Be-WEG-ung — bewegt ein Leben lang

Beleuchtung der lebenslangen Bedeutung der Bewegung
sowie Beispiele aus der Praxis der Motogeragogik

Thesi Zak

Von Beginn an ist der winzig kleine Embryo in
seiner Entwicklung stdndig in Bewegung. Das ra-
sante Wachstum ldsst in der 11. / 12. Schwanger-
schaftswoche (SSW) das bereits fertig geformte
Menschlein, welches nun Fotus genannt wird,
weiter nahezu standig in Bewegung sein. Wun-
dervoll fiir die werdende Mutter, wenn sie etwa
abder17./18.SSW diese Bewegung ihres Kindes

splirt (Ayres 1984).

Zusammenfassung / Abstract

Leben ist Bewegung. Bewegung ist Leben. Unser gesamter Lebensweg
ist geprdgt, getragen, gestaltet mit und durch Bewegung von Anfang
(= Zeugung) an, bis hin zu unserem letzten Atemzug bzw. Herzschlag,
welcher die letzte Bewegung in bzw. an unserem Korper ausmacht. Fiir
alles, was wir tun, lernen, erfahren und erleben, brauchen wir Bewe-
gungsfahigkeit und Bewegungsmaoglichkeit. Das Konzept der Motoger-
agogik ermoglicht es, auf kreative, spielerische und freudvolle Weise
diese Bewegungsfahigkeit moglichst lange zu erhalten.

e Schliisselbegriffe: Bewegung, Entwicklung, Selbsttitigkeit,
Kompetenz, Erfolg, Alter, Wohlbefinden

Movement - A way of life, for life

Life is movement. Movement is life. Without the capability to move,
we wouldn’t have had a chance to evolve and succeed in our lives.
From conception to death — everything we do, learn, experience, and
go through relies on our ability and means to move through life. The
idea of »Motogeragogik« is to sustain our capabilities to move in a
playful, creative, and joyful way for as long as possible. The joy they
feel lifts their self-confidence and their spirits.

e Key words: movement, development, well-being, success,
competence, self-activity, age
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Verlangen Erkrankungen und Probleme danach,
dass die schwangere Frau viel liegen muss,
kann sich dies auf die Entwicklung des Kindes
mit nachhaltigen Folgen auswirken. Die qualita-
tive Entwicklung des vestibuldren Systems be-
darftdglicher, vielféltiger Bewegungen durch die
Mutter (Sinnesnahrung). Mangelt es an diesen
Reizen, kann dies bereits im Uterus zur Depriva-
tion des vestibuldren Systems fithren bzw. sich
in Defiziten in der weiteren kindlichen Entwick-
lung zeigen (Kiesling 2017). So zeigt sich schon
im prénatalen Stadium die ganz basale Bedeu-
tung der Bewegung.

Ein neugeborener Mensch - welche
Maéglichkeit hat er, sich
auszudriicken?

Uber die Stimme und die Bewegung! Sei es der
freudig strampelnde Korper oder der sich zu-
sammenkrimmende — wenn beispielsweise das
Bduchlein driickt. Sei es, bereits im Alter von nur
3-5 Monaten das bewusste strahlende Licheln
oderdie Mimik, gesteuert iiber die Bewegungsfa-
higkeit der Gesichtsmuskeln — die Trauer, Zorn,
Schmerz, aber auch Zufriedenheit, Freude, S&tti-
gung oder Ahnliches zeigt — eben die ganze Pa-
lette an Emotionen. Sicherlich kein Zufall, dass
im Wort Emotion schlieBlich hauptséchlich die
»Bewegung = Motion« zu finden ist.




Das Woche um Woche wachsende
und wachere Baby - wie begreift
es erste Zusammenhinge,
entwickelt es ein beginnendes
Sprachverstdndnis?

Im wahrsten Sinne des Wortes iiber das Begrei-
fen der dinglichen Umwelt. Das erste und ele-
mentare sensomotorische Lernen, welches nach
dem Grundsatz funktioniert, dass das Kind et-
was beriihrt, greift, die Beschaffenheit splirt,
es in Bewegung bringt und idealer Weise durch
die begleitende Bezugsperson den Begriff hort.
Durch die Wiederholung gewinnt es Sicherheit in
seinem Tun und verkniipft das Ding mit der Be-
wegung und dem dazu erklingenden Wort. Uber
die verfigbaren Sensoren wird alles ganzheitlich
wahrgenommen und abgespeichert. Gleichzeitig
verbinden sich Nervenzellen im Gehirn und mit
jeder bewegten Titigkeit des Greifens entstehen
Zusammenhdnge, Begriffe und die Vernetzung
unserer Gehirnzellen verdichtet sich. Ohne Be-
wegung wiirde dieser Prozess nie in Gang kom-
men (Piaget/Inhelder 1972).

Der heranwachsende Mensch - wie
erwirbt er seine Kompetenzen,
Fdhigkeiten und Fertigkeiten?

Viele Berichte und Studien (Mehl/Wolf2008; De-
wey 1938; 2007) belegen die Tatsache, dass der
nachhaltigste Lernerfolg im Sinne eines lebens-
langen Lernens und einer lebenslangen Kompe-
tenzerweiterung dann gegeben ist, wenn sich
vielfdltige Situationen bieten, die selbsttatiges
Handeln, Ausprobieren, Erkennen, Erproben und
Erleben fordern und erméglichen (Glotzl 2009).

Um selbststdndig agieren und experimentie-
ren zu kdnnen, brauchen wir Bewegung. Bewe-
gung ist das Medium, um unseren Lebensweg
erfolgreich gehen und samtliche Herausforde-
rungen bewdltigen zu kénnen.

Ommo Grupe, ein deutscher Sportwissen-
schaftler der 1960-90-er Jahre, beschrieb
die Bedeutungsdimensionen der Bewegung
(Grupe / Kriiger 1997) wie folgt:
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Die »instrumentelle Bedeutungsdimension
der Bewegung« beschreibt, dass das Kind tag-
lich neu erfahrt und lernt, den eigenen Korper
als Instrument zu benutzen und zu beherrschen.
Im Laufe unser ersten etwa 6-8 Lebensjahre fes-
tigen wir tdglich mehr unsere Bewegungsmag-
lichkeiten. Die Beherrschung unseres Kérpers
als unser Instrument bzw. Werkzeug wird zuneh-
mend automatisiert und steht uns dadurch im-
mer selbstverstandlicher zur Verfiigung. Insofern
wir gesund und unverletzt bleiben, sind unsere
Bewegungsabldufe in unserem Leibgedichtnis
abgespeichert und stehen uns unbewusst jeder-
zeit zur Verfiigung. Meist wird uns dies bewusst,
wenn wir durch eine Einschrankung — und hier
reicht ein verletzter Finger — erleben, dass wir
langsamer, ungeschickter werden und Tatigkei-
ten, die sonstwie von selbstvon der Hand gehen,
nun einer anderen Herangehensweise bediirfen.

Die »explorierende Bedeutungsdimension der
Bewegung« bedeutet, dass wir nur iiber Bewe-
gung in der Lage sind, Neues zu erkunden, zu
entdecken, zu erforschen und zu erfahren. Auf
Entdeckungsreise gehen — egal in welchem Al-
ter. Entdeckungsreise im weitesten Sinn: Ob in
Wald und Flur, beim Museums- oder Seminar-
besuch, der Weltreise, dem Durchstsbern eines
Flohmarktes —wenn wir uns Neues erobern
mochten, miissen wir in der Lage sein, uns dort-
hin zu bewegen.

Die »soziale Bedeutungsdimension der Be-
wegung« macht aufs Neue bewusst, dass der
Mensch kein Einzelgénger ist. Martin Buber,
Osterreichisch-israelischer jiidischer Religions-
philosoph im 20. Jahrhundert, prigte den Satz:
»Der Mensch wird am Du zum Ich« (Buber, 0.].).
Schaut man in den Sprachgebrauch, heift es:
»Die Menschen miissen aufeinander zugehen« —
hier steckt die Bewegung (»gehen«) im Satz.
Die Worte »Zuwendung« und »Zuneigung« ha-
ben Wortteile in sich stecken, die Bewegungen
benennen - die Wendung und die Neigung. Ein-
anderzuwinken, jemanden umarmen, halten, tra-
gen — alldas ware ohne Bewegung nicht méglich.

Hatein Menschvielféltige Gelegenheiten, sein
»Instrument Korper« iiber positive Bewegungs-
erfahrungen zu stdrken und zu erleben, dann
wird er unterschiedlichstes Neues auf seinem
Weg entdecken und erkunden kénnen sowie
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im sozialen Bereich in der Lage sein, Kontakte
zu kniipfen und zu halten. Dies wird an seiner
Person sichtbarsein und man kann davon ausge-
hen, dass der Mensch aufrechter Haltung, siche-
ren Schrittes und erhobenen Hauptes durch das
Leben schreitet. Sinngem&B beschreibt Grupe
dies als »personale Bedeutungsdimension der
Bewegung«.

Was bedeuten diese
Bewegungsdimensionen fiir den
alternden Menschen?

Folgendes Beispiel soll eine Idee geben: Herr O.
ist ein grof gewachsener, stets elegant geklei-
deter Herr. Anfang achtzig, riistig und unterneh-
menslustig. Sein alternder Kérper ist langsamer
geworden, aber er halt daran fest, téglich spazie-
ren und zumindest alle zwei Wochen zu einer kul-
turellen Veranstaltung zu gehen, auch wenn sich
im Kdrper immer mehr schmerzende Stellen be-
merkbar machen. Bei diesen Gelegenheiten trifft
er auf seine Bekannten und Freunde.

Herr O. hat das Vertrauen in sein
»Instrument« (Korper) verloren.

[6]

Kurz nach dem 83. Geburtstag zwingen die Fol-
gen eines schweren Sturzes ihn wochenlang ins
Bett. Eine mithsame, langwierige Rehabilitation
stellt Herrn O. zwar wieder auf die Beine, aber
die Angst eines neuerlichen Unfalls sitzt tief. Herr
0. hat das Vertrauen in sein »Instrument« und
dessen Funktionalitdt verloren. Nunmehr starke
Schmerzen verstdrken dies. Seine Spazier- und
Ausgdnge stellt er ein. Damit schridnken sich
auch seine Sozialkontakte vehement ein.
Binnen kiirzester Zeit wird aus dem stattli-
chen, frohlichen Herrn ein immer mehr in sich
zusammensinkendes Maénnlein, das auf sei-
nem Sofa sitzt oder gar im Bett liegen bleibt.
Hé&ufig trifft man hochaltrige Menschen nahezu
bewegungs- und regungslos in Pflegeeinrichtun-
gen an. Hangender Kopf, gekriimmte Haltung.
Teils bedriickende Stille. Kaum in Interaktion mit
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Anderen — die meisten Bewohnerlnnen fiir sich,
in sich gekehrt.

Macht es Sinn, hier ein Bewegungs-
angebot zu initiieren?

Zu Beginn meiner Tatigkeit als Motogeragogin
stellte ich mirtatsdchlich diese Frage — vorallem
bei Menschen, die durch Schmerz, Erkrankung
und Demenz beinahe reglos ihr verbleibendes
Dasein fristen. Meine unzihligen, bewegenden
Erfahrungen zeigen und bestitigen mir wieder-
holt, dass sich unglaublich viel in Bewegung set-
zen kann, auch wenn man sich dies —von den
augenscheinlichen Grundvoraussetzungen aus-
gehend — nicht vorstellen kann.

Oft kippen die Erkrankten in diese Versunken-
heit, weil es nichts fiir sie zu tun gibt und auch
keinerlei Anregungen zu Verfiigung stehen. Der
Antrieb, selbst noch etwas zu machen, schwin-
det zusehends, da die Menschen mit Demenz in
ihrem Alltag zunehmend erleben und erfahren
missen, dass sie etwas falsch machen.

Stiick um Stlick vergessen sie, wozu diverse
Gegenstdnde gemacht sind und beginnen diese
»abartig« zu verwenden. Hier ein klassisches
Beispiel: Eine Dame, die vergessen hat, dass ein
Loffel zum Umrithren gedacht und gemacht ist,
beginnt plétzlich, sich mit diesem die Haare zu
frisieren. Begleitende Angehorige oder Betreu-
ende sind oftmals entsetzt und weisen — leider
aus dem Schreck der Situation heraus — schroff
auf die Fehlverwendung des Loffels hin. Das
groBBe Problem: Die Erkrankten verstehen nicht,
warum sie zurechtgewiesen werden und eine Er-
kldrung ergibt in ihrer reduzierten Aufnahme-
und Verstandnisfahigkeit auch keinen Sinn.

Mit ihrem limbischen System, dem Gefiihls-
geddchtnis — welches iibrigens nicht von der
Alzheimererkrankung angegriffen wird — fiihlen
sie aber ganz genau, dass sie etwas falsch ge-
macht haben. Je 6fter sie solche Erfahrungen
machen miissen und je mehr sie in versuchter
Kommunikation spiiren, dass sie nicht verstan-
den werden bzw. nicht verstehen, was gesagt
wird, desto mehr ziehen sie sich aus aktivem
Tun zuriick und wir finden sie bald wie oben be-
schrieben vor.




Was kdnnen nun psychomotorisch /
motogeragogische Angebote
bewirken?

Hauptanliegen der Motogeragogik, welche von
Marianne Eisenburger konzipiert wurde (Eisen-
burger1998; 2005), ist es, die Teilnehmenden zu
freudvoller, positiver Eigentdtigkeit zu begleiten.
Mit vielfdltigen, anregenden, interessanten Ma-
terialien aus dem Alltag, dem Turnsaal oder der
Natur werden von der motogeragogischen Grup-
penleitung Impulse gesetzt, die unterstiitzen sol-
len, dass die Menschen in ein Experimentieren
kommen (Abb.1).)Jede undjeder nach individuel-
len Méglichkeiten und Ideen, in eigenem Tempo
und nach freiem Willen.

Abb. 1: »Gemeinsam etwas bewegen«
(Fotos: Ronald Zak)

Nicht Ubungen (welche immer ein Richtig oder
Falsch in sich bergen), sondern Anregungen der
motogeragogischen Begleitung stehenim Vorder-
grund, die jede Person nach eigenem Ermessen
aufnimmt und umsetzt (Eisenburger/Zak 2013).

Zurtickkommend auf die Ebenen der Bedeu-
tungsdimensionen der Bewegung geschieht in
den Einheiten Folgendes: Die erkrankte Person
hat die Moglichkeit, ihren alten, kranken, mog-
licherweise schmerzenden, nicht mehr so wie
friiher zur Verfligung stehenden K&rper wieder
positiv zu spiiren und zu erleben. Sei es, dass
es dem Menschen gelingt, mit einer Fliegenklat-
sche und einem Luftballon Tennis zu spielen
oder die schwerfdllig gewordenen Beine und
FiiBe auf einer stabilen Kartonrolle so leicht in
Schwung bringen zu konnen, dass die Erinne-
rung an Eislaufen oderRollschuhfahren lebendig
wird (Abb.2). Immer wieder hore ich Aussagen
wie: »Dass ich das noch kann, hatt ich nicht ge-
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dacht!« — das »Instrument Korper« wird noch als
funktionierend erlebt — zumindest fiir ein paar
Augenblicke.

Zur erkundenden Dimension: Die Teilnehmen-
den bekommen die Moglichkeit, zuzugreifen, ein
Material zu nehmen und mit diesem zu hantieren
und zu experimentieren. Genau diese Aufforde-
rung: »Bitte probieren Sie aus, was Sie mit dem
Gegenstand alles machen kénnen!« entspricht
genau dem Anliegen der explorierenden Bedeu-
tungsdimension: etwas zu erforschen, zu ent-
decken. Zum Beispiel die Entdeckung, dass ein
Kochloffel sich als hervorragender Tennisschla-
ger eignet oder zu Béllen geknotete Geschirrtii-
cher sich ideal eignen, eine »trockene Zimmer-
schneeballschlacht« zu erleben. Auszuprobieren
und zu erkennen, wie ich mit einer Pfauenfeder
hantieren muss, um sie in Balance zu halten,
oder auf die Idee zu kommen, einen Federball in
einen Becher zu verwandeln und mit der Nach-

barin mit einem herzlichen »Prosit« anzustofien
usw. (Abb.3).

Der sozialen Bedeutungsdimension wird die
Motogeragogik gerecht, da es in der Regel ein
Gruppenangebot ist. Gemeinsam ein Netz zu be-
wegen, welches davor alle im Kreis sitzenden
mit bunten Schwammen bestiickt haben, die
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Abb. 2: »Roll-
schuhfeeling«

Abb. 3: »Prost«
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Abb. 4: »Tuch-
briicke«

Abb.5 und 6:
»Volle Kraft
voraus«

(8]

nun springen und in Bewegung sind — solch ein
bewegtes Erleben verbindet. Es verbindet auch
derTanz, bei welchem alle Teilnehmenden durch
eine »Tuchbriicke« mit einer anderen Person in
Kontakt sind und das Tuch gemeinsam zur Musik
schwingen (Abb. 4), oder eine Gasse aus Stiih-
len, in welcher sich jeweils zwei Personen ein-
ander gegeniiber sitzen und durch ein Seil die
bewegte Verbindung sichtbar und erlebbar wird.
Ziehen, Schwingen, einen Luftballon mit Hilfe
der Seile durch die Gasse Bewegen sind nur ein
paar der Varianten, die Sozialkontakte ermagli-
chen.

Nicht zuletzt die Interaktion zwischen dem alten
Menschen und der motogeragogischen Gruppen-
leitung, welche als Spiel-, Bewegungs- oder sogar
Kampfpartnerln zu Verfligung steht, hat auf sozia-
ler Ebene eine wichtige Funktion fiir die Teilneh-
menden. Je hdher der Beeintrachtigungsgrad ist,
desto mehrist die motogeragogische Begleitung
gefordert, »bewegte Briicken« zu bauen - iiber
Materialberiihrung und Augenkontakt in Verbin-
dung zu kommen, jegliche Regungen und Bewe-
gungen der begleiteten Person aufzunehmen, zu
spiegeln, zu erwidern (Abb. 5 und 6).

Die praktische Erfahrung hat gezeigt, dass
es sich hierbei empfiehlt, immer aus hocken-
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der oder kniender Haltung zu agieren, also ein
Stiick unter Augenhdhe. Dies signalisiert der sit-
zenden Person, auf nonverbaler Ebene, dass sie
die Bestimmende der Situation bzw. Aktion ist.
Die Kommunikation tber die Beriihrungen bzw.
Bewegungen des Materials sowie der Mimik und
der Gestik steigert sich stetig zu einem Erleben
eines freudigen »Miteinanders.

An dieser Stelle mochte ich das vorhin ge-
nannte Zitat Martin Bubers erweitern:

»Der Mensch wird am Du zum Ich und hat nur
die Chance durch das Du Ich zu bleiben!«

Der Effekt des Erlebens der Bedeutungs-
dimensionen der Bewegung spiegelt sich tat-
sdchlich in der personalen Dimension wieder:
nach so—-60-miniitigen Einheiten sitzen die Men-
schen mit einer anderen Haltung. Die Mimik ist
geldst, offen, fréhlich, manch eine Person geht
in anderer Aufrichtung, Schrittlinge und/oder
verandertem Auftreten weg als sie beim Ankom-
men gezeigt hat. Auch Teilnehmende, deren Fort-
bewegung nur im Rollstuhl erméglicht werden
kann, sitzen in aufrechterer Position in ihrem
Gefdhrt als vor der bewegenden Begegnungs-
stunde.

Fazit

Ja, es macht Sinn, regelméafig psychomotori-
sche Bewegungsangebote auch fiir Menschen,
die durch eine Erkrankung nahezu bewegungs-
unfahig geworden sind, durchzufiihren. Die An-
regungen in diesen Stunden eréffnen den Men-
schen Moglichkeiten, sich selbst in eigenem Tun
erfolgreich und positiv erleben zu kénnen und
somit zumindest fiir den Moment das Wohlbefin-
den zu steigern.
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