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1 Einführung

1.1  Atemlose Arbeitswelt

Es war vor Jahren in Thailand. Auf der Fähre zur Insel Koh
Chang hatte ich ein nettes junges Paar kennengelernt, sie
Französin, er Thai, zwei nette Hippies. Gemeinsam machten
wir uns auf die Suche nach einer passenden Unterkunft. Die
Insel war weitgehend autofrei, wir mussten uns also zu Fuß
auf den Weg machen. Vom Rucksack beschwert, blieb ich
zunehmend zurück. Der junge Thai bot an, mein Gepäck zu
tragen, was ich gern annahm. Nach einer Weile fanden wir
einen netten Ort am Strand. Er stellte meinen Rucksack ab,
und ich dachte, dass er sofort beginnen würde, wegen der
Unterkünfte zu verhandeln. Doch stattdessen legte er sich
eine ganze Weile auf eine Bank in die Sonne, um sich von
der Anstrengung zu erholen. Ich merkte, wie ich unruhig
wurde – wie konnte er bloß jetzt eine Pause machen? Und so
lang?

Der Bungalow, den er für mich organisierte, lag direkt am
Meer. Ich konnte vor der Tür sitzen und den Wellen des Golfs
von Thailand zusehen, die kamen und gingen, eine Welle lief
den Strand hoch, verebbte, dann kam die nächste, sie
überschnitten einander in komplexen Mustern, und aus dem
Wechsel von Mehr und Weniger, Überschäumendem und
Verschwindendem, Kommen und Gehen und den Pausen
dazwischen ergab sich ein Rhythmus.

Sich entspannen und wieder anspannen, im Rhythmus,
den der Körper vorgibt. Statt loszurennen mit verspanntem



Rücken, hatte der junge Mann zunächst pausiert,
durchgeatmet, die Spannung losgelassen und sich
gesammelt, bevor er zur nächsten Aktivität überging. Ich
dagegen machte kaum je Pausen und bemühte mich, so
rasch wie möglich von einer Aktivität zur nächsten
überzugehen. Pausen machen verboten.

Meine Freundin Anna erzählte mir, dass sie als Studentin
einen Sommer lang in einer Schokoladenfabrik am
Fließband stand. Sie musste die silbrig und goldgelb
verpackten Schokoladenkugeln in Schachteln einordnen.
Das Fließband war so eingestellt, dass es bei hoher
Konzentration gerade gelang, die Schachtel fertig zu
befüllen, bevor die nächste kam. Niemand konnte daher
eine Pause machen, nicht mal, um auf die Toilette zu gehen,
denn dazu hätte das Fließband abgestellt werden müssen.
Und das ging natürlich nicht. Anna war heilfroh, nach
diesem Sommerjob zu ihrem Studium zurückzukehren, wo
sie ihre Zeit selbst einteilen konnte.

Das Fließband in der Schokoladenfabrik hat eine lange
Ahnenreihe. Getaktete Arbeit wurde erstmals um 1900
eingeführt und seither perfektioniert. Zunächst wurden die
notwendigen Arbeitsschritte in kleine Einheiten zerlegt und
in ein Zeitraster gebracht, an das sich die Arbeitenden
anpassen mussten, wodurch sich auch die Arbeitsleistung
genau kontrollieren ließ. Durch die Digitalisierung
veränderte sich dies nochmal. Die Leistung – der »Output«
– kann nun auch ohne Fließband getaktet und kontrolliert
werden, etwa von Lagerarbeitern bei Amazon oder bei dem
britischen Lebensmitteldiscounter Tesco durch
elektronische Tags. Auch die Anwesenheit am Schreibtisch
lässt sich kontrollieren – nicht nur im Büro, auch im Home-
Office.

Allerdings lassen sich viele Berufe, vor allem im
Sozialbereich, nicht so einfach takten. Doch auch bei
diesen gibt es seit etwa zwei Jahrzehnten strikte



Zeitvorgaben: wie lang es dauern darf, eine Patientin zu
waschen, zu füttern, wenn sie nicht mehr selbst essen
kann, sie umzubetten etc.

Nora ist Krankenschwester in einem großen Krankenhaus.
Ihr Dienst ist unregelmäßig. Sie liebt ihren Beruf, die Arbeit
mit den Patienten, doch ist seit einigen Jahren eine
umfassende Dokumentation ihrer Tätigkeit vorgeschrieben,
die sehr viel Zeit verschlingt. Zudem wurde das Personal
verringert, weswegen Nora nun mehr Patienten als zuvor
betreuen muss. Eine Bekannte hat ihr geraten, einen
Achtsamkeitskurs zu besuchen, um mit dem Stress besser
umgehen zu können. In diesem Acht-Wochen-Kurs hat sie
gelernt, sich etwas von der Hektik ihres Berufs zu
distanzieren, auch wenn der alltägliche Druck im
Krankenhaus manchmal sehr heftig ist, die
Dokumentationen viel Zeit in Anspruch nehmen und oft
während der Pausen erledigt werden müssen.

In der getakteten Arbeitswelt sind Pausen von außen
vorgegeben. Die biologischen Notwendigkeiten müssen
sich in diesen Takt einfügen oder ausgeblendet werden.
Könnte man den Arbeitsrhythmus selbst bestimmen, wäre
alles viel besser – so dachten viele vor zwanzig oder dreißig
Jahren. Das Management nahm sich diese Vorschläge aus
den 1970er und 1980er Jahren zu Herzen und gestaltete
Arbeitsplätze anders – mit mehr Selbstständigkeit bei der
Arbeitsgestaltung und mit größerer Flexibilität. Auch eine
flexible Arbeitssituation kann Stress bereiten. Längere
Arbeitspausen plus darauffolgende Intensivbeanspruchung
– als »Flexibilität« bezeichnet – können das gesamte übrige
Leben durcheinanderbringen.

Thomas hatte schon während des Studiums mehrere
unbezahlte Praktika bei Firmen absolviert. Nach Abschluss
des Betriebswirtschaftsstudiums bekam er rasch eine Stelle,



musste sich aber damit abfinden, dass diese befristet war.
Danach war er eine Weile ohne festen Job. Es war Sommer,
und viele seiner Freundinnen und Freunde beneideten ihn
um die freie Zeit, die er im Schwimmbad verbringen konnte.
Dann fand er einen weiteren temporären Job, der ihm Spaß
machte, aber sehr fordernd war. Schließlich machte er sich
als Berater selbstständig und war darin auch erfolgreich.
Jedoch hatte er nach mehreren Jahren ein Burn-out, das ihn
in eine Burn-out-Klinik brachte. Sein Umfeld war verwundert,
hatte es Thomas doch immer gut gelaunt und mit einem
sehr lockeren Zeitkorsett erlebt. Manche waren sogar etwas
neidisch gewesen, wenn sie nach einem Fest frühmorgens
wieder zur Arbeit mussten und Thomas, der sich die Zeit
selbst einteilen konnte, ausschlief. In seinem Berufsleben
hatte Thomas oft freie Zeit – doch war sie nicht selbst
bestimmt. Auch war er beständig bemüht, sich neue
Arbeitsfelder zu erarbeiten, an seiner persönlichen Haltung
gegenüber Klienten zu feilen und sich selbst zu optimieren.
Die Zeit, die er im Schwimmbad verbrachte, war nur aus der
Sicht jener entspannt, die in geregelte Arbeitsprozesse
eingespannt waren. Thomas’ Gedanken jedoch kreisten trotz
Sonne und Wasser um Arbeit – ob er eine neue Stelle finden
würde, wie lange er diese behalten könnte, ob er gut genug
in seiner neuen Position sein würde, die gestellten Aufgaben
zur Zufriedenheit der Kundinnen1 erfüllen könnte usw. Die
aufpoppenden Nachrichten auf dem Mobiltelefon und in den
sozialen Medien, bei denen sich Arbeit und Privatleben
mischten, beanspruchten seine Aufmerksamkeit und ließen
ihn nicht zur Ruhe kommen. Bei seinem Aufenthalt in der
Klinik lernte Thomas Übungen, die ihm helfen sollten,
achtsamer mit seiner Aufmerksamkeit und seiner Lebenszeit
umzugehen, auch nach dem Aufenthalt in der Burn-out-
Klinik bei der Rückkehr in die Arbeitswelt.

https://calibre-pdf-anchor.a/#a84


1.2  Ein kurzer Überblick

Viele Arbeits- und Lebensprobleme, die Menschen wie
Anna, Nora und Thomas bewegen und gelegentlich zur
Verzweiflung treiben, sind »stressig« – eine Abfolge von
kleinsten, kleinen und größeren Katastrophen, die alle
zusammen das Leben schwierig machen. »Full Catastrophe
Living« heißt das Buch von Jon Kabat-Zinn, das 1990
erstmals erschien und das Achtsamkeit – eine Praxis aus
dem Buddhismus – als Heilmittel gegen Stress propagierte.
In den folgenden Jahrzehnten wurde Achtsamkeit zu einer
Art Zauberwort für Hilfe in allen Lebenslagen – und
gleichzeitig ein Industriezweig, dessen Umsätze in
Milliardenhöhe liegen. 2020 nutzten etwa mehr als 60
Millionen Menschen in 190 Ländern die Achtsamkeits-App
»Headspace«2, und große Unternehmen wie Google oder
auch Bosch bieten Achtsamkeitskurse zur Prophylaxe
gegen Stress und Burn-out an.

Der Beginn des Achtsamkeitsbooms fällt in die 2000er
Jahre: Aufstieg und Fall der Dotcom-Ökonomie,
Terroranschläge in New York, Madrid und Mumbai, Kriege
im Irak und Afghanistan, der Aufstieg Chinas zur
wirtschaftlichen Großmacht, Immobilienblase,
Bankenkrach und internationale Finanzkrisen, die Macht
sozialer Netzwerke und international zunehmende soziale
Ungleichheiten – Tendenzen, die sich in den Zehnerjahren
des 21. Jahrhunderts fortsetzen. Seit den Nullerjahren des
21. Jahrhunderts ist auch ein durch quantitative Studien
belegter deutlicher Anstieg von Stress und Burn-out zu
verzeichnen und ebenso eine verstärkte gesellschaftliche
Diskussion darüber (Neckel u. Wagner, 2013). Dass Stress
und Burn-out mit der Situation am Arbeitsplatz zu tun
haben, wird 2019 durch die Aufnahme von Burn-out in der
ICD (International Statistical Classification of Diseases and
Related Health Problems) festgeschrieben, der

https://calibre-pdf-anchor.a/#a85


international gültigen Klassifikation von Krankheiten, an
der sich Ärzte und Krankenhäuser weltweit für die
Diagnosestellung orientieren.

Der Boom von Achtsamkeit in den Industriestaaten des
Nordens ist nicht zu trennen von sozialen und
ökonomischen Veränderungen und der Geschichte der
Arbeitswelt. Den globalen Süden als Zulieferer für die
»imperiale Lebensweise« (Brand u. Wisser, 2017) des
Nordens betreffen die Veränderungen in anderer Form und
unter anderen Voraussetzungen. Interessentinnen und
Interessenten für Achtsamkeitspraktiken finden sich hier
am ehesten in der Mittelschicht (McMahan, 2012).

Auch wenn die physiologischen Mechanismen von Stress
und Stressbewältigung bei Menschen jeder Herkunft
ziemlich dieselben sind – die Lebensbedingungen, die
Stress auslösen, sind es nicht. Stress betrifft Arbeitslose
oder CEOs im globalen Norden genauso wie Geflüchtete
aus dem globalen Süden, die es in eines der europäischen
Auffanglager geschafft haben. Eine Frau, die in einem der
riesigen Flüchtlingscamps in der Türkei, Jordanien oder im
subsaharischen Afrika lebt (dort befinden sich laut
UNHCR3 26 Prozent der Flüchtlinge weltweit) oder auch in
einem der Slums in lateinamerikanischen, asiatischen oder
afrikanischen Millionenstädten, ist in einer grundlegend
anderen Situation als eine Frau in einer Klein- oder
Großstadt der Industriestaaten der nördlichen Halbkugel.
Dass sich der Blick dieses Buches auf die Situation des
globalen Nordens richtet, liegt auch daran, dass seit
Beginn der Industrialisierung vor allem die Perspektiven
und Entscheidungen der nördlichen Hemisphäre die
Entwicklung des Planeten insgesamt bestimmt haben.

In den von mir begleiteten Achtsamkeitskursen war es
berührend, immer wieder zu erleben, dass eigentlich
einfache Übungen Menschen in schwierigen
Lebenssituationen helfen konnten. Doch merkte ich auch,

https://calibre-pdf-anchor.a/#a86


dass es für viele schwierig war, Achtsamkeit von der im
Berufsleben geforderten Aufmerksamkeit oder von
Selbstbeobachtung zu unterscheiden. Wieso wurde aus
einer buddhistischen Praxis, kontextlos in die neoliberale
Industriegesellschaft verpflanzt, eine global verbreitete
kulturelle Praxis? Zudem bedeutete »Achtsamkeit« je nach
Kontexten und Motivationen Unterschiedliches. Aus der
Suche nach Antworten ist dieses Buch entstanden.

In einem ersten Schritt werden die verschiedenen
Praktiken und Bestimmungen von Achtsamkeit einführend
erkundet (Kapitel 2). Die Bedingungen, unter denen eine
spezifische religiöse Praxis (»Achtsamkeit«) aus dem
Buddhismus globales Interesse wecken konnte, werden in
den nächsten beiden Kapiteln skizziert, die sich mit
Entwicklungen des 19. und frühen 20. Jahrhunderts
befassen. Die Herausbildung der modernen, an Leistung
orientierten Arbeitswelt beruhte wesentlich auf der
Untersuchung und Instrumentalisierung von
Aufmerksamkeit zur Steigerung der Leistung. Diese
Untersuchungen bildeten die Brücke zu
Achtsamkeitspraktiken. »Entspannung« (aber auch
»Zerstreuung«) zum Zweck späterer Leistungssteigerung
ersetzte ältere Konzepte wie »Muße« und »Erholung«
(Kapitel 3). Unter den Vorzeichen des Kolonialregimes
hatten Buddhisten in Sri Lanka und Japan als Teil des
antikolonialen Kampfes eine Modernisierung des
Buddhismus eingeleitet, was die Rezeption des Buddhismus
– und vor allem der Achtsamkeitspraxis – in den USA und
Europa ab der zweiten Hälfte des 20. Jahrhunderts möglich
machte (Kapitel 4). Die Quellen der Achtsamkeitspraxis von
heute sind im frühen Buddhismus und der weiteren
Entwicklung in Theravada und Mahayana (Kapitel 5) zu
finden. Durch die Wiederentdeckung der
Achtsamkeitspraxis auch für Laien in Burma, damals Teil
des britischen Kolonialreichs, kann sich in der zweiten



Hälfte des 20. Jahrhunderts eine erneuerte buddhistische
Achtsamkeitspraxis entwickeln (Kapitel 6). Die
traditionellen Metaphern für Achtsamkeit treten in den
Hintergrund und unter dem Einfluss der modernen
Naturwissenschaften entstehen neue Metaphern, die für
die klinische Erforschung und Evaluierung durch
Definitionen ersetzt werden. Dies verändert das
Verständnis von Achtsamkeit weitgehend (Kapitel 7).
Achtsamkeitsübungen werden in unterschiedlichsten
Segmenten der Gesellschaft aus diversen Motivationen
heraus und für verschiedenste Ziele eingesetzt, unterstützt
von (nicht nur, aber auch neuro-)wissenschaftlicher
Forschung (Kapitel 8). Doch unterscheiden sich Welt- und
Selbstbilder von Achtsamkeitsübenden in traditionell
buddhistischen Ländern von denen in Industriestaaten
beträchtlich (Kapitel 9). Für die buddhistische Tradition
geht es bei Achtsamkeitspraktiken um Selbstkultivierung
im erkenntnismäßigen und ethischen Sinn, mit der
Perspektive des Endes von Gier, Hass und (egozentrischer)
Verblendung, buddhistisch gesprochen um »Erwachen«.
Für zeitgenössische Formen der Achtsamkeitspraxis geht
es vielfach um ein breites Spektrum von Selbsthilfe bei
Stress und Burn-out sowie um Selbstoptimierung für
bessere Konzentrations- und Leistungsfähigkeit, aber auch
um »Loslassen« von Fixierungen unterschiedlichster Art
und ein gelingendes Leben.

Anmerkung: Buddhistische Termini werden meistens in
ihrer Pali- und Sanskrit-Schreibweise angeführt. Auf
Transliteration wird verzichtet, wenn es sich um
Eigennamen oder eingedeutschte Worte, wie zum Beispiel
»Nirwana«, handelt.



Es werden mal im freien Wechsel weibliche und männliche Formen verwendet,
mal beide Formen genannt.
https://jacobin.de/artikel/mindfulness-achtsamkeit-meditation-apps-headspace-
netflix/ (Zugriff am 05.11.2021).
Hoher Flüchtlingskommissar der Vereinten Nationen; Amt der Vereinten
Nationen (UN), das mit dem Schutz von Flüchtlingen und Staatenlosen
beauftragt ist.

https://jacobin.de/artikel/mindfulness-achtsamkeit-meditation-apps-headspace-netflix/
https://de.wikipedia.org/wiki/Vereinte_Nationen
https://de.wikipedia.org/wiki/Fl%C3%BCchtling
https://de.wikipedia.org/wiki/Staatenlose


2  Achtsamkeiten

»Achtsamkeit« ist kein eindeutiger Begriff, obwohl oder
besser: weil Psychologinnen, buddhistische Mönche,
Lehrer, Bürochefinnen, Offiziere und viele andere
»Achtsamkeit« bedeutungsvoll finden. Doch war das Wort
zunächst als Terminus technicus für eine bestimmte
buddhistische Meditationspraxis ein Insider-Vokabel und
bis in die 1970er Jahre selbst in buddhistischen Zirkeln
meist nur den wenigen bekannt, die sich intensiver mit
Meditationspraktiken befassten. Mit Thich Nhat Hanhs
Buch »The Miracle of Mindfulness«, erschienen erstmals
1976, seither immer wieder neu aufgelegt und in viele
Sprachen, darunter auch ins Spanische, Chinesische und
auf Hindi übersetzt, wird »achtsam« bzw. »mindful« einem
breiten Publikum bekannt.4

2.1  Ellen Langer

Eine der Ersten, die sich bereits Ende der 1970er Jahre
außerhalb kleiner buddhistischer Zirkel mit dem Thema
Achtsamkeit befasste, war die Soziologin Ellen Langer, die
»mother of mindfulness«5, wie sie genannt wird. Ihr
Interesse galt dem Zusammenhang von Geist bzw.
Bewusstsein und Körper. In ihrem berühmtesten,
wenngleich nicht unumstrittenen Experiment
»Counterclockwise« aus dem Jahr 1979 (Alexander u.
Langer, 1990) versetzte sie eine Gruppe achtzigjähriger

https://calibre-pdf-anchor.a/#a129
https://calibre-pdf-anchor.a/#a130


Männer an einem abgeschiedenen Ort eine Woche lang in
die Welt ihrer Jugend – mit Filmen, Musik, der Einrichtung
des Hauses usw. Das Ergebnis war überraschend: Bei den
nachfolgenden kognitiven und körperlichen Tests zeigten
sich deutliche Verbesserungen, und einer der Männer, der
bisher am Stock gegangen war, konnte wieder ohne Stock
gehen (Feinberg, 2010).

Für eine andere Studie, die Langer gegen Ende der
1970er Jahre zusammen mit Kollegen vom Graduate Center
der City University of New York durchführte, fragten die
Autoren der Studie Menschen, die sich vor einem
Kopiergerät angestellt hatten, ob sie sich vordrängen
dürften. Ihre Begründungen waren beliebig und zum Teil
sinnlos, zum Beispiel: »Darf ich das Kopiergerät benutzen,
weil ich in Eile bin?« oder »Darf ich das Kopiergerät
benutzen, weil ich Kopien machen will?« Das Ergebnis: Die
Probanden, also die Wartenden vor dem Kopiergerät, waren
eher bereit, jemanden vorzulassen, wenn die Person einen
Grund angab – ob der Grund vernünftig oder eher
lächerlich war, spielte keine Rolle. Langers
Schlussfolgerung: Die Leute reagierten mehr auf den
vertrauten Rahmen einer Anfrage als auf den eigentlichen
Inhalt. Sie reagierten achtlos oder, genauer gesagt, im
Autopilot-Modus, automatisch. Doch gab es natürlich
Grenzen auch für den Autopilot-Modus, wenn die
Begründung zu absurd war (»weil ein Elefant hinter mir
her ist«).

Wer unachtsam ist, verlässt sich zu sehr auf »categories
and distinctions made in the past, […] automatic behaviour
and acting from a single perspective« (Langer, 1989/2015,
S. 11 f.). Wiederholungen, voreilige kognitive Festlegungen,
Annahme von beschränkten Ressourcen, die Vorstellung
einer linearen Zeit und Ergebnisorientierung (S. 42 f.)
gehören zu den Fallen der Unachtsamkeit.
Schlüsselqualitäten eines achtsamen Zustands sind



Offenheit für die Situation, Kontext- und
Prozessorientierung, »creation of new categories«,
»openness to new information«, »awareness to more than
one perspective« (S. 65).

Für Ellen Langer bedeutet Achtsamkeit vorrangig eine
sozialkognitive Kompetenz, deren Gegenteil der Modus
Autopilot ist. Dieser ursprünglich aus der Schifffahrt und
Aviation stammende Begriff taucht mittlerweile nicht nur
bei Langer, sondern auch in vielen anderen
Veröffentlichungen zu Achtsamkeit auf. Aus technischer
Sicht bedeutet Autopilot: reagieren auf Veränderungen
einer Situation auf Basis eines schon vorgegebenen
Programms. Menschen handeln »im Autopilot«, wenn sie
gewohnte Verhaltensweisen weiterverfolgen, auch wenn
diese der Situation nicht angemessen sind. Dahinter
können sich verschiedene psychische Konstellationen
verbergen, Traumata etwa, aber auch ganz einfach
mangelnde Präsenz, mangelnde Achtsamkeit.

2.2  Achtsamkeitspraktiken

Die meisten heute kursierenden Auffassungen von
Achtsamkeit beziehen sich auf MBSR, Mindfulness Based
Stress Reduction, Achtsamkeitsbasierte Stressreduktion. In
den 1980er Jahren führte der studierte Molekularbiologe
Jon Kabat-Zinn an der University of Massachusetts Medical
School mit Schmerzpatienten Achtsamkeitsübungen durch
und entwickelte daraus ein Curriculum, das er 1990 in dem
Buch »Full Catastrophe Living. How to Cope with Stress,
Pain and Illness Using Mindfulness Meditation«
veröffentlichte. MBSR ist ein Hybrid aus Neuropsychologie
und buddhistischer Meditation, wobei jedoch die
buddhistische Perspektive in den Hintergrund tritt.
Achtsamkeit ist nach Kabat-Zinn »the awareness that



emerges through paying attention on purpose in the
present moment and non-judgmentally for the unfolding of
experience« (Kabat-Zinn, 2003, S. 145).

Die neurowissenschaftliche Forschung interessiert sich
seit etwa zwanzig Jahren für Meditation (Ott, 2010) und im
Besonderen für »Achtsamkeit«, doch bleibt der Begriff
vieldeutig. Achtsamkeit im Forschungskontext kann
bedeuten: psychischer Prozess, Ergebnis eines
Übungsprozesses oder Ensemble bestimmter Methoden
(Goleman u. Davidson, 2017). Die Unbestimmtheit nimmt
zu, sobald nach der Motivation für Achtsamkeitsübungen
gefragt wird. Achtsamkeit kann zum Beispiel aus einer
buddhistischen oder spirituellen Motivation geübt werden,
als Unterstützung oder Methode in der Psychotherapie
oder als Tool, das nützlich für Management, Pädagogik
oder Militär ist, usw. Mit anderen Worten, Achtsamkeit
scheint eine Art Chamäleon zu sein, anpassbar an
unterschiedlichste Kontexte und von unterschiedlichsten
Personen nutzbar.

Manche – wie etwa Jon Kabat-Zinn – hoffen, dass
Achtsamkeit »uns selbst und die Welt heilen« kann (Kabat-
Zinn, 2005) und zu einer sozialen Bewegung führt, die
gesellschaftlich revolutionäres Potenzial besitzt (Wilson,
2014). Die Vorstellung einer »Achtsamkeitsrevolution«
(Boyce, 2011) wird gern von Achtsamkeitslehrenden
unterstützt: Wenn genügend Menschen Achtsamkeit übten,
könnte die Gesellschaft von Materialismus, Egoismus,
Ausbeutung der Natur, Konkurrenzdenken, Zwängen und
Frustrationen geheilt werden (z. B. Kotsou u. Lesire, 2018).

Bei genauerem Hinsehen sind aber die Unterschiede
zwischen den einzelnen Achtsamkeitsakteurinnen und -
akteursgruppen zu groß, um von einer sozialen oder gar
revolutionären Bewegung sprechen zu können (Schmidt,
2020). Kriterien für eine soziale Bewegung (Della Porta u.
Diani, 2011, S. 20 ff.) wären unter anderem eine


