[\WMiGefiuihl
jAMlPathie

Achtsamkeilt

Ausstellung der Diakonische Brtder- und Schwesternschaft und
Diakonenausbildungen Wittekindshof O’ Diakonische Stiftung

Evangelische Kirche B
von Westfalen , e
BKK Diakonie e s

Krankenkas



BegleitmaterialzuZ L hs Fde ®g k %Dl O  sghde2- Dhmd @t fr sdkkt
und Schwesternschaft Wittekindshof, unter der Schirmherrschaft vom Theologischen
Vizeprasidenten der Evangelischen Kirche von Westfalen, UIf Schliter.

Alle Bilder und Texte unterliegen urheberrechtlichem Schutz.Informationen zum
Inhalt der Ausstellung und deren Bezugsmadglichkeit: www.empathieundmitgefuhl.de

Grafik: Benedikt Schumacher

Herausgeber: Diakonische Brider und Schwesternschaft Wittekindshof

Texte: Sandra Pollex, Michael Postzich, Ncole Schnepel Bad Oeynhausen 2019



Inhalt

Schirmherr der AUSSTEIURGSEIEIIWOIT .........coiiiiiee e 4
GruBwOrt aus dem VEDD..........cccuiiiiiiiiii it 6
Y0 4o o TN 7
A L ACNEISAMKEIL. ...ttt 9
A 2 Achtsamkeit und WISSENSCRAL...........ccuiiiiiiii e 15
A 3 Achtsamkeit UNd SPIFTUBIILAL. ..........ooiiiiiiieie e 20
A4 BIldUNG UNA BEIUL.... ..o e e et e e e e e e e e e e e e e e e e e e e s e s e e s s e eaannaanees 23
A B UDBN. ...ttt bttt b et et b et ettt ae et nere et et ne e 28

l dza ot AO01Y 9YyGgAO]fdzyd SAYySA..L.NRIANLY.X.SA..088yil f Sa
ST (o AT = (o] 1] 1R 42

GeSaMt LIteratUrVerZEICHNIS . ...t e e e e e e eenn e AT



Schirmherr der Ausstellung - Geleitwort

UIf Schiiiter, Vizeprdsident der Evangelischen Kirche von WestfalenSchirmherr der
Ausstellung © Foto: Evang. Kirche von Westfalen

Geleitwort

Grundsicherung und Arbeitsférderung, Kranken, Unfall, Renten und
Pflegeversicherung, Kinder und Jugendhilfe, Rehabilitation und Teilhabe behinderter
Menschen und nicht zuletzt Sozialhilfe: Gerat der Mensch in Not, greift ein Gesetz.
Zwolf Bucher gleich beschreiben in dieser Gesellschaft die sozialen Rechte,
definieren differenziert Anspruch, Akteure und Leistungen. Mit anderen Worten:
Mission accomplished - Problem geldst. Notlagen werden durch Normen gel6st, so
ist das in Deutschland des 21. Jahrhunderts. Und wer helfen will, braucht vor allem:
Professionalitat und Rechtssicherheit.

Stimmt!
Und stimmt doch wieder nicht.

>LhsFdeogk OOpoiltierQveist distnAlistellun g der Diakonischen Brider
und Schwesternschaft und der Diakonenausbildungen Wittekindshof auf den
Ursprung und den Kern allen dienenden, hilfreichen Handelns. Diakonie grindet in
dem Impuls, sich anriihren, sich bewegen zu lassen von Not und Bedréngnis, zu
sehen, wo und wie die andere sich befindet, hinzuschauen, hinzuhéren, mitzufihlen.
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Was fur Juden, Christen und Muslime wiederum in erster Linie keine Frage der Moral,
sondern der Gotteslehre ist. Wir glauben an einen Gott, dessen erste und
hervorragende Eh f d mr bg es mtm dhml "k chdrd hrs9
sprach: Ich habe das Elend meines Volks in Agypten gesehen, und ihr Geschrei tiber
hggd Adcgemfdq g ad hbg fdgngs: hbg gOad
am Dornbusch. Grunddatum seiner Geschichte mit Israel. Fur uns Christen wiederum
wohnt das grol3e Wort Barmherzigkeit mitten unter uns O'als Mensch. Es ist der
Barmherzige, der sich fur uns in die Krippe legt und ans Kreuz schlagen lasst. Das ist
der Angelpunkt des Neuen Testaments. Wahrend Muslime mit dem ersten Vers der
ersten Sure den Allerbarmer und Allbarmherzigen bekennen.

Mitgefuhl und Empathie sind auf einem langen Weg von der Tora bis zu den
Sozialgesetzbiichern des 21. Jahrhunderts als Leitmotive eingeschrieben in unseren
Glauben, unsere Geschichte, unsere Kultur. Soziale Unternehmen, die der Wiirde des
Menschen zu dienen haben, kénnen auch in einer sozialstaatlich normierten
Gesellschaft ihnrem Wesen nur gerecht werden, wo sie diesem Grundimpuls folgen. Es
geht um weit mehr als Normen und Profit. Weshalb eine diakonische Gemeinschaft
ganz und gar bei ihrer ureigensten Sache ist, wo sie Mitgefiihl und Empathie ins
Blickfeld riickt.

Gott sei Dank Ofur diese Ausstellung und fur alle, die sie ermoglicht haben. Mdge sie
ihre Besucherinnen und Besucher inspirieren Odem Geist der Barmherzigkeit zu
folgen und zu trauen.

UIf Schluter, Theologischer Vizeprasident der EKvW
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VEDDVerband Evangelischer Diakonen, Diakoninnen und Diakonatsgemeinschaften in Deutschland

Diakonin Heidi Albrecht, Geschéftsfiihrerin VEDD Fota VEDD
GruRwort aus dem VEDD

Mitgefuihl und Achtsamkeit in sich und fur andere ist ein zentraler Bestandteil
unseres Zusammenlebens, ganz besonders in den Begegnungen, in denen Menschen
auf Begleitung und Unterstiitzung angewiesen sind.

Zuspruch geben und Not lindern, durch Wort und Tat, ist ein Merkmal diakonischer
Berufe und diakonischer Einrichtungen. Es sind Menschen und Orte, die diese
Haltung der Nachstenliebe offenhalten. Mitgefiihl und Empathie ist Teil ihrer
Kompetenz und zeigt sich in ihrem Handeln.

Diakoninnen- und Diakone absolvieren fur diese Arbeit eine doppelte Qualifikation.
Sie werden in einem sozialen oder pflegerischen Fachberuf und zusatzlich
theologisch-diakonisch ausgebildet. Damit lassen sie sich in eine diakonische
Gemeinschaft berufen, um sich lebenslang dieser Haltung zu vergewissern.

Der Verband Evangelischer Diakone, Diakoninnen und Diakonatsgemeinschaften,
Dachverband von 22 Mitgliedsgemeinschaften, unterstitzt diese Ausstellung als
wichtigen Wegweiser fur gelingende diakonische Arbeit der Kirche in der Welt.

Wir danken der Ausbildungsstétte, der diakonischen Gemeinschaft und dem
Unternehmen Wittekindshof, dass sie miteinander diese Ausstellung entwickelt
haben. Gemeinsam setzten sie so einstarkes Zeichen fur Mitmenschlichkeit!

Wir wiinschen der Ausstellung viel Wirkkraft an ihnrem Ausgangspunkt im
Wittekindshof - und Ausstrahlung an all den anderen Orten, zu denen sie dann
wandert.

Heidi Albrecht



Vorwort

Pfarrer Professor Dr. Dierk Starnitzke, Theologischer Vorstand Wittekindshof O'Diakonische Stiftung
und Vorsteher der Diakonischen Briider und Schwesternschaft Wittekindshof. Foto: Anja Kruse

Die Bruder und Schwesternschaft des Wittekindshofes ist fest in der Diakonischen

Stiftung Wittekindshof verankert. Ihr ist in der Stiftungssatzung ein eigener

O g fq og ¥ 03 fdvhclds9 Z0- Ytg-wdhestmf fd
Schwesternschaft Wittekindshof. Sie wirkt an der Erfullung des satzungsgemaéaRen

@t esq fdr c¢cdr Vhssdjhmcrgnedr | hs-2

Diese Mitwirkung an der Erfullung des satzungsgemafRlen Auftrages zur
Unterstitzung von Menschen mit Behinderungen geschieht in verschiedenster Weise.
Die Bruder und Schwesternschaft hat dazu eine eigene Angebotspalette entwickelt.
Zu ihren Angeboten gehoren die Bildung in diakonisch-theologischen Sparten (neben
der Diakonenausbildung die Ausbildung Diakonischer Mitarbeiter*innen sowie die
berufsbiografische Begleitung der Mitglieder und Mitarbeitenden der Stiftung),
weiterhin Angebote im Bereich der Spiritualitat, der Begegnung sowie der Seelsorge
und Begleitung, die sich an alle Mitarbeitenden richten.

Fur die Pragung der evangelischen Identitat unserer Stiftung geman
Loyalitatsrichtlinie der EKD hat die Brider und Schwesternschaft auf diese Weise
eine ganz wichtige Bedeutung. Fur die Stiftung sind die Bildungsangebote der Brider
und Schwesternschaft besonders pragend, aber auch in den weiteren Feldern tragt
das Engagement der Diakonischen Gemeinschaft zur Profilbildung und Pflege der
Mitarbeiterschaft wes entlich bei.

Vor allem die spirituellen Angebote setzen in der Stiftung einen ganz eigenen Akzent.
So beschéftigt sich die Gemeinschaft in verschiedensten Veranstaltungen und
Formen mit emotionalen Themen der diakonischen Arbeit des Wittekindshofes:
Mitgefuhl, Achtsamkeit, Resonanz und Empathie (abgekurzt: WIMARE). Sie profitiert
dabei von dem reichen Erfahrungsschatz der Gemeinschaftsmitglieder zur Frage der
diakonischen Haltung. Sie versucht, eine biblisch orientierte emotionale Offnung fir
die Klienten, andere Gemeinschaftsmitglieder und sich selbst mit modernen
Begrifflichkeiten in Verbindung zu bringen und fur die Arbeit in der Stiftung fruchtbar
zu machen. Die Beschéftigung mit diesen Themen hat in den letzten Jahren eine sehr
produktive Eigendynamik bekommen. Sie setzt zukunftsweisende diakonische

.



Impulse, die bis weit in die Stiftung hinein wirken O'und auch Uber den Wittekindshof
hinaus.

Ein sehr schones Ergebnis dieser Beschéftigung ist die Ausstellung zum Thema
Mitgefuihl und Empathie, die auf dem Briider- und Schwesterntag 2019 unter
Schirmherrschaft unseres Theologischen Vizeprasidenten der Ev. Kirche v. Westfalen
UIf Schluter er6ffnet werden wird und dann an verschiedenen Orten gezeigt wird. Die
vorliegende Broschire bietet dazu reichhaltiges Material. Ich danke allen sehr
herzlich, die an diesem wegweisenden Projekt mitwirken.

Pfarrer Prof. Dr. Dierk Starnitzke
Vorstandssprecher der Diakonischen Stiftung Wittekindshof

Vorsteher der Briider- und Schwesternschaft



A 1 Achtsamkeit

Abbildung 1 © Forto: Nicole Schnepel

Hm cdqg Ahadk vdgcdm ¢ r Udggecksmhr yt Bgaqghr
Achtsamkeit fiir den Ndchsten direkt aufeinander bezogen. Die Unterstiitzung der

Benachteiligten und Leidenden ist christliches Ydt f mhr - 2 ' Bg q jsdqghr s
diakonischen Kultur. Stérkung des Diakonischen Profils (2008) S. 10).

Einatmen, ausatmen: so einfach ist das Grunaprinzip praktizierter Achtsamkeit.
Achtsamkeit bedeutet, die Aufmerksamkeit in einer bestimmten Weise auszurichten.
absichtsvoll, im gegenwartigen Augenblick und nicht wertend (nach Jon Kabat-Zinn,
1994).

Achtsamkeit kann auch als der Prozess definiert werden, auf das zu achten, was im
Moment geschieht - innen (Gedanken, Emotionen, Kérperempfindungen) wie auch
aulSen (die Umgebung) Ound diese Reize ohne Bewertung oder Beurteilung
wahrzunehmen und ohne ihnen eine Bedeutung zuzuweisen.

Achtsamkeit hat Wurzeln in den buddhistischen Traditionen. Deren Ziel ist es, das
Bewusstsein fiir den gegenwaértigen Moment zu vertiefen. Es ist ein systematischer
Ansatz, Erfahrungen in einer sehr personlichen, individuellen Art und Weise zu
erforschen.



Die Praxis der Achtsamkeit untersucht zunédchst ohne grol3e theoretische
Grundlagen, was geschieht. Dabei besteht der allererste Proess aus dem
intentionalen, grindlichen Kontakt mit jeglicher wahrnehmbaren Erfahrung, derer
man sich im gegenwaértigen Augenblick bewusst sein kann.

Die urspriinglich religiosen und spirituellen Ansétze von Achtsamkert, insbesondere
aus dem Buddhismus, inzwischen aber auch aus dem Christentum, sind aktuell von
hohem

wissenschaftlichem Interesse. Der Anwendungsnutzen erscheint hoch, weil damit
augenscheinlich den schéadlichen Folgen von Stresseinwirkungen begegnet werden
kann.

Ein Training in Achtsamkeit scheint sich nicht nur auf das Erleben und Verhalten

auszuwirken, sondern verandert moglicherweise Strukturen und Volumen des
Gehirns.

Achtsamkeit

= Aufmerksamkeit
mit 3 wesentlichen
Kennzeichen:

absichtsvoll

Im gegenwartigen
Moment

nicht wertend

Prinzipiell sind dies die Dinge, die Achtsamkeit ausmachen: Das eine ist, die
Aufmerksamkeit auf eine Kdorperfunktion, wie z.B. Atmen, eine Tatigkeit, wie z.B.
Gehen oder einen Gegenstand zu richten, z.B. eine Rosine. Das zweite ist, die eigenen
Gedanken und Gefuhle zwar wahrzunehmen, abe nicht zu bewerten. Und das dritte
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ist, sich immer wieder der Gegenwart und Prasenz des Augenblicks bewusst zu
werden.

Wer sich mit dem Thema Achtsamkeit beschaftigt, wird vor allem in drei Bereichen
fundig, die sich manchmal Uberlappen und in manchen Falen auch kaum
voneinander zu unterscheiden sind. Das sind zum ersten die populéaren Auffassungen
und Darstellungen in Medien, Foren und Angeboten. Zum zweiten sind es die
wissenschaftlichen Studien zur Erforschung der grundlegenden Prozesse und den
therapeutischen Wirkungen der Trainings und Ubungen. Und zum dritten sind es die
religiosen Darstellungen, zumeist aus buddhistischen Perspektiven, der Wurzeln und
Auspragungen wie auch verschiedenen Meditationsformen.

Abbildung 2 Achtsamkeit ist etwas ganz N atirliches - nicht nur bei Menschen. © Foto: Nicole
Schnepel

Mit einer achtsamen Haltung soll alltagliches Verhalten an Tiefe und Bedeutung

gewinnen, da die Gesellschaftsich durch die enorme Verbreitung sozialer Medien

veranderthat- 2 Chd 3adgewokkd " m I dch kdm Qdhydm tm
Multitasking -Fahigkeiten werden immer haufiger als Uberforderung erlebt.

@mf dr hbgsr chdrdg Dmsvhbjktmf hrs jnmydmsqghd
(Utsch 2016).

Achtsamkeit ist zunéchst einmal eine allgemeine menschliche Fahigkeit. Sie lasst
sich auf sehr vielféltige Weise gestalten.

Seit mehreren Jahrzehnten stitzen die Ergebnisse wissenschaftlicher Forschung den
Befund, dass Achtsamkeit und die sogenannte Achtsamkeitsmeditation Stress
abbauen und die Gesundheit fordern. Daraus ergeben sich positive Auswirkungen auf
die korperliche und geistige Gesundheit und die kognitive Leistungsfahigkeit.
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Rnf d m Neursithagihg-Studieng die mit bildgebenden Verfahren der
Gehirnforschung arbeiten, haben begonnen, Gehirnbereiche und neuronale Netzwerke
zu beschreiben, die diese positiven Effekte vermitteln.

An der University of Wisconsin hatte schon der Neurowissenschatftler Richard

Davidson mit buddhistischen Ménchen gefors cht. Im weitesten Sinne ging es dabei

um Entwicklung von Strukturen und Kapazitat des Gehirns. Davidson nannte die
Udgemcdqgt mfrl nfkhbgjdhsdm cdr Fdghgmr ZZMdt gn
Untersuchungen der Monche konnte er zeigen, dass Meditation - entlang des

Adgdhbgdr X @bayshldie Fynididnenvie auch die Kapazitaten des

Hirns verandern kann. Das war etwas, was die westliche Wissenschaft bis dahin fur

unmoglich gehalten hatte. Das Gehirn entwickelt und verandert sich wéhrend des

ganzen Lebens(Lutz 2004).

Achtsamkeitsibungen verandern das Gehirn. Sie starken besonders eine Region, den
prafrontalen Cortex. Diese Region beeinflusst die Kontrolle der Geflihle, des Denkens
und des Handelns. Und sie wirkt dampfend auf die Amygdala, eine Region, in ér
unter anderem die Angste entstehen.

Das wohl bekannteste Programm ist das von John Kabat-Zinn entwickelte Programm
von Achtsamkeit zur Stressreduktion (Mindfulness Based Stress Reduction MBSR).
Es umfasst einen Ubungstag und jede Woche zweieinhalb Stunden Training. Dazu
gehoren die klassische Achtsamkeitsm editation, Yoga, der sogenannte Bodyscan -
eine Ubung, bei der der Kérper von den FiiRen bis zum Kopf aufmerkam
wahrgenommen wird - und das Praktizieren von Achtsamkeit im Alltag. Man lernt
also, beim Kochen und beim Spazierengehen, beim Zahne putzen, Auto fahren und
Geschirrspulen ganz bei der Sache zu sein.

Abbildung 3 © Foto: Nicole Schnepel

Achtsamkeit als praktizierte Meditation hat Wurzeln in den buddhistischen
Traditionen. Deren Ziel ist es, das Bewusstsein fur den gegenwartigen Moment zu
vertiefen. Es ist ein systematischer Ansatz, Erfahrungen in einer sehr persénlichen,
individuellen Art und Weise zu erforschen.
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Inzwischen gibt es aber auch eine Aufnahme christlicher Grundlagen und Traditionen
cdqg @tel dqgjr | j dh s/ndenBibel @rdersdas Verhéakmisszyy 2
Christus und die Aufmerksamkeit und Achtsamkeit fiir den Nédchsten direkt
aufeinander bezogen. Die Untersttitzung der Benachteiligten und Leidenden st
bgaqghr s khb g@hmarakredstika emerdial®@nischen Kultur. Starkung des
Diakonischen Profils (2008) S. 10). Achtsamkeit kann damit in der biblischen
Perspektive auf das Individuum bezogen, aber nicht individualistisch verengt werden.

Achtsamkeit in der christlichen Tradition

Die wichtigste Stunde ist immer die gegenwartige,
der bedeutendste Mensch ist immer der,

der dir gerade gegentibersteht,

das notwendligste Werk ist stets die Liebe.
(Meister Eckhardt zugeschrieben, 13. Jh.)

Abbildung 4 Manchmal geht es nicht um die grol3en Dinge, die die

Welt bewegen, sondern darum, sich der kleinen Dinge am Wegesrarc 13
bewusst zu werden. © Foto: Nicole Schnepel



Es sind im Wesentlichen drei Aspekte, die von biblischenKonzepten her einen
christlichen Zugang zur Achtsamkeit ermdglichen. Das eine ist der biblische Entwurf
von der Aufmerksamkeit Gottes auf jeden einzelnen Menschen, das zweite die
Aufforderung, eine nicht wertende oder urteilende Haltung zu entwickeln und das
dritte eine Art der Selbstaufmerksamkeit, in der der Mensch sich selbst, seinen
Gedanken und Gefuhlen gegenubertritt.

Es gibt eine christliche Tradition der Aufmerksamkeit, die eine gewisse Nahe und
Parallelen zu den Prinzipien der Achtsamkeit aufweist, die heute als populare Form
der Meditation verbreitet ist. Nicht alle, aber viele Arten der Meditation haben zum
Ziel, das Bewusstsein fur den gegenwartigen Moment zu vertiefen. Es ist ein
systematischer Ansatz, Erfahrungen in einer sehr persénlichen, irdividuellen Art und
Weise zu erforschen. Dabei besteht der allererste Prozess aus dem intentionalen,
grundlichen Kontakt mit jeglicher wahrnehmbaren Erfahrung, derer man sich im
gegenwartigen Augenblick bewusst sein kann.

Die urspringlich religisen und spirituellen Ansatze von Achtsamkeit, insbesondere
aus dem Buddhismus, inzwischen aber auch aus dem Christentum, sind aktuell von
hohem wissenschaftlichem Interesse. Der Anwendungsnutzen erscheint hoch, weil
damit augenscheinlich den schéadlichen Folgen von Stresseinwirkungen begegnet
werden kann. Ein Training in Achtsamkeit scheint sich nicht nur auf das Erleben und
Verhalten auszuwirken, sondern verandert moglicherweise Strukturen und Volumen
des Gehirns.

Dhm vdrdmskhbgdr Lnl dms &y scbegegbtdRdhm hl XZGhd
beispielsweise in der Bibelin der AufforderungJesu+ dhmd Zr ngf dmeqgdhd?2e
Haltung anzunehmen. Deren wesentliches Kennzeichen ist es, sich nicht standig
Gedankenmadqgq chd Yt |t Beg eughtalsdnichi grdmo@en2denn der

morgige Tag wird fur sich selbst sorgen. Jeder Tag hat genug an seiner eigenen

Ok fde "L ssgetr 5+ 23(-

Ein spezielles Denk- und Erlebensmuster gibt es auch bei Paulus, dass von
Ahadkvhrrdmrbg eskdgm ~kr XZhsdq shwird Fkdhbgy
Auch die leidvolle Gegenwart wird nicht verdrangt, sondern intensiv in ihrer

Gegensatzlichkeit wahrgenommen. Dazu gehdren scheinbar paradoxe Aussagen des

O tktr vhd y-A- 2Vdmm hbg rbgv bg ahm+ ¢ mm
deTraughf dm+ "~ adq "~ kkdydhs eqngkhbge "1- Jng-
rnvhd fdhrshfd Dqe g q,embgkchtaieses EldbenddBgqghr st r r
Gegenwart.

Dichterisch druickt der Barockdichter Andreas Gryphius diese christliche
Hochschatzung der Gegenwart so aus:

"Mein sind die Jahre nicht die mir die Zeit genommen // Mein sind die Jahre nicht/
die etwa mdchten kommen // Der Augenblick ist mein // und nehm' ich den in acht //
So ist der mein // der Jahr und Ewigkeit gemacht.”" O Andreas Gryphius (1616-1664),
deutscher Dichter
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A 2 Achtsamkeit und Wissenschaft

Seit mehreren Jahrzehnten stutzen die Ergebnisse
wissenschaftlicher Forschung den Befund, dass Achtsamkeit
und die sogenannte Achtsamkeitsmeditation Stress abbauen
und die Gesundheit férdern. Daraus ergeben sich positve
Auswirkungen auf die kdrperliche und geistige Gesundheit und
die kognitive Leistungsfahigkeit. Neuroimagaging -Studien, die
mit bildgebenden Verfahren der Gehirnforschung arbeiten,
haben begonnen, Gehirnbereiche und neuronale Netzwerke zu
beschreiben, die diese positiven Effekte vermitteln.

Abbildung 5 Professor Johannes Michalak beim Vortrag am Briider- und Schwesterntag der
Diakonischen Brtider- und Schwesternschaft 2019. © Sandra Pollex

Die Anzahl wissenschatftlicher Artikel und Studien zum Thema Achtsamkeit steigt
kontinuierlich an. Wahrend im Jahr 2000 nur 10 gezahlt wurden, waren es 2018
schon tber 800.

Abbildung 6. Wissenschatftliche Achtsamkeits O'Verdffentlichungen pro Jahr. CC This image is free for
reuse and reprint for research and teaching purposes.
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