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Qigong in
Seniorenheimen

Von Divyam Martin-Sommerfeldt

Im vorerst letzten Teil unserer Serie zu Qigong und Taijiquan mit dlteren
Menschen berichtet Divyam Martin-Sommerfeldt Giber seine Arbeit in
Seniorenwohnheimen. Die meisten Teilnehmerlnnen der Gruppen, die er
dort anleitet, sind in ihren korperlichen oder geistigen Méglichkeiten mehr
oder weniger stark eingeschrankt bis hin zu schwerer Demenz.Es wird im
Sitzen gelibt je nach den individuellen Gegebenheiten.Es zeigt sich auch
hier, dass sich durch das Qigong-Uben nicht nur die kérperliche Gesundheit
verbessert, sondern gleichzeitig das gesamte Lebensgefiihl und das soziale
Miteinander profitieren.

Qigong in retirement homes

By Divyam Martin-Sommerfeldt

In the last of our present series on Qigong and Taijiquan with older people, Divyam Martin-
Sommerfeldt reports on his work in retirement homes. Most of the participants in the groups
that he leads in these homes are more or less strongly limited in their physical or mental
capabilities, sometimes extending to serious dementia. Practice is conducted in a sitting
position, appropriate to the individual circumstances. Here too it is evident that Qigong
practice not only improves physical health but at the same time benefits the overall attitude

to life and social interaction.
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betreut werden. Die zweite Gruppe setzt sich
zusammen aus Bewohnern, die mehr oder we-
niger pflegebediirftig sind. Es sind also Grup-
penteilnehmer mit unterschiedlichen Bewe-
gungsmoglichkeiten, kérperlich wie geistig.
Das Hauptklientel kommt aus der zweiten
Gruppe.

Wann beginnt Senioren-Qigong eigentlich?
Fiir mich beginnt es, wenn Krankheit in Ver-
bindung mit Alter Einschrankungen auferlegt.
Das heifdt, der Seniorenstatus wird nicht unbe-
dingt durch das biologische Alter bestimmt.
Er beginnt erst mit starken Einschréankungen,
wie zum Beispiel einem Nachlassen der Seh-
fahigkeit, des Gehors, der Gedachtnisleistung,
der Reaktionsfahigkeit, der Elastizitat von
Korpergewebe (Muskeln und Béander), einer
deutlichen Einschriankung der korperlichen
Belastbarkeit.

Senioren-Qigong beginnt nach meiner Er-
fahrung damit, dass komplexe Bewegungen
schlechter oder gar nicht mehr aufgenom-
men werden und dadurch zu Entmutigung
fithren kénnen. »Dazu bin ich zu alt« ist eine
beliebte Erklarung der Teilnehmer. Ob das
jeweils stimmt, sei mal dahingestellt, denn
die meisten Ubungen konnen mit reichlich
Geduld noch erlernt werden. Zu den komple-
xeren Bewegungen zdhle ich beispielsweise
die »Wolkenhande«. So schon sie auch sind,
zuerst stellen diese Bewegungen eine starke
Herausforderung dar. Mit viel Zuspruch und
Voriibungen werden sie aber auch gemeis-
tert.

Mit den Senioren kann ich am besten arbeiten,
wenn sie die Bewegungen im Sitzen ausfiihren,
da langeres Stehen ermiidend wirkt. Selbst
aufrechtes Sitzen ist fiir einige Teilnehmer auf
langere Zeit schon zu viel. Ab und zu erzdhlen
mir Senioren, dass sie das auch alles im Ste-
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hen machen koénnten, so wie in der Gruppe
damals, bei der sie mitgemacht hatten. Leider
stellt sich aber heraus, dass sie dann doch
nicht soviel Kraft haben und froh sind, beim
Qigong wieder mit sitzen zu konnen.

Erwartungen anpassen

Mein Konzept ist also zugeschnitten auf Se-
nioren, die nicht mehr lange stehen kénnen
sowie altersbedingte Konzentrationsstorun-
gen aufweisen oder von Demenz bis hin zu
Alzheimer betroffen sind. Es hat sich durch
Einzelfalle von starker Demenz in den allge-
meinen Hausgruppen ergeben, dass ich jetzt
auch speziell mit Gruppen von Demenzkran-
ken Qigong praktiziere. Hier liegt der Schwer-
punkt darauf, dass Reize gesetzt werden, und
es ist eine Art der Zuwendung, auch wenn die
Ubungen meist schon beim Aufstehen vom
Stuhl wieder vergessen sind.

Dazu sitze ich mit den Senioren zusammen
und mache die Bewegungen vor, einige ma-
chen mit, andere nicht. Oft beginnen letztere
nach einiger Zeit, die Bewegungen auch selbst
auszufiihren oder zeigen durch ein Lacheln
auf ihrem Gesicht ihre Anteilnahme. Bei man-
chen Menschen ist es schon ein grof3er Erfolg,
wenn sie iiberhaupt eine Reaktion zeigen, sei
es in Form von Bewegung oder auch verbal.
Als Ubungen eignen sich bekannte Reihen wie
das »18 Bewegungen Taiji Qigong oder die Bro-
katiibungen, die auf die sitzende Position und
die Moglichkeiten der Teilnehmenden abge-
stimmt werden.

Diese Menschen bediirfen einer anderen Auf-
merksamkeit in Ansprache und geduldigem
Vormachen, und es ist mit immer wieder tiber-
raschenden Reaktionen zu rechnen. Da pas-
siert es schon mal, dass ein Teilnehmer nach

Schon einfachste Ubungen,
geduldig angeleitet, verbessern
das Wohlbefinden.

Joint-Release Bewegungen
(Gelenklockerung) ist eine
besondere Art der Korper-
ubungen und Massage, die
mit wiegenden, rhythmischen
Bewegungen ausgefuhrt wird.
In einer Joint-Release-Massage-
sitzung werden gezielt Wellen
durch den Korper geschickt,
um muskuldre Verspannungen
aufzuspuren und zu losen. Ge-
arbeitet wird ohne Ol, so dass
auch Einzelsitzungen mit Klei-
dung moglich sind.

Demenz

Eine Demenz (lat.dementia,
»Verrlucktheit«, »verwirrt«) ist
ein Defizit in kognitiven, emo-
tionalen und sozialen Fahigkei-
ten, das zu einer Beeintrachti-
gung von sozialen Funktionen
fuhrt und fast immer, aber nicht
ausschlie3lich mit einer diag-
nostizierbaren Erkrankung des
Gehirns einhergeht.Vor allem
sind das Kurzzeitgedachtnis,
das Denkvermogen, die Spra-
che und die Motorik, bei eini-
gen Formen auch die Persén-
lichkeitsstruktur betroffen.
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Die innere und aul3ere Aufrich-
tung, die durch die Qigong-
Ubung erreicht wird, verhilft

auch zu sichererem Stehen und
Gehen.
Fotos: Archiv Jan Leminsky

Alzheimer

Die Alzheimer-Krankheit (lat.
morbus alzheimer) und die
senile Demenz vom Alzheimer-
Typ sind eine in der Regel tber
Jahre gleichmaBig langsam
fortschreitende Demenz-Er-
krankung des Gehirns, die
vorwiegend im Alter auftritt.
Die Krankheit beginnt mit ge-
ringer, anscheinend zufalliger
Vergesslichkeit und endet im
Verlust des Verstandes.Im An-
fangsstadium ist sie schwer
von der normalen Vergesslich-
keit abzugrenzen.Sie ist eine
Erkrankung des Alters und tritt
nur selten vor dem 60. Lebens-
jahr auf.
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wenigen Minuten fragt, wo er ist oder was wir
hier machen, und das immer und immer wie-
der. Auch wird mal alles, was so rumliegt — ein-
schlie’lich Mobiliar — hin und her geraumt.
Eine meiner alten Damen fragt immer nach,
wann denn nun ihre Eltern kdmen, um sie ab-
zuholen, sie sei ja schlie3lich noch ein Kind.

Spiegel des Verganglichen

Das Arbeiten mit alten und auch kranken Men-
schen wird zu einem Spiegel fiir mich selbst.
Denn auch ich merke, dass ich nicht mehr
so fit bin wie »damals«, und auch ich werde
mal, wenn ich denn so alt werde, wie meine
Teilnehmer nicht lange stehen konnen. Die At-
mung wird vielleicht eingeschrankt sein und
was ist, wenn ich starkes Rheuma habe, die
Gelenke schmerzen? Oder werde ich starke
Demenz haben? Lauter nicht aufzuhaltende
Alterserscheinungen, die moglich sind. Alt
werden bedeutet einen Zerfall des Korpers
und des Geistes. Was folgt ist das Sterben, was
ich immer wieder miterleben darf.

Wie sagte eine Grande Dame einmal zu mir:
»Hier im Altersheim ist unser letzter Lebens-
platz und dann ist es aus.« Und ich werde es
auch nicht anders erleben, Alter und Tod sind
mir und allen andern gewiss. Fiir mich bedeu-
tet diese Tatsache eine Moglichkeit, meinen
Angsten in die Augen zu schauen und, wie ich
hoffe, vorbereitet zu sein.

Das Konzept fiir das Programm »Chinesisch
Fit im Alter« (CFA) ist aus der Zusammenar-
beit mit Jan Leminsky, Taijiquan-Lehrer und
Leiter der Taiji- und Qigong-Schule WuWei
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Hamburg, entstanden. Hierzu nehme man das
altbewahrte Qigong und dosiere es passend
fiir die Moglichkeiten der Senioren. Das Ganze
wird mit westlicher Gymnastik/Korperarbeit
sowie qualifiziert beobachtender und einfiihl-
samer Anleitung erganzt. Es liest sich wie ein
Rezept zum Kochen oder Backen, und so ist es
auch: Wir eriiben ein neues Lebensgefiihl fiir
den Alltag. Es verbessern sich die Beweglich-
keit, die Atmung, der Blutdruck, die Konzent-
ration und die Seele wird aufgeheitert.

Kreative Mischung

Man nehme Ubungen, die den Kreislauf an-
regen und die Gelenke mobilisieren (aus un-
serem reichen westlichen Fundus), reichere
diese mit Wahrnehmungsiibungen an, die die
Atmung bewusst machen und erleben lassen,
wie sich einzelne Segmente des Korpers an-
fihlen, etwa die Schultern, der Nacken, die
Arme. Spiiren, wie die heutige geistige Verfas-
sung ist — haben wir ein freudvolles, inneres
Lacheln oder eher eine bedriickte Stimmung?
Die Grundlage sind dann Qigong-Bewegungen
im Sitzen. Bilder, die sich auch aus den Na-
men der Bewegungen ergeben, helfen bei der
Umsetzung.

Einen wichtigen Zugang fiir diese neue Erfah-
rungswelt bilden Informationen zur Herkunft
der Ubungen und zur chinesischen Medizin.
Erlauterungen zum chinesischen Weltbild und
zum Zusammenhang zwischen Qigong und
Akupunktur, die ja meistens schon etwas be-
kannter ist, wecken Interesse und Vertrauen
in diese Methode. Das Ganze mit viel Geduld,
Einfiihlungsvermogen und Humor garen las-
sen.

Fiir manche wiren natiirlich auch Ubungen
im Stand und im Gehen sinnvoll, da jedoch
viele Teilnehmer dazu gar nicht im Stande
sind, ist es in den Gruppen schwierig, solche
Ubungen einzusetzen. Es zeigt sich jedoch,
dass die Teilnehmer auch so, wenn sie nur
im Sitzen tben, anschlieRend besser gehen
konnen. Das motiviert manche dazu, wieder
mehr zu Fufy zu gehen und insgesamt mehr
in Bewegung zu kommen. Das »Geheimnis«
hierbei ist die bessere Aufrichtung, die auch
beim sitzenden Uben erreicht wird. In einer
aufrechten Haltung stehen die Menschen si-
cherer auf ihren FiiRen und das Gehen fallt
ihnen leichter.

Diese Form von Qigong-Gruppen sind fiir die
alteren Menschen ein neuer Fixpunkt in der
Woche. Ich konnte beobachten, wie die so-
zialen Kontakte unter den Hausbewohnern

Taijiquan & Qigong Journal 1-2008



Qigong in Seniorenheimen

der Residenzen anfangen zu blithen, ebenso
die Einstellung zum Leben generell positiver
wurde. Die Bewohner fangen an sich darum
zu kiimmern, dass ihre Mitiibenden den Ter-
min nicht vergessen, oder machen ihnen Mut
bei Selbstzweifeln — »Ich bin zu alt und krank«
- oder Antriebslosigkeit.

Es darf gelachelt werden und nichts muss
oder sollte perfekt sein. Es geht, was eben
geht, und das ist dann auch das Beste fiir
den Moment. Dariiber hinaus verbessert sich
die korperliche Lebensqualitdt mit weniger
Riickenschmerzen, sichererem Gehen, einer
Verbesserung bei hohem und zu niedrigem
Blutdruck, besserer Verdauung — immer gerne

ein Thema. Die geistigen Fahigkeiten werden
wieder angeregt, das Interesse wird grof3er:
»Was ist denn so los? Erzdhlen Sie doch mal
und haben Sie das auch gehort?« Wirkliches
Altern fangt fir mich personlich im eigenen
Geiste an, wenn ich nicht mehr neugierig bin,
Neues zu erfahren aus der Welt.

Fiir mich als Unterrichtendem ist die gemein-
same Zeit mit den Senioren eine bereichern-
de Erfahrung und es erfiillt mich mit Freude,
dass ich meine Fahigkeiten aus den Bereichen
Joint-Release, Qigong und Korperarbeit so
sinnvoll einsetzen kann, getreu dem Motto:
»Die hochste Vollkommenheit der Seele ist ihre
Fdhigkeit zur Freude.« (Marquis de Vauvenargues)
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