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Wie viele andere Lebensbereiche befindet sich auch die Soziale Arbeit heute in
einem Spannungsfeld zwischen Zeitknappheit, komplexen Problemlagen und
emotionaler Erschopfung. Zunehmende Belastungen, sowohl fiir Fachkrafte
als auch deren Klientel, erzeugen ein Bediirfnis nach innerer Stabilitat und
Orientierung. Hier gewinnen Achtsamkeitsansdtze an Bedeutung. Einen
eigenstandigen Zugang eroffnet dabei die urspriinglich aus dem buddhistischen
Kontext stammende Vipassana-Meditation.!

er Begriff Vipassana stammt urspriinglich aus dem
D Pali und bedeutet ,klares Sehen oder ,Einsicht®.

Die damit bezeichnete Meditationspraxis basiert
aufeiner mehrals2500]Jahre alten Tradition. Ihre weltwei-
te Verbreitung in der modernen Form verdankt sie jedoch
der Initiative des Griindungsvaters S. N. Goenka in den
1970er-Jahren.? Das zentrale Element der Vipassana-Me-
ditation ist die unvoreingenommene Beobachtungkorper-
licher und emotionaler Empfindungen. Ziel ist unbewuss-
te Reaktionsmuster zu erkennen und einen Zustand von
Gleichmut (Equanimity) zu erlangen. Neben der Forderung
von Entspannung, zielt die Technik vor allem auf eine tief-
greifende Transformationab, die durchdas Verstindnisder
drei aus dem Buddhismus entlehnten Daseinsmerkmale
erreicht wird: Vergianglichkeit, Leidhaftigkeit und Nicht-
Selbst. Die Vipassana-Meditation wird in einem weltweit
standardisierten Format gelehrt. Zehntigige Kurse folgen
einem festen Ablauf, der Schweigen, bis zu zehn Stunden
Meditationspraxis pro Tag sowie Atembeobachtung, Kor-
perwahrnehmung und Gehmeditationen umfasst.

Neurowissenschaftliche Wirkungen

Empirische Studien belegen die Effekte der Praxis.’ Re-
gelmifiges Achtsamkeitstraining verdndert Hirnstruk-
turen in der Amygdala, im préifrontalen Cortex und der
Insula.Weitere Untersuchungen weisen auf eine verin-
derte Aktivitdt im orbitofrontalen Cortex und Thala-
mus hin sowie auf eine gesteigerte neuronale Komplexi-
tat. Vipassana entfaltet des Weiteren positive Wirkungen
auf das autonome Nervensystem, etwa durch eine er-
hohte Herzratenvariabilitdt. Im Zuge solcher neuronaler
Transformationsprozesse zeigen Langzeitmeditierende
unter anderem eine verbesserte Emotionsregulation,

hohere Resilienz und gesteigerte Innenwahrnehmung.
Sichtbar wird ein hoheres Maf} an Mitgefiithl und Selbst-
kontrolle.* Klinische Untersuchungen belegen infolge-
dessen, dass Vipassana etwa im Strafvollzug und in der
Suchthilfe Impulsivitdt verringertund zu einem bewuss-
teren Umgang mit fritheren Stressoren verhilft. Durch
die Starkungvon Resilienzund sozialer Kompetenz wur-
den ebenfalls positive Effekte im Unternehmenskontext
und bei Polizeianwirtern nachgewiesen.’

Die Global Vipassana Pagoda in Mumbai ist Meditationszentrum
fur die Vipassana-Meditation nach S.N. Goenka.
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Parallelen zu westlichen Methoden

Im Westen und auflerhalb eines religiésen Kontextes
entwickelte Verfahren wie Mindfulness-Based Stress Re-
duction (MBSR) und Acceptance and Commitment Thera-
py (ACT) weisen Parallelen zur Vipassana-Praxis auf.
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Wihrend MBSR die Aufmerksamkeitsregulation und
Koérperwahrnehmung mit Hilfe von Atemmeditation,
Body-Scan und Yoga optimiert, adressiert ACT die unre-
flektierte Identifikation mit der eigenen Kognition (Fusi-
on),und zieltaufderen Uberwindung (Defusion)ab. Simt-
liche Methoden, inklusive der Vipassana, betonen die
Relevanz von Achtsamkeit als nicht-wertende Présenz
im Zuge innerer und duflerer Erfahrungen. Gemeinsam
ist das Ziel, automatische Reaktionsmuster zu durch-
schauen und eine Form der inneren Freiheit zu férdern.
Unterschiede hingegen bestehen vor allem im Format:
Wo ACT im Rahmen einer Verhaltenstherapie flexibel
gestaltet wird, setzt MBSR auf therapeutische Beglei-
tungbeiachtwdochiger Dauer. Vipassanabestehthingegen
aus intensiven Retreats mit strengen ethischen Regeln.

Anwendungsmoglichkeiten von Vipassana

In der Sozialen Arbeit ist die achtsame Grundhaltung
besonders wichtig. Professionelle Beziehungen bewegen
sich in Spannungsfeldern zwischen Nihe und Distanz,
Hilfe und Kontrolle sowie individuellen und gesellschaft-
lichen Bedingungen. Fachwissen allein reicht dafiir nicht
aus. Zentral ist eine prasente und empathische Haltung,
die auch die Fahigkeit zur Selbststeuerung einschlieft.
Kernstiick der Arbeit ist dabei die kontinuierliche Re-
flektion der eigenen Rolle, sowohl im direkten Kontakt,
als auch in der Zusammenarbeit mit anderen.

Fachkriften bietet Vipassana Unterstiitzung im Um-
gang mit Emotionen, aber auch den Erhalt von Hand-
lungsfihigkeit in belastenden Situationen. Die reakti-
onslose Wahrnehmung von Gefiihlen stiarkt Gleichmut
und Zugewandtheit. Auch beziiglich der Selbstfiirsor-
ge entfaltet die Praxis Wirkung: Eine urteilsfreie Beo-
bachtung der Stresserfahrung schafft Raum zwischen
Reiz und Reaktion, was als Strategie gegen Burnout
und Uberforderung fungiert.Die Ethikkodizes der So-
zialen Arbeit® betonen Selbstreflexion, Integritit und
die Achtung der Wiirde des Gegeniibers. Die ethischen
Prinzipien von Vipassana, wie Gewaltlosigkeit, Wahr-
haftigkeit, Ausgewogenheitund Klarheit, harmonieren
mit jenen Grundlagen der Profession.

Auf der Klient(inn)enseite gibt es die Moglichkeit
der Adaption einzelner Elemente der Vipassana-Pra-
xis. Atem- und Korperwahrnehmungsiibungen for-
dern Stressregulation. Das gilt besonders in herausfor-
dernden Lebensphasen, wie Arbeitslosigkeit, familidre
Konflikte oder bei gesundheitlichen Problemen.Kon-
tinuierliche Selbstbeobachtung unterstiitzt die Ent-
wicklung von Entscheidungsfihigkeit und Klarheit.
In der Sucht- und Resozialisierungsarbeit trigt Vipas-
sana dazubei, destruktive Muster zu unterbrechen und
die Riickfallquote zu reduzieren.
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Kritische Reflektion

Vipassana und Soziale Arbeit teilen Ziele wie Selbstbe-
stimmung, Resilienz und emotionale Stabilitit. Die Pra-
xis hilft, Zugang zur Innenwelt zu gewinnen und dys-
funktionale Muster zu durchbrechen, mit positiven
Effekten fiir Lebensqualitit und soziale Teilhabe. Doch
die Integration in die Soziale Arbeit ist nicht unproble-
matisch. Vipassana entstammt einem spirituell-religi-
osen Kontext mit normativem Menschenbild, das nicht
bruchlos in die professionelle Neutralitit der Sozialen
Arbeit passt. Strenge Kursformate oder moralisierende
Tonlagensind fiir niedrigschwellige Settingsungeeignet.
Notwendig erscheint die selektive Integration einzelner
Elemente, die den professionellen Standards gerecht wer-
den. Vipassana sollte jedoch nicht als blofe Methode der
Selbstoptimierung funktionalisiert werden. Thr Wert
liegtvielmehrdarin, eine Haltung der Achtsamkeit, Klar-
heit und ethischen Verantwortung zu férdern.
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