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Einleitung

1 Einleitung

Die Spatmoderne, die sich seit den 1970er/80er Jahren aus der klassischen In-
dustriegesellschaft entwickelt hat, ist durch tiefgreifende gesellschaftliche Veran-
derungen wie Digitalisierung, Globalisierung und Individualisierung gepragt.
Menschen sehen sich dadurch in nahezu allen Lebensbereichen mit wachsenden
Anforderungen konfrontiert. Biografien werden immer weniger durch stabile ge-
sellschaftliche Strukturen vorgegeben, sondern mussen eigenverantwortlich ge-
staltet und stetig angepasst werden. Gleichzeitig ricken Effizienz, Selbstoptimie-
rung und die mdglichst grolRe Ausschopfung individueller Moglichkeiten in den
Mittelpunkt. Das Geflhl permanenter Zeitknappheit und der Begriff Stress haben
sich dadurch zu zentralen Merkmalen der Spatmoderne entwickelt (Rosa 2016,
S. 19ff., S. 224ff.; Reckwitz 2019, S. 11f., S. 17; Reckwitz 2017, S. 9f. , S. 60).
Allerdings kdnnen nicht alle Menschen mit diesem gesellschaftlichen Verande-
rungstempo Schritt halten. Die anhaltenden Anforderungen wirken sich zuneh-
mend auf die psychische Gesundheit aus und zeigen sich unter anderem in Er-
schépfung, Uberforderung sowie einer steigenden Zahl psychischer Erkrankun-
gen (Techniker Krankenkasse, 2025, S. 9, 15). Stress ist damit nicht ausschliel3-
lich als individuelles Problem zu verstehen, sondern steht in engem Zusammen-
hang mit den gesellschaftlichen Bedingungen der heutigen Zeit.

Im Kontext dieser Entwicklungen gewinnt Achtsamkeit als Strategie zur Stress-
bewaltigung zunehmend an Bedeutung. Urspringlich aus dem Buddhismus
stammend, wird sie heute in der Psychotherapie, Gesundheitsforderung, Pada-
gogik und Arbeitswelt als Methode zur Férderung von psychischer Gesundheit
eingesetzt. Gleichzeitig wird kritisch diskutiert, ob Achtsamkeit tatsachlich zu ei-
nem reflektierten Umgang mit den Belastungen der Spatmoderne beitragt oder
vielmehr dazu dient, Individuen an gesellschaftliche Anforderungen anzupassen
und strukturelle Ursachen von Stress auszublenden.

Vor diesem Hintergrund betrachtet die vorliegende Arbeit Achtsamkeit nicht pri-
mar hinsichtlich ihrer empirischen Wirksamkeit, sondern aus einer theoretischen
Perspektive. Als zentraler Bezugsrahmen dient das Modell der produktiven Rea-
litatsverarbeitung nach Hurrelmann, das Gesundheit als Ergebnis der aktiven

Auseinandersetzung mit inneren und auflieren Anforderungen versteht. Auf die-
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Theoretische Grundlagen von Gesundheit und Stress

ser Grundlage soll untersucht werden, inwiefern Achtsamkeit als Modus produk-
tiver Realitatsverarbeitung zur Stressbewaltigung in der Spatmoderne eingeord-
net und kritisch reflektiert werden kann.

Zur Beantwortung dieser Fragestellung werden zunachst theoretischen Grundla-
gen der Stress- und Gesundheitsforschung sowie gesellschaftliche Belastungs-
faktoren der Spatmoderne dargestellt. Anschlielliend werden Herkunft und Ver-
standnis von Achtsamkeit erldutert und in das Modell der produktiven Realitats-
verarbeitung eingeordnet. Abschliel3end erfolgt eine kritische Reflexion der Po-
tenziale und Grenzen von Achtsamkeit im Spannungsfeld zwischen individueller

Stressbewaltigung und gesellschaftlichen Anforderungen.
2 Theoretische Grundlagen von Gesundheit und Stress

Das Verstandnis von Stress und Gesundheit hat sich in den letzten Jahrzehnten
grundlegend gewandelt. Wahrend friihere Ansatze Stress als rein physiologische
Reaktion auf aufRere Reize verstanden haben, betrachtet die moderne Forschung
ihn als komplexes biopsychosoziales Phanomen (Richter & Hurrelmann 2026, S.
85). Dabei wird zwischen Eustress und Distress unterschieden. Mit Eustress ist
ein gewisses Mal} an herausfordernden Anforderungen gemeint, die als forder-
lich gelten, da es die Anpassungsfahigkeit starkt und die Leistungsbereitschaft
erhoht. Dahingegen werden belastende Anforderungen, die als Uberfordernd er-
lebt werden oder chronisch auftreten, als Distress bezeichnet (ebd., S. 136;
Bauer & Hurrelmann 2021, S. 174). Heute wird Stress als ein komplexes Zusam-
menspiel biologischer, psychischer und sozialer Faktoren verstanden, die sich
gegenseitig beeinflussen und nicht isoliert voneinander betrachtet werden kon-
nen (Richter & Hurrelmann 2026, S. 85).

2.1 Das transaktionale Stressmodell nach Lazarus

Das transaktionale Stressmodell von Richard Lazarus beschreibt Stress als dy-
namisches Wechselspiel zwischen Person und Umwelt. Ausschlaggebend ist da-
bei nicht das Ereignis selbst, sondern dessen subjektive Bewertung. Dieser Be-
wertungsprozess umfasst drei wesentliche Schritte. In der primaren Bewertung
(primary appraisal) schatzt das Individuum die Bedeutung eines Reizes flr das

eigene Wohlbefinden ein. In der sekundaren Bewertung (secondary appraisal)
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beurteilt das Individuum, ob die verfugbaren Ressourcen ausreichen, um die An-
forderungen zu bewaltigen. Stress entsteht insbesondere dann, wenn eine Situ-
ation als belastend und die eigenen Bewaltigungsmoglichkeiten als unzureichend
wahrgenommen werden. Die anschlielienden Bewaltigungsbemihungen werden
als Coping bezeichnet und in problemorientiertes sowie emotionsorientiertes Co-
ping unterteilt. Wahrend problemorientiertes Coping auf die Veranderung der be-
lastenden Situation abzielt, richtet sich emotionsorientiertes Coping auf den Um-
gang mit den eigenen Gefuhlen. Beide Formen schlie3en sich nicht gegenseitig
aus und treten in der Praxis haufig gemeinsam auf. Abschlieend erfolgt eine
Neubewertung (reappraisal), bei der die Situation anhand der gemachten Erfah-
rungen erneut eingeschatzt wird. Dadurch kdnnen neue Bewaltigungsstrategien
entwickelt und neue Handlungskompetenzen aufgebaut werden (Richter & Hur-
relmann 2026, S. 134f.; Bodenmann & Gmelch 2009, S. 620f.).

2.2 Das Salutogenese-Modell nach Antonovsky

Einen weiteren zentralen Ansatz der Gesundheitsforschung bildet das Salutoge-
nese-Modell von Aaron Antonovsky. Im Gegensatz zur Pathogenese fragt es
nicht nach den Ursachen von Krankheit, sondern danach, warum Menschen trotz
zahlreicher Belastungen gesund bleiben. Gesundheit wird dabei als dynamischer
Prozess auf einem Gesundheits-Krankheits-Kontinuum verstanden. Da sich
Menschen dauerhaft in einem Zustand der Heterostase, also einem biologischen
Ungleichgewicht, befinden, muss dieses Gleichgewicht immer wieder neu herge-
stellt werden (Lorenz 2016, S. 33; Hurrelmann & Richter 2013, S. 120, S. 124).

Entscheidend hierfur ist das Koharenzgefuhl (Sense of Coherence), das sich aus
den drei Komponenten Verstehbarkeit, Handhabbarkeit und Sinnhaftigkeit zu-
sammensetzt. Die Verstehbarkeit meint die innere Uberzeugung, dass interne
und externe Reize strukturiert und erklarbar sind (ebd., S. 123f.). Bei der Hand-
habbarkeit ist das Individuum davon Uberzeugt, dass ausreichende Ressourcen
zur Verfugung stehen, um die Anforderungen des Lebens zu bewaltigen. Zuletzt
schafft die Uberzeugung, dass Herausforderungen des Lebens notwendig und
es wert sind, dass Energie in sie investiert wird, Sinnhaftigkeit und Motivation
(Lorenz 2016, S. 36f.). Unterstitzt wird das Koharenzgefuhl durch personale, so-

ziale und materielle Widerstandsressourcen, beispielsweise Selbstwertgefinhl,
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soziale Netzwerke oder finanzielle Sicherheit. Ein starkes Koharenzgefluhl er-
madglicht es dem Individuum, Stressoren flexibel zu begegnen und Belastungen
effektiver zu bewaltigen (Hurrelmann & Richter 2013, S. 122, S. 127).

2.3 Selbstwirksamkeit und Selbstregulation nach Bandura

Eng mit den Modellen von Lazarus und Antonovsky verbunden ist Banduras Kon-
zept der Selbstwirksamkeit. Es beschreibt die Uberzeugung einer Person, auch
schwierige Anforderungen aus eigener Kraft bewaltigen zu konnen. Diese Erwar-
tung beeinflusst insbesondere die sekundare Bewertung im Stressmodell von La-
zarus. Menschen mit hoher Selbstwirksamkeit erleben belastende Situationen
seltener als Bedrohung und verfolgen ihre Bewaltigungsstrategien ausdauernder
(Lorenz 2016, S. 85f.; Richter & Hurrelmann 2026, S. 122f.). Daran knupft die
Selbstregulation an, also die Fahigkeit, das eigene Erleben und Verhalten be-
wusst zu steuern. Gesundheit wird damit als Ergebnis aktiver Anpassungs- und
Bewaltigungsprozesse verstanden. Insgesamt verdeutlichen diese theoretischen
Ansatze, dass Stressbewaltigung keine passive Reaktion, sondern eine aktive
Gestaltungsleistung des Individuums darstellt, die, wie in den folgenden Kapiteln
gezeigt wird, untrennbar in den gesellschaftlichen Kontext der Spatmoderne ein-
gebettet ist (Lorenz 2016, S. 118; Richter & Hurrelmann 2026, S. 154f., S. 172.).

3 Die Spatmoderne als Belastungskontext

3.1 Gesellschaftliche Beschleunigung der Moderne

Die Entstehung von Stress lasst sich nicht ausschlieRlich auf individuelle Bewer-
tungs- und Bewaltigungsprozesse zurtckfuhren, sondern ist stets auch in gesell-
schaftliche Rahmenbedingungen eingebettet. Insbesondere die Spatmoderne ist
durch tiefgreifende soziale, 6konomische und kulturelle Veranderungsprozesse
gekennzeichnet, die neue Anforderungen an das Individuum stellen und dadurch
das Stresserleben beeinflussen. Zu den pragenden Merkmalen zahlen Globali-
sierung, Digitalisierung, Individualisierung sowie eine zunehmende Beschleuni-
gung gesellschaftlicher Prozesse. Diese Entwicklungen erweitern zwar individu-
elle Handlungsspielraume, erzeugen zugleich jedoch einen wachsenden Anpas-
sungs-, Entscheidungs- und Leistungsdruck (Rosa 2016, S. 50f.; S. 471).
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Einen zentralen Erklarungsansatz hierfur liefert Hartmut Rosa mit seiner Theorie
der sozialen Beschleunigung. Rosa versteht Beschleunigung nicht als einzelnes
Phanomen, sondern als grundlegendes Strukturprinzip der Spatmoderne. Mo-
derne Gesellschaften sind auf kontinuierliches Wachstum und Innovation ange-
wiesen, um ihre wirtschaftliche und soziale Stabilitat aufrechtzuerhalten. Be-
schleunigung wird dabei selbst zur Voraussetzung gesellschaftlicher Entwicklung
und Wettbewerbsfahigkeit (ebd., S. 256f., S. 481f.).

Rosa unterscheidet drei miteinander verknupfte und sich wechselseitig verstar-
kende Dimensionen gesellschaftlicher Beschleunigung. Zunachst verkurzt die
technische Beschleunigung Kommunikations-, Transport- und Produktionspro-
zesse durch technologische Innovationen. Paradoxerweise flihren diese techni-
schen Zeitgewinne meist nicht zu mehr freier Zeit, sondern haufig zu subjektiv
empfundener Zeitknappheit aufgrund steigender Handlungsmdglichkeiten und zu
erledigenden Aufgaben (Rosa 2018, S. 20f.). Gleichzeitig verandern sich soziale
Beziehungen, Lebensformen und berufliche Anforderungen immer schneller,
wodurch Individuen ihre Biografie stetig eigenverantwortlich anpassen und ge-
stalten missen (Beschleunigung des sozialen Wandels). Diese neuen Freiheiten
sorgen dabei immer haufiger zu wachsender Unsicherheit und einem erhdhten
Anpassungsdruck (ebd., S. 22ff.). Zuletzt sorgt die Beschleunigung des Le-
benstempos zu dem Versuch, immer mehr Handlungen und Erlebnisse in be-
grenzter Zeit zu bewaltigen. Es entwickelt sich eine Verdichtung des Alltages so-
wie das Geflhl einer permanenten Zeitknappheit (ebd., S. 26f.; Rosa 2012, S.
194ff.).

Ein wesentliches Merkmal dabei ist die von Rosa beschriebene Gegenwarts-
schrumpfung. Darunter versteht er die Verklrzung jener Zeitraume, in denen
Wissen, soziale Beziehungen oder gesellschaftliche Strukturen als stabil gelten
(Rosa 2016, S. 134). Individuen sehen sich gezwungen, ihre Kenntnisse, Fahig-
keiten und Lebensentwurfe kontinuierlich zu aktualisieren, um nicht den An-
schluss an gesellschaftliche Entwicklungen zu verlieren. Dieses sogenannte Slip-
ping-Slope-Syndrom fuhrt dazu, dass Stillstand zunehmend als Rickschritt erlebt
wird und Orientierungslosigkeit und permanenter Zeitdruck entstehen, da die

Wachstumsraten der Anforderungen die Beschleunigungsraten der Bewaltigung
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Ubersteigen (rasender Stillstand) (ebd., S. 134, S. 218f.; Schmidt 2020, S. 297;
Rosa 2018, S. 46ff.; S. 53f.).

Die beschriebenen Beschleunigungsprozesse verandern schlie3lich das Verhalt-
nis des Menschen zu sich selbst und zur Welt. Der permanente Wettbewerb und
die Notwendigkeit, die eigene Position immer wieder neu auszuhandeln, beguns-
tigen Erfahrungen von Entfremdung. Nach Rosa besteht diese in einer strukturell
gestorten Beziehung zwischen Selbst und Welt, die sich unter anderem in Ge-
fuhlen von Sinnverlust, Uberforderung und psychischer Erschépfung aufern
kann. Die spatmoderne Steigerungslogik birgt somit ein erhdhtes Risiko fur
Stress und psychische Belastungen, da sie Individuen dauerhaft dazu anhalt, ihre
Leistungsfahigkeit und Anpassungsfahigkeit zu optimieren (Rosa 2016, S. 79, S.
170, S. 247; Rosa 2018, S. 141ff.).

3.2 Die Gesellschaft der Singularitaten

Erganzend zu Rosas Perspektiven der gesellschaftlichen Beschleunigung be-
schreibt Andreas Reckwitz den Strukturwandel von der industriellen Moderne zur
spatmodernen Gesellschaft der Singularitaten. Wahrend die industrielle Moderne
zwischen 1850 bis in die 1970er Jahre durch Standardisierung und allgemeinguil-
tige soziale Rollen gepragt war, ricken in der Spatmoderne Individualitat und
Einzigartigkeit in den Mittelpunkt (Reckwitz 2019, S. 19). Identitat wird nicht mehr
als gegebene Eigenschaft verstanden, sondern als stetiger Entwicklungsprozess.
Das Individuum steht vor der Herausforderung, seine Biografie kontinuierlich wei-
terzuentwickeln und sich nicht nur selbst zu entfalten, sondern gleichzeitig ge-
sellschaftlich erfolgreich zu inszenieren (Reckwitz 2017, S. 9f., S. 289). Mit die-
sem gesellschaftlichen Wandel verandern sich die Anforderungen an das Indivi-
duum. Erfolg wird nicht mehr ausschlielich an objektiven Leistungen oder for-
malen Qualifikationen festgemacht, sondern vielmehr an der Fahigkeit, sich als
authentisch und einzigartig zu prasentieren. Das spatmoderne Individuum steht
somit unter einem permanenten Druck zur Selbstprofilierung und Selbstoptimie-
rung, indem es seine Biografie und Erfolge sichtbar macht und in soziales Anse-
hen beziehungsweise Singularitdtskapital Gberfuhrt (ebd., S. 106f., 245; Reckwitz
2019, S. 217f.).
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Reckwitz beschreibt diese Entwicklung als paradoxe Form der Selbstverwirkli-
chung. Einerseits erdffnet die Spatmoderne vielfaltige Moglichkeiten individueller
Entfaltung, andererseits wird Selbstverwirklichung selbst zu einer gesellschaftli-
chen Erwartung. Das Individuum der Spatmoderne erfahrt statt gro3erer Freiheit
vielmehr eine Selbstentgrenzung, bei der der Wunsch, die eigenen Potenziale
moglichst vollstandig auszuschdpfen, oft in einer dauerhaften Uberforderung en-
det. Es entsteht ein permanenter Erwartungs- und Enttauschungsdruck, da das
Ideal eines gelungenen Lebens eigentlich gar nicht erreicht werden kann (Reck-
witz 2017, S. 433f., S. 342ff.; Reckwitz 2019, S. 203f., S. 229ff.).

Zusammenfassend verdeutlichen die Ansatze von Rosa und Reckwitz, dass
Stress in der Spatmoderne nicht ausschlieRlich aufgrund einzelner Belastungs-
ereignissen entsteht, sondern vielmehr aus gesellschaftlichen Dynamiken. Sie
setzen die Individuen unter einen andauernden Anpassungsdruck, sich an be-
schleunigte Lebensbedingungen anzupassen, ihre Leistungsfahigkeit zu erhalten
und ihre Identitat kontinuierlich weiterzuentwickeln. Die Spatmoderne erzeugt so-
mit strukturelle Bedingungen, unter denen Stress zu einer alltaglichen Erfahrung
werden kann. Vor diesem Hintergrund gewinnt die Frage an Bedeutung, welche
Rolle Achtsamkeit als Ressource zur Bewaltigung dieser Anforderungen einneh-

men kann.
4 Achtsamkeit als Modus produktiver Realitatsverarbeitung
4.1 Herkunft und typologische Einordnung

Der Begriff ,Achtsamkeit® etablierte sich im deutschen Sprachraum in den
1920er-Jahren als Ubersetzung des buddhistischen Begriffs sati (Pali) bezie-
hungsweise smrti (Sanskrit). Die Urspriunge der Achtsamkeit liegen in der bud-
dhistischen Lehre und bilden einen zentralen Bestandteil auf dem Weg zur Uber-
windung menschlichen Leidens (Schmidt 2020, S. 12, S. 75f.). Sie bezeichnet
die bewusste und gegenwartsbezogenes Wahrnehmung eigener Gedanken, Ge-
fuhle und Kdrperempfindungen in konkreten Situationen. In diesem buddhisti-
schen Verstandnis ist Achtsamkeit auRerdem eng mit ethischen Haltungen wie
Mitgeflihl und Geduld verbunden und verfolgt das Ziel, tiefere Einblicke in eigene
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Denk- und Handlungsmuster zu gewinnen (Heschel 2018, S. 32f.; Tietze 2013,
S. 379ff.). Die heutige Popularitat der Achtsamkeit ist jedoch das Ergebnis einer
historischen Entwicklung seit dem 18. Jahrhundert, bei der Achtsamkeit fur Laien
geoffnet, mit wissenschaftlichen Denkweisen verbunden und somit zu einem sa-
kularen Konzept Uberfihrt wurde (Schmidt 2020, S. 77f.). Einen entscheidenden
Beitrag zu dieser Entwicklung leistete Jon Kabat-Zinn mit dem 1979 entwickelten
Programm Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR), das bis heute die
Grundlage zahlreicher psychologischer und medizinischer Anwendungen sowie
der empirischen Achtsamkeitsforschung bildet (Heschel 2018, S. 1, 11f., S. 45;
Kuschel 2016, S. 17f.).

Fir die vorliegende Arbeit ist insbesondere die Typologie der Achtsamkeit nach
Schmidt von Bedeutung. Er unterscheidet drei idealtypische Formen der Acht-
samkeit, die sich in ihrer Wirklogik und der Art der Realitatsverarbeitung unter-
scheiden. Die sezierend-distanzierte Achtsamkeit (Achtsamkeit ) steht in der
buddhistischen Tradition und soll durch eine objektive Betrachtung von Wahrneh-
mungen eine automatische durch bewusste Reaktionen ersetzen (Schmidt 2020,
S. 94ff.). Die interessiert-sorgende Achtsamkeit (Achtsamkeit 1), die stark durch
MBSR beeinflusst wurde, versucht durch empathische Zuwendung zum Augen-
blick das ,wahre Selbst® und die Lebendigkeit des Lebens zu erfahren. Durch
Momente der intensiven Stille soll die Gleichsetzung von Ruhe und Stillstand auf-
gebrochen und der gegenwartige Moment intensiv erlebt werden (ebd., S. 34, S.
113ff.; S. 351). Diese beiden Formen der Achtsamkeit zielen auf Einsicht und
eine vertiefte Selbst-Welt-Beziehung ab. Die verfiigend-funktionalistische Acht-
samkeit (Achtsamkeit Ill) dagegen wird eher als Achtsamkeit der Spatmoderne
angesehen und begreift diese als gezieltes Werkzeug zur Férderung von Leis-
tungsfahigkeit und Stressbewaltigung, die keine Veranderung der Lebenspraxis
und der inneren Haltung voraussetzt (ebd., S. 123ff.). Dieses Verstandnis von
Achtsamkeit bildet den theoretischen Ausgangspunkt, um zu untersuchen, inwie-
fern Achtsamkeit als Modus der produktiven Realitatsverarbeitung zur Bewalti-

gung spatmoderner Belastungen beitragen kann.
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4.2 Das Modell der produktiven Realitatsverarbeitung

Das Modell der produktiven Realitatsverarbeitung (MpR) stellt einen zentralen
Ansatz der Sozialisations- und Gesundheitsforschung dar. Entwickelt wurde es
von Klaus Hurrelmann mit dem Ziel, psychologische und soziologische Perspek-
tiven auf Persodnlichkeitsentwicklung und Gesundheit in einem gemeinsamen
Rahmenmodell zusammenzufihren. Im Kontext dieser Arbeit bietet es den theo-
retischen Rahmen, um Achtsamkeit als Form der Auseinandersetzung mit inne-
ren und aul’eren Anforderungen einzuordnen.
Im Zentrum des Modells steht die Annahme, dass Menschen ihre Personlichkeit
und Gesundheit in einem lebenslangen Prozess der aktiven Auseinandersetzung
mit ihrer Lebensrealitat entwickeln. Sozialisation wird dabei nicht als passive An-
passung an gesellschaftliche Normen verstanden, sondern als Verarbeitung in-
nerer und aulerer Realitaten (Richter & Hurrelmann 2026, S. 149; Bauer & Hur-
relmann 2021, S. 32, S. 130f.). Die innere Realitat umfasst dabei die personalen
Bedingungen und Ressourcen, welche die biologischen, korperlichen und psy-
chischen Voraussetzungen eines Menschen beschreiben. Zu den personalen
Bedingungen zahlen genetische Veranlagungen, die korperliche Konstitution, In-
telligenz sowie grundlegende Personlichkeitsmerkmale (ebd., S. 33, S. 132f;
Richter & Hurrelmann 2026, S. 152). Individuelle Kompetenzen und Bewalti-
gungsstrategien wie Selbstwirksamkeit oder Motivation bilden dazu die ergan-
zenden personalen Ressourcen, die einen wichtigen Teil dazu beitragen, Her-
ausforderungen bewaltigen zu kénnen. Die aulRere Realitat bezeichnet demge-
genuber die sozialen Bedingungen und Ressourcen, in denen sich das Indivi-
duum bewegt. Zu den sozialen Bedingungen gehdren strukturelle Merkmale wie
das Bildungsniveau, der soziale Status der Familie oder die Wohnsituation. Diese
Faktoren stellen den gesellschaftlichen Kontext dar, innerhalb dessen Person-
lichkeitsentwicklung erfolgt. Die sozialen Ressourcen bilden die schiitzenden und
stabilisierenden Unterstutzungsangebote und Beziehungserfahrungen fiur eine
gelingende Entwicklung, bspw. durch Freunde, Familie oder andere soziale Netz-
werke (ebd., S. 152, S. 160; Bauer & Hurrelmann 2021, S. 36, S. 132). Beide
Realitatsebenen stehen in einer dauerhaften Wechselbeziehung zueinander. Die
Entwicklung eines Menschen Iasst sich daher weder allein aus biologischen An-
lagen noch ausschlieBlich aus sozialen bzw. gesellschaftlichen Einflissen erkla-
9
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ren (Bauer & Hurrelmann 2021, S. 33, S. 131). Vielmehr entsteht Personlichkeits-
entwicklung und Gesundheit aus der kontinuierlichen und gelingenden Verarbei-
tung beider Realitatsebenen. Die aullere Realitat wirkt auf das Individuum ein,
wird jedoch zugleich durch dessen Wahrnehmungen, Bewertungen und Hand-
lungen mitgestaltet (Bauer & Hurrelmann 2021, S. 32; Richter & Hurrelmann
2026, S. 153ff.).

Ein wesentliches Alleinstellungsmerkmal des MpR steckt im Begriff der Produk-
tivitat. Dieser ist dabei nicht normativ zu verstehen, sondern bezeichnet vielmehr
den aktiven und dynamischen Prozess der bewussten und unbewussten Verar-
beitung der inneren und dulReren Realitaten. Das Individuum wird daher als aktiv
handelndes Individuum verstanden, das seine Entwicklung eigenstandig mitge-
staltet (ebd., S. 155; Bauer & Hurrelmann 2021, S. 123). In diesem Zusammen-
hang sprechen Bauer und Hurrelmann vom Menschen als einem Handlungszent-
rum (Agency). Individuen verfligen Uber die Fahigkeit, ihr Verhalten zu steuern,
Ziele zu verfolgen und ihre Umwelt aktiv mitzugestalten. Diese Handlungskom-
petenz entsteht durch die fortlaufende Verarbeitung von Erfahrungen und bildet
eine wesentliche Voraussetzung fur die Entwicklung von Autonomie und Selbst-
bestimmung (ebd., S. 148ff.).

Hurrelmann beschreibt Gesundheit somit als einen Gleichgewichtszustand, der
zu korperlicher Stabilitat, psychischem Wohlbefinden und sozialer Handlungsfa-
higkeit fuhrt. Zentral fir diesen Prozess ist die Ausbildung einer stabilen Ich-Iden-
titat. Diese entsteht durch die Fahigkeit, die Spannung zwischen persdnlicher In-
dividuation und sozialer Integration produktiv und kontinuierlich Uber verschie-
dene Entwicklungs- und Lebensphasen hinweg auszubalancieren. Individuen
mussen einerseits ihre eigenen Bedurfnisse, Interessen und Fahigkeiten entwi-
ckeln (Individuation), andererseits gesellschaftliche Erwartungen berticksichtigen
und soziale Zugehorigkeit herstellen (soziale Integration). Diese Aushandlung
setzt allerdings nicht voraus, dass die personlichen Bedirfnisse und Kompeten-
zen mit den institutionellen oder gesellschaftlichen Erwartungen und Anforderun-
gen Ubereinstimmen mussen. Vielmehr geht es in der Bildung der Ich-ldentitat
um das Aushalten und Ausgleichen solcher Spannungen mithilfe von personalen
und sozialen Ressourcen. Dafur ist ein positives Selbstwertgefuhl, das Empfin-

den von Selbstwirksamkeit und ein reflektiertes Selbstbild Voraussetzung. Der
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gelingende Aufbau einer Ich-ldentitat ist somit ein zentraler gesundheitlicher Fak-
tor, der ermoglicht, Anforderungen zu bewaltigen und unter Unsicherheit hand-
lungsfahig zu bleiben (Richter & Hurrelmann 2026, S. 162ff.). Die Qualitat dieser
Aushandlungsprozesse entscheidet letztlich dariber, ob Gesundheit erhalten
bleibt oder Krankheitsdynamiken entstehen. Das Modell der produktiven Reali-
tatsverarbeitung versteht Gesundheit deshalb als Ergebnis gelingender Bewalti-

gungs- und Entwicklungsprozesse (ebd., S. 149f.).

4.3 Theoretische Einordnung von Achtsamkeit in das Modell produktiver

Realitatsverarbeitung

Vor diesem theoretischen Hintergrund lasst sich Achtsamkeit als ein moglicher
Modus produktiver Realitatsverarbeitung interpretieren. Sie setzt genau an der
Schnittstelle zwischen innerer Wahrnehmung und auf3erer Anforderung an und
unterstutzt damit jene Prozesse, die im Modell der produktiven Realitatsverarbei-
tung als Voraussetzung flr eine gelingende Personlichkeits- und Gesundheits-
entwicklung beschrieben werden. Wahrend das MpR-Modell die aktive Abstim-
mung zwischen inneren Bedurfnissen und aulleren Anforderungen als zentrale
Entwicklungsaufgabe versteht, bietet Achtsamkeit eine konkrete Praxis, diese
Abstimmungsprozesse bewusst zu gestalten.

Ein zentraler Anknupfungspunkt besteht in der Wahrnehmung der inneren Reali-
tat. Da Gesundheit nach Hurrelmann auf einer fortlaufenden Balance zwischen
inneren und aulieren Anforderungen beruht, setzt diese zunachst voraus, dass
korperliche und psychische Prozesse uberhaupt wahrgenommen werden. Acht-
samkeitspraktiken fordern eine bewusste Beobachtung von Gedanken, Gefuhlen
und Koérperempfindungen und kdnnen dadurch die Sensibilitat fur eigene Bedurf-
nisse, Belastungsgrenzen und Stressreaktionen erhdhen. Die bewusste Wahr-
nehmung der inneren Realitat ermoglicht es, Belastungen frihzeitig zu erkennen
und ihnen handlungsfahig zu begegnen (siehe Kapitel 4.2).

Daruber hinaus unterstitzt Achtsamkeit die Vermittlung zwischen innerer und au-
Rerer Realitat. Im Alltag reagieren Menschen haufig automatisiert auf Anforde-
rungen ihrer Umwelt. Aus der Perspektive des transaktionalen Stressmodells ent-
stehen Belastungen jedoch nicht allein durch objektive Situationen, sondern viel-

mehr durch deren subjektive Bewertung. Achtsamkeit kann diese automatisierten
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Bewertungs- und Reaktionsmuster unterbrechen, indem sie einen bewussten
Wahrnehmungs- und Reflexionsraum zwischen Reiz und Reaktion erdéffnet.
Dadurch erhalt das Individuum die Moglichkeit, aulRere Anforderungen nicht aus-
schlieBlich reflexhaft zu beantworten, sondern sie im Hinblick auf die eigenen
Bedurfnisse und Handlungsmaoglichkeiten zu reflektieren und neu zu bewerten.
Dies starkt die Fahigkeit zur Selbstregulation und kann zugleich die Selbstwirk-
samkeit fordern. Daruber hinaus kann Achtsamkeit zur Starkung des Koharenz-
gefuhls beitragen, da Erfahrungen durch die bewusste Wahrnehmung und Refle-
xion als verstehbarer, handhabbarer und teilweise auch als sinnhaft erlebt wer-
den konnen. Dies entspricht dem Verstandnis des Menschen als aktivem Hand-
lungszentrum (Agency), das seine Entwicklung eigenstandig mitgestaltet und
Umweltanforderungen produktiv verarbeitet. Insbesondere vor dem Hintergrund
der sozialen Beschleunigung und des Singularisierungsdrucks kann Achtsamkeit
dazu beitragen, die innere Realitat bewusster wahrzunehmen und durch die in-
tensivierte Selbst-Welt-Beziehung die eigene Handlungsfahigkeit sowie die psy-
chische Gesundheit zu erhalten und zu starken (siehe Kapitel 2.1 und 2.2).
SchlieBlich kann Achtsamkeit auch die Ausbildung einer stabilen Ich-ldentitat un-
terstitzen. Nach Hurrelmann entsteht diese durch die Balance zwischen person-
licher Individuation und sozialer Integration. Achtsamkeit fordert ein reflektiertes
Selbstverhaltnis, indem sie die bewusste Wahrnehmung eigener Gedanken, Ge-
fuhle und Bedurfnisse starkt. Dadurch kann das Individuum eigene Interessen
und aulere Erwartungen bewusster voneinander unterscheiden und in Einklang
bringen. Gerade unter den Bedingungen der Spatmoderne eroffnet Achtsamkeit
somit die Madglichkeit, gesellschaftlichen Anforderungen nicht ausschlieRlich
adaptiv zu begegnen, sondern die eigene Position reflektiert und selbstbestimmt
zu gestalten (siehe Kapitel 3).

Neben diesen gesundheitspsychologischen Wirkmechanismen besitzt Achtsam-
keit auch ein gesellschaftskritisches Potenzial. Insbesondere die von Schmidt be-
schriebene interessiert-sorgende Achtsamkeit (Achtsamkeit Il) eréffnet Momente
intensiver Prasenz und Stille, die dem von Rosa beschriebenen rasenden Still-
stand entgegenstehen konnen. Dadurch entsteht zumindest zeitweise die Mog-

lichkeit, sich den Beschleunigungs- und Optimierungsimperativen der Spatmo-
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derne zu entziehen und den gegenwartigen Moment wieder bewusst zu erfahren
(Schmidt 2020, S. 332, siehe Kapitel 4.1).

Insgesamt stellt Achtsamkeit somit nicht nur einen Mechanismus zur Stressre-
duktion dar, sondern kann als praventiver Ansatz verstanden werden, der zent-
rale Prozesse der produktiven Realitatsverarbeitung unterstitzt und somit einen
reflektierten und gesundheitsférderlichen Umgang mit Stress darstellt. Achtsam-
keit reagiert nicht erst auf bereits entstandene Belastungen, sondern kann die
Wahrnehmung und Verarbeitung von Erfahrungen grundlegend verandern. Vor
dem Hintergrund der spatmodernen Anforderungen erscheint Achtsamkeit daher
grundsatzlich als geeignete Ressource zur Forderung psychischer Gesundheit
und individueller Handlungsfahigkeit. Inwiefern dieses Potenzial in der gesell-
schaftlichen Praxis tatsachlich eingelost wird oder Achtsamkeit selbst Teil spat-
moderner Anpassungs- und Optimierungslogiken wird, bildet den Gegenstand

der folgenden kritischen Reflexion.

5 Achtsamkeit als Instrumentalisierung und Privatisierung so-

zialer Probleme

Die wachsende Beliebtheit von Achtsamkeit in Wissenschaft, Therapie und pa-
dagogischer Praxis hat zu einer starken Verbreitung in unterschiedlichen Kontex-
ten geflihrt. Insbesondere im Bereich der Stressbewaltigung wird Achtsamkeit
haufig als wirksamer Ansatz beschrieben. Gleichzeitig ist eine kritische Reflexion
notwendig, um auch die Grenzen von Achtsamkeit differenziert zu betrachten.

Trotz dieser Potenziale werden gleichzeitig Risiken des Missbrauchs von Acht-
samkeit deutlich. Eine zentrale Kritik besteht in der Verlagerung gesellschaftlich
verursachter Belastungen auf die individuelle Ebene, die Schmidt als Redukti-
onstendenz bezeichnet. Wahrend Rosa und Reckwitz zeigen, dass Stress durch
gesellschaftliche Beschleunigungsprozesse, Individualisierung und den Druck
permanenter Selbstoptimierung gepragt wird, konzentriert sich Achtsamkeit auf
die individuelle Verarbeitung dieser Belastungen. Dadurch entsteht die Gefahr,
dass strukturelle Probleme wie Zeitdruck, prekare Arbeitsbedingungen oder Leis-
tungsanforderungen als individuelle Probleme erscheinen. Dabei wird allerding
immer wieder ausgeblendet, dass Stress haufig durch strukturelle und gesell-
schaftliche Bedingungen verursacht wird (Schmidt 2020., S. 352ff.). Auch aus
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Perspektive der produktiven Realitatsverarbeitung wird diese Schieflage deutlich.
Achtsamkeit scharft zwar die Wahrnehmung der inneren Realitat und kann somit
individuelle Bewaltigungskompetenzen verbessern, sie verandert jedoch nicht
automatisch die aul3ere Realitat. Schliel3lich kann diese Perspektive nicht nur zur
Privatisierung gesellschaftlicher Probleme flhren, sondern auch dafir sorgen,
dass Stress als gesellschaftliches Thema nicht mehr thematisiert und bearbeitet
wird (siehe Kapitel 3).

Diese Entwicklung wird auch durch Schmidts Typologie der Achtsamkeit deutlich.
Wahrend die interessiert-sorgende Achtsamkeit (Achtsamkeit 1) das Potenzial
besitzt, sich den Beschleunigungsimperativen der Spatmoderne zumindest teil-
weise zu entziehen und alltagliche Momente bewusster zu erleben, steht bei der
verfugend-funktionalistischen Achtsamkeit (Achtsamkeit 1) vor allem der Nutzen
zum Leistungserhalt im Vordergrund. Achtsamkeit wird hier primar mit positiven
Effekten wie Stressreduktion oder Konzentrationssteigerung begriindet und ver-
schiebt somit den eigentlichen Fokus von Achtsamkeit auf die Funktionalitat des
Individuums und die Anpassung an ungesunde Verhaltnisse. Achtsamkeit wird
so als leistungssteigernde Technik instrumentalisiert, wahrend ihre ethischen und
reflexiven Grundlagen in den Hintergrund treten (ebd., S. 127, siehe Kapitel 4.1).
Ein weiterer kritischer Punkt betrifft die ungleiche Zuganglichkeit und Wirksamkeit
von Achtsamkeit. Obwohl achtsamkeitsbasierte Interventionen haufig als univer-
sell einsetzbar dargestellt werden, unterscheiden sich ihre Wirkungen je nach
Person und Anwendungsbereich. Insbesondere bei Menschen mit schweren psy-
chischen Belastungen oder traumatischen Erfahrungen kann die intensive Aus-
einandersetzung mit dem eigenen Erleben zunachst belastende Emotionen oder
Erinnerungen aktivieren. Ohne eine angemessene professionelle Begleitung be-
steht in solchen Fallen das Risiko, dass sich bestehende Belastungen voruber-
gehend verstarken. Auch die verstarkte Selbstbeobachtung kann bei einzelnen
Personen herausfordernd sein und insbesondere dann Selbstkritik oder Gribel-
prozesse begunstigen, wenn die fur Achtsamkeit zentrale Haltung der Offenheit
und Nicht-Bewertung noch nicht ausreichend entwickelt ist. Achtsamkeit erfordert
daher eine fachgerechte Anleitung sowie eine freiwillige und individuell ange-
passte Anwendung, um ihre gesundheitsforderlichen Potenziale entfalten zu kon-
nen (Goldberg et al. 2023, S. 4f., 11f.; Bodenmann & Gmelch 2009, S. 493).
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Dies verdeutlicht, dass Achtsamkeit mehr umfasst als die bloRe Lenkung der Auf-
merksamkeit. Wahrend Kabat-Zinn Achtsamkeit als absichtsvolles, gegenwarts-
bezogenes und nicht wertendes Gewahr Sein beschreibt, betonen Bishop et al.
(2004) die Bedeutung einer inneren Haltung, die durch Offenheit, Neugier und
Akzeptanz gepragt ist. Achtsamkeit entsteht demnach erst durch das Zusam-
menspiel von bewusster Wahrnehmung und akzeptierender Haltung gegenuber
den eigenen Erfahrungen. Ziel ist nicht, belastende Gedanken oder Gefuhle un-
mittelbar zu verandern oder zu unterdrtcken, sondern sie zunachst anzunehmen
und bewusst wahrzunehmen. Gerade diese akzeptierende Grundhaltung tragt
wesentlich dazu bei, wie Erfahrungen verarbeitet werden und bildet eine zentrale
Voraussetzung fur die gesundheitsforderliche Wirkung achtsamkeitsbasierter
Verfahren (Heschel 2018, S. 45; Goldberg et al. 2023, S. 3).

Darlber hinaus sind auch die wissenschaftlichen Befunde zur Wirksamkeit von
Achtsamkeit differenziert zu betrachten. Zwar weisen zahlreiche Studien positive
Effekte auf die Stressbewaltigung und das psychische Wohlbefinden nach, die
Ergebnisse sind jedoch nicht uneingeschrankt auf alle Zielgruppen und Anwen-
dungsfelder Ubertragbar. Unterschiedliche Studiendesigns, die Vielfalt der einge-
setzten Interventionen sowie Unterschiede zwischen den untersuchten Perso-
nengruppen erschweren eine eindeutige Bewertung der Wirksamkeit. Aussagen
uber die Effekte von Achtsamkeit sollten daher differenziert erfolgen und nicht
den Eindruck vermitteln, Achtsamkeit stelle eine universelle Lésung flur psychi-
sche Belastungen dar (Goldberg et al. 2023, S. 2, 4, 12).

Insgesamt sprechen die genannten Kritikpunkte jedoch nicht grundsatzlich gegen
Achtsamkeit. Vielmehr verdeutlichen sie, dass ihre Moglichkeiten und Grenzen
stets im Zusammenhang gesellschaftlicher Bedingungen betrachtet werden mus-
sen. Achtsamkeit kann individuelle Bewaltigungsprozesse wirksam unterstutzen,
ersetzt jedoch keine strukturellen Veranderungen der Lebens- und Arbeitsbedin-

gungen
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6 Fazit und Ausblick

Ziel dieser Arbeit war es, der Frage nachzugehen, inwiefern Achtsamkeit als Mo-
dus produktiver Realitatsverarbeitung nach Hurrelmann zur Stressbewaltigung in
der Spatmoderne theoretisch eingeordnet und kritisch reflektiert werden kann.
Die theoretische Auseinandersetzung hat gezeigt, dass Achtsamkeit ein hohes
Potenzial besitzt, zentrale Prozesse der produktiven Realitatsverarbeitung zu un-
terstutzen. Durch die bewusste Wahrnehmung innerer Erfahrungen, die Forde-
rung von Selbstregulation und Selbstwirksamkeit sowie die Starkung des Koha-
renzgeflhls tragt Achtsamkeit dazu bei, die Agency zu starken, Belastungen re-
flektierter zu verarbeiten und die eigene Handlungsfahigkeit aufrechtzuerhalten.
Gleichzeitig wurde deutlich, dass Stress nicht ausschlieBlich aus individuellen
Bewertungs- und Bewaltigungsprozessen entsteht. Mit den Ansatzen von Rosa
und Reckwitz konnte gezeigt werden, dass die Spatmoderne durch soziale Be-
schleunigung, Individualisierung und den gesellschaftlichen Druck der Selbstop-
timierung einen strukturellen Belastungskontext schafft. Stress entsteht somit
nicht lediglich aufgrund individueller Defizite, sondern ist vielmehr Folge gesell-
schaftlicher Entwicklungen. Vor diesem Hintergrund sto3t Achtsamkeit als indivi-
duelle Bewaltigungsstrategie an ihre Grenzen. Die kritische Reflexion hat ver-
deutlicht, dass insbesondere die funktionalistische Form der Achtsamkeit die Ge-
fahr birgt, gesellschaftliche Probleme zu individualisieren. Wenn Achtsamkeit
ausschlieBlich zur Steigerung von Leistungsfahigkeit eingesetzt wird, besteht das
Risiko, dass sie vor allem dazu genutzt wird, sich an belastende Lebens- und
Arbeitsbedingungen anzupassen, anstatt diese kritisch zu hinterfragen. Daruber
hinaus zeigen aktuelle Forschungen, dass die Wirksamkeit von achtsamkeitsba-
sierten Interventionen differenziert betrachtet werden muss und nicht uneinge-
schrankt auf alle Personengruppen und Kontexte ubertragen werden kann.

Aus diesen Erkenntnissen ergibt sich, dass Achtsamkeit zwar einen wichtigen
Beitrag zur individuellen Stressbewaltigung leisten kann, jedoch keine ausrei-
chende Antwort auf die Belastungen der Spatmoderne darstellt.

Eine nachhaltige Gesundheitsférderung erfordert neben Malinahmen der Verhal-
tenspravention auch MalRnahmen der Verhaltnispravention, die auf die Gestal-

tung von gesellschaftlichen Faktoren abzielen. Erst das Zusammenspiel beider
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Ebenen ermdglicht einen umfassenden Umgang mit den Herausforderungen der
Spatmoderne.

Zusammenfassend lasst sich festhalten, dass Achtsamkeit als Modus produktiver
Realitatsverarbeitung einen wichtigen Beitrag zur Forderung psychischer Ge-
sundheit auf individueller Ebene leisten kann. |hr Potenzial entfaltet sich insbe-
sondere dort, wo sie Individuen dabei unterstltzt, innere und auere Anforderun-
gen reflektiert miteinander zu verbinden. Sie bietet eine wertvolle Methode zur
Starkung der Ich-Identitat und zum Aufbau von Bewaltigungsressourcen, darf
aber nicht missbraucht werden, um eigentlich notwendige gesellschaftliche Ver-
anderungen aus dem Fokus zu rucken. Achtsamkeit stellt damit keine universelle
Lésung dar, sondern vielmehr einen relevanten Faktor fur eine gesunde Lebens-
fuhrung. Achtsamkeit sollte daher als Grundlage fur Reflexion und Selbstbestim-
mung dienen, die das Verstandnis, dass individuelle Erfahrungen immer auch in

gesellschaftliche Strukturen eingebunden sind mit einbezieht.
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