeit. Die Arbeit war zum Sport geworden. Probleme bei der Blasen-
kontrolle und die Wechseljahre halfen auch nicht wirklich dabei, dass ich
mich wieder aktiv bewegte, mein Korper schien abgeschrieben, wihrend mein
Geist auf vollen Touren arbeitete. Immerbin meditierte ich regelmdfSig und
machte Yoga am Strand, aber das war auch schon alles. Als ich an einem
Workshop von Anne Formsma fiir Betriebsirzte teilnehmen sollte, um das
Programm Mindful2Work aus der Vogelperspektive kennenzulernen, fand
ich ganz unten im Schrank meine Sportschube und den Trainingsanzug, den
ich schon jahrelang nicht mehr benutzt hatte und der komplett aus der Mode
war. »Kann ich iiberhaupt noch joggen?s, fragte ich mich nervis. In dem
kleinen Park mitten in der hektischen Stadt, wo Anne uns anleitete, zwei
Runden achtsam zu laufen, jeder in seinem Tempo, im Bewusstsein unserer
Grenzen, und ich mich bei den Langsamsten wiederfand, spiirte ich, wie
die frische Morgenluft in meine Lungen stromte, die ersten Sonnenstrablen
auf meine Haut fielen, als ich von den Geriuschen der erwachenden Stadt
umringt war, und ich jubelte innerlich: Mein Korper funktioniert noch!
Nach diesen zwei Runden im Park fielen mir die anschliefSenden Bewegungs-

iibungen nicht schwer. Wir standen zusammen im Kreis und bewegten uns
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gemeinsam, die Sonne fiel glitzernd durch die Biume und unsere Schatten
auf das Gras und ich fiihlte mich gliicklich und verbunden. Dann ging die
Bewegung in Yoga iiber, von draufSen nach drinnen. Und das Korpergefiibl
war so intensiv, nach der aktiven Bewegung in der frischen Luft, jetzt in der
stillen Yoga-Haltung in der angenehmen Wirme und im Schutz des Achtsam-
keitsraumes, auf meiner weichen Matte. Und wie still wurde es anschliefSend
in und um mich herum wéihrend der Meditation, ein ganz neues Gefiihl
trotz der jabrelangen Meditationserfabrung. In diesem Moment wurde in
mir der Samen fiir achtsame Bewegung gepflanzt, auf diese Weise gewann ich
neues Vertrauen in meinen Korper. Inzwischen spiele ich wieder regelmiifSig
Tennis, gehe ich zum Yoga. Mein Korper ist wieder wach und im Gleichge-

wicht mit meinem Geist.

Dieses Handbuch zum Mindful2Work-Training besteht aus vier Teilen.
Im ersten Kapitel (Mindful2Work — der Hintergrund) skizzieren wir
die theoretischen Grundlagen fiir die einzelnen Elemente des Programms.
Im zweiten Kapitel (Mindful2Work — der Inhalt) erldutern wir den
Trainingsplan der einzelnen Wochen. In den Anlagen finden sich die
zugehbrigen bewussten aktiven Bewegungsiibungen und die Yoga-Ubun-
gen mit erliuternden Texten und Fotografien.

Daran anschlieflend geht es in Kapitel 3 (Mindful2Work — die Wir-
kung) um die Effekte des Trainings, die tiber die Jahre hinweg qualitativ
und quantitativ untersucht wurden (und auch gegenwirtig noch unter-
sucht werden). Quantitative Studien basierend auf Fragebogen (zu vier
bis funf verschiedenen Befragungszeitpunkten vor und nach dem Trai-
ning) weisen die Effekte mit Blick auf stressbedingte Symptome nach.
Fiir die qualitativen Studien wurde eine Bottom-up-Herangehensweise
gewihlt, in der die Teilnehmenden in Interviews selbst zu Wort kommen
und ihre Erfahrungen mit dem Mindful2Work-Training schildern. Diese
Interviews erginzen das Bild, das sich bereits in den quantitativen Stu-

dien zeigte. Alle Studien bedienen sich standardisierter und strukturierter
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Forschungsmethoden sowie moderner Statistik. Die meisten Studien sind
in anerkannten internationalen wissenschaftlichen Zeitschriften erschie-
nen, bzw. erscheinen dort demnichst. Wir begriiffen weitere Studien
von anderen Forschenden zu anderen Effekten und Anwendungen des
Mindful2Work-Programms, unabhingige Replikationen und Verglei-
che mit anderen Interventionen oder Programmen fiir (arbeitsbedingte)
Stresssymptome.

In Kapitel 4 (Mindful2Work unterrichten) schlagen wir den Bogen
zur Implementierung des Mindful2Work-Programms in der Praxis und
erldutern, fir wen sich das Programm eignet, wie sich die Ausbildung
gestaltet, wie die korrekte Durchfithrung (Behandlungsintegritit) gewéhr-
leistet wird und wie das Supervisionssystem gestaltet ist.

Dieses Mindful2Work-Handbuch richtet sich an alle, die sich aus
beruflichen Griinden fiir achtsamkeitsbasierte Programme (auf Englisch:
Mindfulness based Programs, MBP) interessieren,” und die in Bereichen
arbeiten, in denen es um die Versorgung von Menschen mit (arbeitsbe-
dingten) Stresssymptomen wie Niedergeschlagenheit, Schlaflosigkeit,
Konzentrationsstérungen, Angsten, Antriebslosigkeit oder Reizbarkeit
geht. Dies kénnen Fachleute aus den Bereichen Sozialarbeit, Psychologie,
Psychiatrie, Sozialtherapie, Psychomotorik, Physiotherapie, Ergotherapie,
Sozialpidagogik oder den unterschiedlichen Richtungen der Psychothe-
rapie sein. Mindful2Work wurde als sechswochiges achtsamkeitsbasiertes
Programm (Mindfulness based program, MBP) entwickelt, erginzt um
die Elemente bewusste aktive Bewegung und Yoga. Es beginnt mit der

bewussten aktiven Bewegung unter freiem Himmel, um dann iiber die

*  Wir benutzen in diesem Buch den Begriff Mindfulness Based Program (MBP)
in Anlehnung an Crane, R.S., Brewer, J., Feldman, C., Kabat-Zinn, J.,
Santorelli, S., Williams, J.M.G. u.a., What defines mindfulness-based programs
(MBPs)? The warp and the weft. Psychological Medicine 2016, DOI1:10.1017/
S0033291716003317.
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Yoga-Positionen und die sitzenden Meditationen allmihlich zur Ruhe
zu kommen. Dabei entsteht eine natiirliche Bewegung, bei der man sich
(wortwortlich) von drauflen nach innen begibt. Wenn wihrend der akti-
ven Bewegung in der Natur die Blitter noch um einen herumwirbeln,
legt sich wihrend der Meditationen, die drinnen stattfinden, der Staub
allmihlich, um so Raum fiir Selbstbetrachtung, Reflexion und neue Ein-

sichten zu schaffen.

Interviewer: »Konnen Sie sagen, welche Elemente des Trainings

Ihnen eher geholfen haben und welche eher weniger?«

Teilnehmerin: »Nein, das kann ich nicht sagen, denn es ist gerade
die Kombination, die mir geholfen hat. Zuerst der sportliche Teil,
zum Auflockern, korperlich wie geistig, sodass man sein bisheri-
ges Muster verlasst. Ein gutes Gefiihl. Und dann Yoga, auch kor-
perlich, aber auf eine andere Art. Und dann zum Schluss die Acht-

samkeitsmeditationen. Ein wunderbarer Flow.«

ESTHER DE BRUIN, ANNE FORMSMA UND SUSAN BOGELS
Amsterdam, Marz 2018
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Mindful2Work -
der Hintergrund

»Gerade die Kombination aus Achtsamkeit,
Yoga und aktiver Bewegung

hat so viel bei mir bewirkt, ein Element
alleine hdtte nicht diesen Effekt gehabt.«



1 Stress, Erschopfung und Burn-out

Wias ist eigentlich Stress? Dass wir uns im Arbeitsleben stindig gehetzt
und unter Druck fithlen, weil wir so viele Termine haben? Dass wir stin-
dig To-do-Listen abarbeiten »miissen«, im Privatleben und wihrend der
Arbeit? Dass wir noch schneller arbeiten wollen? Dass wir stindig tiber
E-Mail und die sozialen Medien erreichbar sind? Dass wir die Liicken
in unseren Terminkalendern mit noch mehr To-dos fiillen? Dass wir nie
mit dem Erreichten zufrieden sind? Dass wir stindig Angst davor haben,
in den eigenen Augen oder der anderer nicht gut genug zu sein? Auf die
Frage »Wie geht es?« stindig zu antworten: »Gut, ich habe viel zu tun,

sehr viel zu tun«?

Als ich (Susan Bigels) gerade mit meinem Psychologiestudium in den Acht-
zigerjahren begonnen hatte, fragte ich meinen Mentor, wie es ihm gehe, und
er antwortete: »Ziemlich viel zu tun.« Ich hatte grofSen Respekt vor ihm und
konnte es nicht erwarten, so weit zu sein wie er, und auf die Frage » Wie
gehts2« auch mit voller Uberzeugung »ziemlich viel zu tun« antworten zu
konnen. »Viel zu tun« bedeutete fiir mich damals, Téil eines grofSen, bedeu-
tungsvollen Ganzen zu sein, in dem man gebraucht wurde, vermisst wurde,
wenn man nicht da war, und wo das, was man tat, wirklich Bedeutung
fiir andere hatte. Burn-out-Symptome schien es damals unter Studieren-
den noch nicht zu geben, denn es gab noch keine begrenzte Studiendauer,

MINDFUL2WORK — DER HINTERGRUND | 19



keinen Numerus clausus, keine endlosen Formulare, die es auszufiillen galt,
Anwesenbeitslisten, speziell formulierte Lernziele, die man erreichen musste.
Nicht nur die Studierenden, sondern auch die Dozenten schienen um einiges
gelassener zu sein, als wir es als Dozenten heute sind, und sie hatten noch
wirklich Zeit fiir uns. Ich kenne keinen einzigen Dozenten oder Studenten,
der wihrend meines Psychologiestudiums iiberarbeitet gewesen wiire oder ein
Burn-out hatte. Wir rechneten noch per Hand und ich erinnere mich noch
genau daran, wie wir in der Arbeitsgruppe Statistik unsere erste Berechnung
auf einem Computer machten: Wir stanzten Locher in grofSe weife Karten,
die durch eine fauchende Maschine gezogen wurden, die drei Riume fiir
sich beanspruchte (der erste Computer!), und wenn sich ein Loch nicht an
der richtigen Stelle befand, musste der gesamte Vorgang wiederholt werden.
Wenn die Karten dann endlich feblerfrei gestanzt waren, spuckte der Com-
puter nach einer halben Stunde unter grofsem Getose ein Ergebnis aus, das
rasselnd auf grofSen Rollen weiffen Papiers ausgedruckt wurde! Wiihrend wir
warteten, beobachteten wir voller Staunen den ganzen Vorgang, der sich im
Computer abspielte — ein Wunder!

Mir einer analogen Kamera, in der ein aufgerollter Schwarz-WeifS-Film
steckte, machten wir Fotos von diesem historischen Moment, dieser Begegnung
mit einem echten Computer. Das Rollchen mit dem Film entwickelten wir
in einer Dunkelkammer und machten dort Abziige fiir die ganze Gruppe.
Wir sahen voller Erstaunen dabei zu, wie das Foro, das uns alle im Com-
puterraum zeigte, allmiblich sichtbar wurde, wihrend wir das Fotopapier
Stiick fiir Stiick vorsichtig mit unseren Héinden in der Entwicklerfliissigkeit
hin und her bewegten.

Meine Hausarbeiten schrieb ich noch mit der Hand. Der Dozent korri-
gierte sie mit dem Rotstift und ich lieh mir dann eine elektrische Schreibma-
schine, wum die endgiiltige Version zu tippen. Wenn ich einen Febler machte,
benurzte ich Tipp-Ex und musste den richtigen Buchstaben exakt auf der kor-
rigierten Stelle platzieren, sobald das Tipp-Ex getrocknet war. Und wenn ich
ein wichtiges Stiick lext vergessen hatte, tippte ich es auf ein anderes Blatt,
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schnitt es aus, klebte es unten an die Seite und faltete es nach oben um. Die
Grafiken zeichnete ich mit schwarzem Stift und Lineal. Das alles machte ich
in der letzten Nacht vor dem Abgabetermin, mit viel Kaffee (Red Bull und
Ritalin gab es damals noch nicht) und Shag. Also: Stress und Deadlines gab es
damals auch schon. Aber es war nicht moglich, alles immer wieder zu korri-
gieren, immer wieder neu iiber das nachzudenken, was man geschrieben hatte,
Siitze und Worte immer wieder zu verindern, denn die Tinte auf dem Papier
lief§ sich nicht mehr dndern. Was einmal dastand, stand da. Dadurch lernten
wir damals besser, wirklich nachzudenken, bevor wir zu schreiben begannen,
denn man schrieb es nur einmal, und wir lernten, wirklich bei der Sache zu
sein, wenn wir etwas schrieben, denn man schrieb oder tippte fiir die Ewigkeit.

Und auch der Dozent war ganz anwesend, wenn er sein Feedback gab,
denn das tat er nur ein einziges Mal, mit dem Rorstift, und auch diese Tinte
lief§ sich nicht korrigieren. Und anschliefSend kiimmerte er sich nicht mehr
um die Arbeit. Man konnte seinem Dozenten nicht mailen, man konnte seine
Abgabetermine auch nicht verschieben, man gab die handgeschriebene Arbeit
nur einmal ab, persinlich im Sprechzimmer des Dozenten — und dann war-
tete man auf den Tag des Urteils, der vorher feststand. An diesem Tag fubr
man mit dem Fabrrad zur Universitit und holte die mit roter Tinte korri-
gierten Blitter wieder ab. Es gab keine Zweitkorrektoren, keine Versuchspla-
nung, die von zwei Personen beurteilt und unterschrieben abgegeben werden
musste, keine Plagiatspriifung, so wie es heute iiblich ist. Ja, wéiren wir doch
damals Dozent oder Student gewesen — welche Ruhe und Klarheit!

Auch in der Familienberatungsstelle (LGV), in der ich mein zweites kli-
nisches Praktikum am Ende meiner Studienzeit absolvierte — ein Studium,
das damals ibrigens mindestens sechs Jahre umfasste, wobei es villig unprob-
lematisch war, wenn man linger dafiir brauchte —, herrschte eine ganz andere
Atmosphiire als heute, denn es gab keine Computer und keinen Produktivi-
titsdruck. Mein Praktikumsbetrener nahm sich die Zeit, alle Beratungsgespri-
che anzubiren, die ich mit einem schweren Kassettenrekorder aufgenommen

und vorher selbst schon angehort hatte. Und dann horten wir uns das Band
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zusammen an, und wenn er etwas kommentieren wollte, was der Patient oder
ich gesagt oder nicht gesagt hatten, driickte er auf die Stopptaste. So safSen wir
manchmal sicher zwei Stunden zusammen, um uns ein Gesprich anzuhi-
ren und das mehrmals in der Woche. Die Aufmerksamkeit, mit der er meine
Entwicklung zur Psychotherapeutin begleitete, tar mir unendlich gut, und ich
lernte so, dass alles, was ich sagte oder tat, wichtig war, genauso wie alles, was
der Patient sagte oder tat, denn immerhin schenkte mein Betreuer all dem seine
Aufmerksambkeit und Zeit. Es gab keine Vorgaben, wie viele Patienten man
in einer Woche gesehen haben musste, man arbeitete bis fiinf Ubr, unabhin-
gig davon, ob man in dieser Zeit zwei oder acht Patienten empfangen hatte,
jeder von ibnen bekam die Zeit, die er brauchte. Und als Helfer nahm man
sich ebenfalls die Zeit, die man brauchte. Manche Familien wurden auch von
mehreren Therapeuten betreut, manchmal hatte sogar jedes Familienmitglied
einen eigenen Therapeuten. Und wir alle safSen zusammen mit der Familie
im Besprechungszimmer und nicht selten standen weitere Therapeuten hin-
ter dem Einwegspiegel und beobachteten das Geschehen ebenfalls. Wenn die
Familie gegangen war, machten wir mit dem gesamten Therapeuten-Team
ein Brainstorming zur Formulierung eines Briefs, den wir der Familie zum
Zweck einer paradoxen Intervention schreiben wollten. Nach der ausfiibrli-
chen Diskussion brachten wir den handgeschriebenen Brief, der lediglich ein
paar Siitze enthielt, zur Sekretirin, die ibn tippte und an die Familie schickte.
Gemanagt wurde damals noch nichrs, jeder arbeitete mit vollem Einsatz und
das musste nicht kontrolliert werden. Es spielte wihrend meines gesamten
Praktikums auch nie eine Rolle, wer der Chef im Team war. Die Patienten
konnten damals noch Rat suchen, ohne dass eine Diagnose vorliegen musste,
es gab keine Audits, keine Aktenkontrolle, keine Zuzahlungen von Patien-
ten, die verwaltet werden mussten, und keine Budgetiiberschreitungen der
Krankenversicherungen oder Gemeinden. Es wurde einfach behandelt, mit
Hingabe, Fiirsorge, Liebe und Weisheit. Und wir lasen sebr viele Biicher von
international anerkannten Therapeuten wie Salvador Minuchin und Mara
Selvini Palazzoli. Und wenn man Gliick hatte, fand man dazu auch einen
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Film auf Video, in dem man sich anschauen konnte, wie sie einen Patienten
oder eine Familie behandelten. Auch wihrend meines klinischen Praktikums

habe ich keinen einzigen Therapeuten kennengelernt, der ein Burn-out hatte.

Welche unglaubliche Beschleunigung hat die westliche Welt seitdem
erlebt! Und das gilt nicht nur fiir die technologischen Entwicklungen
(wie beim Computer, der heute nur noch den Bruchteil einer Sekunde fiir
dieselbe Berechnung benétigt, fiir die er frither noch eine halbe Stunde
brauchte). Wir sprechen inzwischen sogar schneller, circa 50 Prozent
innerhalb von 500 Jahren, und wir gehen schneller (Bregman, 2013).
Und obwohl der Okonom Keynes 1930 noch voraussagte, dass wir 2030
infolge des technologischen Fortschritts und des Kapitalismus nur noch
15 Stunden in der Woche arbeiten miissten, um unsere Bediirfnisse zu
befriedigen, ist das Gegenteil eingetreten. Obwohl wir in den Nieder-
landen die niedrigste Wochenarbeitszeit der Welt haben, ist die Anzahl
Stunden, die wir pro Woche in Arbeit, Pflege und Erziehung investieren
von 43,6 Stunden im Jahr 1985 auf 48,6 Stunden im Jahr 2005 gestiegen
und gleichzeitig hat die Zeit, die wir Hobbys, Kultur, Kunst, Musik und
Sport widmen, im Westen abgenommen. Das erklirt sich einerseits durch
unser gesteigertes Konsumverhalten (es miissen immer mehr Bediirfnisse
befriedigt werden), aber andererseits auch durch die Zunahme von sinn-
loser Arbeit oder Biirokratie — dazu gleich mehr.

Multitasking, Beschleunigung, Konkurrenzdruck, Arbeitsplatzunsi-
cherheit, stindige Erreichbarkeit durch die sozialen Medien, Reiziiberflu-
tung und andauernder Zeitdruck kennzeichnen die westliche Gesellschaft
gegenwirtig (Stansfeld, Candy, 20006). Die Biirokratie hat in den letzten
zweihundert Jahren extrem zugenommen (Graeber, 2016). Biirokratie
definiert eine Organisationsstruktur, die gekennzeichnet ist durch regel-
gebundene Verfahren, Aufteilung der Zustindigkeiten, Hierarchien und
unpersonliche Beziehungen. Dadurch beschiftigen sich Polizisten, Arzte,

Krankenschwestern, Lehrer, Psychotherapeuten und Wissenschaftler wih-
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rend der Hilfte ihrer Arbeitszeit mit Verwaltungsaufgaben, statt inhaltli-
chen Arbeiten nachzugehen. Der Anthropologe David Graeber von der
London School of Economics meint, dass sich »fortschrittliche Okono-
mien«, wie zum Beispiel die USA, in Bezug auf die Biirokratie den grofen
biirokratischen Exzessen annihern, wie sie zum Beispiel in der Sowjet-
union oder in unterentwickelten Lindern Afrikas und Siidamerikas zu
finden sind, wo Zertifikate und Genehmigungen oft als machtverleihende
magische Objekte betrachtet werden. Auflerdem ist eine explosionsar-
tige Entwicklung in einem Bereich zu beobachten, den man »Kredentia-
lismus« nennt (Collins, 1979), wo (schulische) Diplome fiir bestimmte
Statusgruppen zu einem Instrument werden, um sich den Zugang zum
Arbeitsmarkt oder eine Monopolstellung zu sichern, was wiederum eine
hohe Bezahlung und Arbeitsplatzsicherheit garantiert. Der Historiker
Bregman (2013) betont, dass das Phinomen des gehduften Burn-out in
den westlichen Gesellschaften nicht nur die Folge von zu harter Arbeit ist,
sondern auch von zu viel Arbeit, die als sinnlos erlebt wird (Biirokratie).

Auch wenn Geschwindigkeit, Konkurrenzdruck, stindige Erreichbar-
keit und eine Vielzahl an Aufgaben und Reizen fiir manche Menschen
inspirierend ist, leiden sie dennoch unter dem daraus resultierenden Stress.
Und dieser Stress beeinflusst Gesundheit und Wohlbefinden in einer ext-
rem negativen Weise. Kurzfristig kann Stress zu Symptomen wie Kopf- und
Muskelschmerzen, erhéhtem Herzschlag und Blutdruck, Schlafproblemen
und einem Gefiihl der mentalen Instabilitit fithren (Hassmén, Koivula,
Uutela, 2000; Sadeh, Keinan, Daon, 2004; Schneiderman, Ironson, Sie-
gel, 2005). Langfristig kann Stress zu chronischer Erschopfung, Burn-
out, Angst, Depressionen, verminderter kognitiver Leistungsfihigkeit
(Probleme im Bereich der Aufmerksambkeit, der Planung und Organisa-
tion, des Geddchtnisses und der Priorisierung), somatischen Symptomen
und kardiovaskuliren Erkrankungen fithren (Hammen, 2004; Leone,
Wessely, Huibers, Knottnerus, Kant, 2011; Lupien, Maheu, Tu, Fiocco,
Schramek, 2007; Schneiderman u. a., 2005; Wolever, Bobinet, McCabe,
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Mackenzie, Fekete, Kusnick u.a., 2012). Sind wir am Arbeitsplatz lang
anhaltendem Stress ausgesetzt, kann dies die unterschiedlichsten Fol-
gen haben: Verringerung der Produktivitit, hdufigere Erkrankungen,
Anstieg von Betriebsunfillen, Drogen- und Alkoholmissbrauch, héhere
Fehleranfilligkeit und interpersonelle Probleme oder Konflikte (European
Agency for Safety and Health at Work, 2014; Kalia, 2002). Die World
Health Organization (WHO) hilt fest, dass unser tigliches Arbeitsleben
in den vergangenen Jahrzehnten emotional und mental herausfordernder
geworden ist (WHO, 2010). Daher beschiftigen sich Unternehmen und
Organisationen heute auch vermehrt damit, wie sie das Wohlbefinden
und die Resilienz ihrer Mitarbeiter verbessern kénnen.

In den USA ist Leistungsdruck die Hauptursache fiir Stress (Aikens,
Astin, Pelletier, Levanovich, Baase, Park u.a., 2014). Dem American
Institute of Stress zufolge stehen 75 — 90 Prozent der Besuche beim
Allgemeinarzt im Zusammenhang mit stressbedingten Symptomen
(Rosch, 2001) und Erhebungen der American Psychological Association
zeigen, dass mehr als zwei Drittel der Gesamtbevélkerung Stresssymp-
tome wie Miidigkeit, Reizbarkeit, Aggressionen oder Verinderungen des
Schlafrhythmus haben (APA, 2013). In der Europiischen Union stehen
22 Prozent der arbeitenden Bevéolkerung unter derart groffem arbeitsbe-
dingtem Stress, dass dieser einen entscheidenden negativen Einfluss auf
ihr Wohlbefinden hat (European Agency for Safety and Health at Work,
2014). Von 600 in Grofibritannien befragten Senior-HR-Professionals
gaben 97 Prozent an, dass sie im Stress die grofite Bedrohung fiir das
Wohlbefinden von Arbeitnehmenden sehen und von den 175 Millio-
nen Arbeitstagen, die dort jihrlich krankheitsbedingt versiumt werden,
ist mindestens die Hilfte auf Stress zuriickzufiihren (Fuller, 2006). Ver-
gleichbare Zahlen sind fiir Deutschland verfiigbar, wo tiber 50 Prozent
der Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmer laut reprisentativen Studien
tiber Burn-out-Symptome klagen (Pronovabkk, 2018), und 31 Prozent

der krankheitsbedingt versiumten Arbeitstage im Zusammenhang mit

MINDFUL2WORK — DER HINTERGRUND | 25



psychischen Erkrankungen stehen (DAK, 2019). Und es steht zu erwar-
ten, dass diese Zahlen weiter steigen werden (Shanafelt, Hasan, Dyrbye,
Sinsky, Satele, Sloan u.a., 2015).

»lch schlief schon sehr lange schlecht und fiihlte mich extrem
gestresst. Das war nicht besonders angenehm, aber wie schlecht
es mir wirklich ging, habe ich erst gar nicht bemerkt. Bis ich so
miuide war, dass ich bereits wegen des kleinsten Anlasses weinen
musste. Zum Beispiel, als ich einmal zum Einkaufen ging: Nur mit
Mihe hatte ich mich dazu aufraffen konnen, mir iiberlegt, was ich
essen wollte und war durch den vollen Supermarkt gegangen. An
der Kasse stellte sich heraus, dass ich mein Portemonnaie verges-
sen hatte und nach Hause zuriickgehen musste. Ich brach sofort in
Tranen aus und die Kassiererin schaute mich ziemlich erstaunt an -
was ich gut verstehen konnte. Es ist schwierig, sich vorzustellen,

dass man so erschopft sein kann, dass eigentlich alles zu viel ist.«

Neben den hohen »personlichen Kosten« sind die 6konomischen und
markewirtschaftlichen Kosten, die durch Stress verursacht werden, gigan-
tisch (zum Beispiel aufgrund von Arbeitsausfall, verminderter Produk-
tivitdt und Inanspruchnahme des Gesundheitssystems). Die jihrlichen
Krankheitskosten, die im Zusammenhang mit Stress stehen, werden in
den USA auf 660 Milliarden Dollar und in Europa auf 920 Milliarden
Euro geschitzt (Mino, Babazono, Tsuda, Yasuda, 20006). In Deutschland
wird laut Studien der Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedi-
zin krankheitsbedingter Arbeitsausfall zu 12,6 Prozent durch ,,psychische
und Verhaltensstérungen® verursacht. Dies kostet allein jihrlich circa 945
Millionen Euro Produktionsausfallkosten (baua, 2018, S.47).
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Mindful2Work
unterrichten

»Auch wenn das zu Beginn nicht immer
einfach war, integriere ich inzwischen
Elemente aus dem Mindful2Work-Pro-
gramm in meinen Alltag und merke dabei,
welche Ruhe, Entspannung und Vitalitdt
mir das bringt. Und dann ist da noch die
zusiitzliche Dimension, dass ich das mit
den Trainingsteilnehmern teilen kann.«

~ EINE TRAINERIN -



1 Wer kann Mindful2Work unterrichten?

Dieses Handbuch zum Programm Mindful2Work ist fiir Fachleute aus
der Praxis konzipiert, die mit Personen arbeiten, die an (arbeitsbedingten)
Stresssymptomen leiden und auf der Suche nach einer kurzen, einfach
zu implementierenden Behandlungsmethode sind. Idealerweise sollten
einige Kriterien erfiillt sein, wenn man das Training Mindful2Work
unterrichten mochte. In der unten stehenden Tabelle finden sich eine
Anzahl Fragen, die der Selbstreflexion mit Blick auf diese Voraussetzun-
gen dienen. So kann jeder und jede Interessierte selbst einen Eindruck
davon gewinnen, ob er oder sie (bereits) in der Lage ist, das Training zu
geben, wobei die Behandlungsintegritit und die ethischen Aspekte, die
mit der Trainertitigkeit einhergehen, eine besondere Rolle spielen. Diese
Kriterien sind abgeleitet von gingigen Anforderungsprofilen, so wie sie
zum Beispiel an MBCT-Kursleitende gestellt werden, die mit Personen
mit Stimmungsstérungen arbeiten (siche hierzu Segal u.a., 2012), oder
auch fiir Mindfulness Based Childbirth and Parenting (MBCP) Trainings,
die sich an schwangere Frauen und ihre Partner richten, die an Stress-,
Depressions- und Angstsymptomen leiden (siche hierzu Bardacke, 2012
und in den Niederlanden Veringa, De Bruin, Bardacke, Duncan, Van
Steensel, Dirksen u.a., 2016). Im folgenden Abschnitt werden anschlie-
3end die Inhalte der Mindful2Work-Trainerausbildung niher erldutert.
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Tabelle 4.1 Fragen zur Selbstreflexion, um die Eignung als Kursleitung

fiir das Programm Mindful2Work einzuschatzen

1 Praktizieren Sie selbst Achtsamkeit (und Yoga) in Inrem Alltag

(mithilfe von formellen und informellen Ubungen)?

2 Verfligen Sie uber eine berufliche Ausbildung im Gesundheitsbereich?

3 Haben Sie Erfahrung mit strukturierten, evidenzbasierten

Behandlungsmethoden (fiir Gruppen)?

4 Haben Sie Erfahrung in der Arbeit mit Menschen mit Stress-, Angst-,

Stimmungs- oder Burn-out-Symptomen?

5 Haben Sie an einer Ausbildung fir das Mindful2Work-Training teilgenommen?

6 Haben Sie die Mdglichkeit, auch nach der Ausbildung wahrend

der Trainings Intervision und Supervision zu erhalten?

2 Die Ausbildung, um Mindful2Work zu unterrichten

Die Ausbildung, um Mindful2Work unterrichten zu kénnen, hat einen
stark erfahrungsbasierten Charakter. Den Teilnehmenden werden nicht
nur die theoretischen Grundlagen fiir die Bewegungsiibungen, fiir Yoga
und die Meditationen vermittelt, sondern sie fithren auch alle Ubungen
selbst aktiv aus. Der Kurs thematisiert dariiber hinaus, inwieweit Aufbau
und Durchfiihrung des Mindful2Work-Programms speziell auf Menschen
mit (arbeitsbedingten) Stress- und Burn-out-Symptomen zugeschnitten
ist. Die Ergebnisse der wissenschaftlichen Forschung zu den Effekten des
Programms Mindful2Work werden erliutert. Auflerdem wird die Form
des vertiefenden Inquirys geiibt, werden die Kerniibungen in Kleingrup-
pen im Rollenspiel durchgefiihrt und es besteht die Moglichkeit, Fragen
zu stellen. Sicherheitsaspekte werden besprochen, wie In- und Exklusi-

onskriterien des Programms, die Auswahl von/Aufnahmegespriche mit
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potenziellen Teilnehmenden, die Uberweisung an/Zusammenarbeit mit
anderen Fachleuten (falls nétig) usw. Die Ausbildung wird mit einem per-
sonlichen Reflexionsbericht abgeschlossen. Freude, Engagement, Humor,
Energie, Erfahrungslernen, Begeisterung und Flow sind von zentraler
Bedeutung fiir diese Ausbildung. In Tabelle 4.2 wird der Inhalt der ein-

zelnen Unterrichtseinheiten wihrend der Ausbildung niher erldutert.

Tabelle 4.2 Inhalte der Mindful2Work-Trainingsausbildung

Tag 1 Einfiihrung, Hintergrund und Entwicklung des Programms Mindful2Work,
Einflihrung Burn-out und andere arbeitsbedingte Beschwerden, Inhalt
von Woche 1 (Vom Autopiloten zur Achtsamkeit) und Woche 2 (Den Kérper

wahrnehmen) vorstellen, erfahren und lben.

Tag 2 Inhalt von Woche 3 (Der Atem) und Woche 4 (Stress) vorstellen, erfahren
und iben. An diesem Tag geht es auBerdem um die Mindful2Work-Yoga-

lbungen.

Tag 3 Inhalt von Woche 5 (Mit schwierigen Situationen umgehen) und Woche 6
(Fur sich selbst sorgen) vorstellen, erfahren und tiben. An diesem Tag geht
es auBerdem um die bewussten, aktiven Mindful2Work-Bewegungsiibun-
gen. Ein Teil davon wird in Form eines Retreats (in Stille) mit angeleiteten

Meditationen und Yogaiibungen durchgefiihrt.

Tag 4 Inhalt des Abschlusstreffens (Auf eigenen Beinen stehen). Es wird uber die
zukliinftige Arbeit als Mindful2Work-Trainer*in nach Abschluss der Ausbil-
dung gesprochen, die Behandlungsintegritat und die In- und Exklusionskri-
terien fiir Teilnehmende am Programm werden thematisiert. AbschlieBend
wird die wissenschaftliche Forschung zu den Effekten des Programms Mind-

ful2Work prasentiert und vertiefende Formen des Inquirys werden gelibt.

Tag b Videoaufnahmen, Feedback und Supervision zu eigenen Mindful-

2Work-Gruppen.
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Um an dieser Ausbildung teilnehmen zu kénnen, sollten folgende
Zugangsvoraussetzungen berticksichtigt werden: 1. Teilnahme an einem
anerkannten MBSR-, MBCT- oder vergleichbaren Programm, 2. Eigene
Retreat-Erfahrung von mindestens vier Tagen (oder Teilnahme wihrend
des Ausbildungszeitraums), 3. (T4gliche) Achtsamkeitspraxis (formell
und informell), 4. Erfahrung mit Yoga und Sport und 5. Erfahrung in
der Arbeit mit Menschen aus der Zielgruppe des Mindful2Work-Pro-
gramms. Diese Zugangsvoraussetzungen basieren auf den internationalen
Leitlinien, zum Beispiel: MBCT Training Pathway des Oxford Mind-
fulness Centre, Grofibritannien (www.oxfordmindfulness.org) (Segal,
Williams, Teasdale, Crane, Dimidjian, Ma u.a., 2016) oder dem Mind-
fulness-Based Professional Training Institute des Centre for Mindfulness
San Diego, USA.

3 Mindful2Work: Behandlungsintegritit

und Supervision
Um bestméglich sicherzustellen, dass das Programm Mindful2Work so
durchgefiihrt wird, wie es beabsichtigt ist, und um neue Trainerinnen
und Trainer in diesem Prozess zu unterstiitzen, empfehlen wir die unten
aufgefiithrten Schritte. Auch diese stimmen {iberein mit den internationa-
len Standards fiir das Unterrichten von Achtsamkeitsinterventionen, wie
denen des Oxford Mindfulness Centre. Sie basieren auflerdem auf den
Leitlinien fiir Supervision bei achtsamkeitsbasierten Interventionen, wie
sie in GrofSbritannien entwickelt wurden (Evans, Crane, Cooper, Mar-
dula, Wilks, Surawy u.a., 2015). Bereits wihrend der Ausbildung wird
die Behandlungsintegritit thematisiert, daran anschliefSend bitten wir
die Teilnehmenden auflerdem, Trainingseinheiten auf Video festzuhal-
ten, die sowohl bewusste aktive Bewegungs als auch Yoga- und Achtsam-

keitsiibungen umfassen sollten. Einige zufillig ausgewihlte Aufnahmen
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der ersten beiden selbst geleiteten Gruppen werden an die Ausbildungs-
leitung geschickt. Bei der Anfertigung von Video-Aufnahmen ist zu
berticksichtigen, dass nur die Kursleitung im Bild zu sehen sein darf, dass
die Kamera in einer Ecke installiert ist, sodass sie niemanden stort, dass
den Teilnehmenden erklirt wird, dass die Aufnahmen ausschliefSlich zu
Zwecken der Intervision und Supervision angefertigt werden und dass
hierzu von den Teilnehmenden (auch wenn sie nicht selbst im Bild zu
sehen sind) vorab schriftlich eine Einwilligung eingeholt werden muss.
Wir haben die Erfahrung gemacht, dass dagegen meist niemand etwas
einzuwenden hat, wenn dies direkt wihrend des Aufnahmegesprichs
kurz, aber verstindlich erliutert wird. Sollten dennoch Teilnehmende
Bedenken haben, diirfen selbstverstindlich keine Videoaufzeichnungen
angefertigt werden. Manchmal werden Audioaufnahmen von den Teil-
nehmenden eher akzeptiert. Die Ausbildungsleitung gibt ein miindli-
ches Feedback zu den eingesendeten Aufnahmen. Dies ist Bestandteil
der »Nachsorge« der Mindful2Work-Ausbildung. Hierbei werden die
Mindfulness Based Interventions Teaching Assessment Criteria als Leit-
linie zugrunde gelegt (MBI TAC; Crane, Soulsby, Kuyken, Williams,
Eames, Bartley u.a., 2016), die in der Ausbildung bereits besprochen
wurden. Wir empfehlen, auch in spiteren Gruppen stichprobenartig
eigene Aufnahmen zu erstellen und dabei ebenfalls die MBI:TAC- oder
vergleichbare Kriterien in Bezug auf Trainingskompetenzen als Leitlinie
bei der Intervision oder Supervision zugrunde zu legen. Tabelle 4.3 gibt
eine zusammenfassende Ubersicht der Unterrichtskompetenzen nach
MBI TAC. Die vollstindige Version der MBI: TAC wird seit fast zehn
Jahre stindig weiterentwickelt, sowohl Zuverlissigkeit als auch Validitit
des Systems wurde inzwischen nachgewiesen (Crane, Eames, Kuyken,
Hastings, Williams, Bartley u.a., 2013).

Neben einem Feedback zu einzelnen Videoaufzeichnungen aus den
ersten Mindful2Work-Gruppen kénnen angehende Trainer*innen auch

Supervision von erfahrenen Kursleitenden in Anspruch nehmen, entweder
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face to face oder tiber Skype. Mogliche Themen bei diesen Supervisions-
gesprichen konnen Fragen zur Vorgehensweise sein, zur Ausgewogen-
heit zwischen der vorgegebenen Struktur und eigenen Erginzungen oder
Anpassungen, zu Gruppenprozessen, zur inneren Einstellung und den
Schwierigkeiten, die hierbei erlebt werden, zu individuellen Problemen
von Teilnehmenden, zur Zusammenarbeit, wenn der Kurs zu zweit gelei-
tet wird, und zur Implementierung des Mindful2Work-Programms in
den eigenen Kontext. Evans und Kollegen (2015) nennen dies in ihren
Leitlinien fiir Supervision die verschiedenen Kreise oder Schichten im
Supervisionsprozess bei achtsamkeitsbasierten Trainings. Die Orientie-
rung am Mindful2Work-Curriculum ist nicht nur wichtig, um eine eigene
Trainingskompetenz zu entwickeln und diese kritisch reflektieren zu kén-
nen, es ist auch ein Bestandteil der Behandlungsintegritit von Mindful-
2Work (parallel zum Adherence-Teil von MBI:TAC). Natiirlich konnen
erfahrene Trainer*innen das Programm so gestalten, wie sie es fiir richtig
halten, und miissen die Ubungen nicht exakt wie beschrieben durch-
fithren. Allerdings werden die Ubungen bewusst in eben dieser Reihen-
folge zur Verfiigung gestellt und das Mindful2Work-Programm wurde
als standardisiertes und semistrukturiertes Programm entwickelt — und
als solches wissenschaftlich untersucht —, und so entspricht es natiirlich
unserer Absicht, dass alle Elemente der jeweiligen Woche auch mit den
Teilnehmenden durchgefiihrt werden.
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Esther de Bruin

Esther de Bruin ist Psychologin (GZ-psycholoog) und Achtsamkeitstrai-
nerin. Sie arbeitet als Professorin an der Pidagogischen Fakultit der Uni-
versitit Amsterdam, Abteilung fiir Schulpidagogik und Lehrerausbildung
(POWL). Thr Studium der Klinischen Psychobiologie und Neuropsycho-
logie schloss sie cum laude an der Universitit Amsterdam ab. Anschlie-
8end war sie am Rotterdamer Erasmus MC-Sophia Kinderkrankenhaus
in der Kinder- und Jugendpsychiatrie titig. Thre Dissertation beschiftigt
sich mit Kindern mit einer Autismus-Spektrum-Stérung und psycho-
tischen Denkstorungen. Thre psychologische Ausbildung absolvierte sie
an der RINO in Leiden. Inzwischen forscht Esther de Bruin vor allem
im Bereich der Entwicklung und Auswertung achtsamkeitsbasierter Pro-
gramme fiir unterschiedliche Gruppen, wie zum Beispiel fiir Kinder mit
Autismus-Spektrum-Storungen und ADHS sowie deren Eltern, schwan-
gere Frauen mit Stress- und Angstsymptomen und deren Partner sowie
fir Arbeitnehmer*innen mit Stresssymptomen, die am Mindful2Work-
Training teilnehmen. Sie gehort der Redaktionsleitung der internationalen
wissenschaftlichen Zeitschrift Mindfulness an. Aulerdem ist sie Dozentin
in der nationalen und internationalen Trainerausbildung fiir verschiedene
achtsamkeitsbasierte Programme bei UvA minds. Esther de Bruin hat ihre
eigene Achtsamkeits-Ausbildung und Retreats unter anderem an folgenden
Einrichtungen absolviert: Centrum voor Mindfulness (Amsterdam), Jos-
hua Tree Retreat Center (Los Angeles, USA), Ohui Silent Meditation and
Yoga Retreat (Opoutere, Neuseeland), UvA minds You. Thre Forschungs-

arbeiten haben eine Briickenfunktion zwischen Wissenschaft und Praxis.
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Anne Formsma ist Sonderpidagogin, Achtsamkeits- und Yoga-Trainerin.
Sie studierte Sonderpidagogik und Betriebswirtschaft an der Universi-
tit Amsterdam und schloss mit dem Master ab. Anne Formsma betreibt
MindfulWorks, eine Praxis fir Achtsamkeitstraining und Coaching
und fiihrt vor allem Achtsamkeitstrainings durch. Ihre Ausbildung zur
MYmind-Achtsamkeitstrainerin fiir Kinder und Jugendliche und zur
MindfulParenting-Trainerin fiir Eltern hat sie bei UvA minds You in
Amsterdam absolviert, ihre Ausbildung zur Yogalehrerin bei Delight Yoga,
Amsterdam. Am Center for Mindfulness der University of Massachu-
setts wurde Anne Formsma als Achtsamkeitstrainerin fiir Erwachsene mit
stressbedingten Symptomen ausgebildet. Bei SeeTrue erwarb sie den Sta-
tus Mindfulnesstrainerin VMBN der Kategorie 1. Neben Trainings gibt
Anne auch Workshops und unterrichtet an der Uni. Sie ist Dozentin fiir
verschiedene achtsamkeitsbasierte Trainings im Rahmen von nationalen

und internationalen Trainerausbildungen bei UvA minds You.

Susan Bogels

Susan Bogels ist Psychotherapeutin, Achtsamkeitstrainerin und Pro-
fessorin fiir Entwicklungspsychopathologie an der Universitit Amster-
dam. Auflerdem ist sie die Initiatorin und Direktorin des universitiren
Forschungs- und Therapiezentrums UvA minds und (Mit-) Direkto-
rin des universitiren Trainingszentrum UvA minds You. Sie beschiftigt
sich besonders mit kognitiver Verhaltenstherapie, Familientherapie und
Achtsambkeit. Thre wichtigsten Forschungsgebiete sind die generations-
iibergreifende Ubertragung von Psychopathologien, die kognitive Verhal-
tenstherapie fiir Kinder mit Angststérungen, die Rolle des Vaters, Mindful
Parenting und Achtsamkeit bei Kindern und Jugendlichen. Sie hat auf
internationaler Ebene zahlreiche Artikel iber Achtsamkeit verdffentliche,

ist Mitherausgeberin der internationalen wissenschaftlichen Zeitschrift
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Mindfulness, Autorin von Elternsein. Die ganze Katastrophe und zusammen
mit Kathleen Restifo Autorin des Buches Mindful parenting: Achtsamkeit
und Selbstfiirsorge fiir Eltern, das Manual fiir ein 8-Wochen-Programm. Sie
war Mitglied der DSM-5 Anxiety Disorder Workgroup der American
Association of Psychiatry. Susan gibt achtsamkeitsbasierte Trainings fiir
Kinder, Jugendliche und Eltern bei UvA minds You. Daneben ist sie Lei-
terin der nationalen und internationalen Trainerausbildung zum Mind-
ful Parenting Trainer und MYmind-Achtsamkeitstrainerin fiir Kinder bei
UvA minds You. Mark Williams und Nirbhay Singh sind fiir sie wichtige
Lehrmeister der Achtsamkeitsforschung.
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