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Lebensqualität im Alter ist keine Hexerei

Das Thema „Alter“ ist allgegenwärtig. Einigen 
Menschen bereitet die demografische Entwicklung 
Kopfzerbrechen. Andere zitieren die unausweich-
lichen Altersbeschwerden. Wieder andere sehen 
alte Menschen als einen wesentlichen Wirtschafts-
faktor. Die Weltgesundheitsorganisation WHO 
versucht es mit einer Definition: Alt ist man ab 65 
Jahren. Mögen die Antworten, was Alter bedeutet, 
noch so unterschiedlich sein, eine Tatsache ist un-
ausweichlich: Wir werden alle alt und älter – ob wir 
wollen oder nicht. 

Alter als Schicksal? Kinaesthetics geht da-
von aus, dass das Altern ein individueller Prozess 
ist, dem eine lebenslange Bewegungs-Lernge-
schichte zugrunde liegt. Es ist nicht wegzudisku-
tieren, dass ab einem bestimmten Alter die Kräfte 
nachlassen und dass sich die Leistungsfähigkeit der 
verschiedenen Sinnesorgane nachweislich verrin-
gert. Die meisten Altersbeschwerden sind nicht auf 
das Alter an und für sich zurückzuführen. Sie sind 
vielmehr das Resultat der individuellen Lebensge-
schichte des einzelnen Menschen und haben ihren 
Ursprung oft in der Verarmung der Bewegungs-
möglichkeiten und einer Einschränkung der Bewe-
gungskompetenz.

Bewegungskompetenz ist beein-
flussbar. Eine wichtige Voraussetzung für „er-

folgreiches“ Altern ist die Aufrechterhaltung und 
Weiterentwicklung der individuellen Bewegungs-
kompetenz. Das ist Grundlage für eine selbstän-
dige Lebensführung und die langfristige Erhaltung 
der individuellen Unabhängigkeit.

Im Verständnis von Kinaesthetics äußert sich 
Bewegungskompetenz im alltäglichen Verhalten, 
das heißt, in der Qualität der Anpassungsfähigkeit 
eines Menschen an die jeweilige Situation. Viele 
Menschen schränken im Alter ihre Tätigkeiten ein, 
weil sie Angst haben, zu stürzen. Sie verlernen, sich 
auf den Boden zu setzen und wieder aufzustehen, 
oder auf einen Stuhl zu steigen, um etwas weit 
oben im Regal zu erreichen. Je mehr ein Mensch 
aber seine Bewegungsmuster einschränkt, desto 
ungelenkiger wird er. Und je ungelenkiger er wird, 
desto mehr verliert er seine Anpassungsfähigkeit. 
Dies wiederum führt zu einem größeren Sturz- 
und Verletzungsrisiko und verständlicherweise zu 
noch mehr Angst.

Selbstbeobachtung. Kinaesthetics bietet 
seit langem Methoden und Werkzeuge an, die es 
ermöglichen, die eigene Bewegungskompetenz zu 
entwickeln. Wenn Menschen ihre Aufmerksamkeit 
in alltäglichen Aktivitäten auf die eigene Bewegung 
bzw. Bewegungswahrnehmung richten und so das 
eigene Verhalten aus einer Erfahrungsperspektive 
verstehen, ergeben sich neue Blickpunkte und somit 
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mehrere Möglichkeiten, die Alltagstätigkeiten zu 
gestalten. Die Entwicklung und Verbesserung der 
Bewegungskompetenz lässt sich auf die gesamte Le-
bensspanne – bis ins hohe Alter – ausbauen.

Innovationsprojekt. Kinaesthetics hat sich 
in den vergangenen Jahren vor allem mit der Ent-
wicklung der Kompetenz von Berufsleuten im Ge-
sundheitswesen auseinandergesetzt. Vor eineinhalb 
Jahren wurde ein Innovationsprojekt mit dem Titel 
„Kinaesthetics – Lebensqualität im Alter“ gestartet. 
In diesem Projekt wird ein Bildungsangebot für äl-
tere Menschen entwickelt. Neue Kinaesthetics-Pro-
gramme werden nicht im Elfenbeinturm entwickelt. 
Sie entstehen in der Auseinandersetzung zwischen 
TrainerInnen und AnwenderInnen. Konkret sieht 
der Entwicklungsprozess so aus: Zurzeit absolvieren 
25 Kinaesthetics-TrainerInnen in der Schweiz und 
in Deutschland die Ausbildung zur Kinaesthetics-
TrainerIn Stufe 2 für das Programm „Kinaesthetics 
– Lebensqualität im Alter“. Parallel dazu wird auf-
grund der Erfahrungen in dieser Ausbildung und 
in den ersten Pilotkursen der Kinaesthetics-Grund-
kurs für „Lebensqualität im Alter“ entwickelt. 

Kursdesign. „Kinaesthetics – Lebensqualität 
im Alter“ will die Wahrnehmung für die eigene 
Bewegung sensibilisieren, die eigenen Bewegungs-
möglichkeiten in alltäglichen Aktivitäten bewusst 
machen, um das Leben aktiv, gesund und selbstän-
dig gestalten zu können. 

Dadurch können Menschen lernen, das Aus-
führen von Alltagsaktivitäten an ihre aktuellen, 
individuellen Fähigkeiten und Möglichkeiten an-
zupassen, um trotz abnehmender Ressourcen be-
weglich zu bleiben oder zu werden.

Die inhaltlichen Schwerpunkte im Basiskurs „Kina-
esthetics – Lebensqualität im Alter“ sind folgende:

Sich selber im Tun zu merken, ist die Vorausset-
zung für Anpassung. Was ich im Alltag wie tue, hat 
einen großen Einfluss auf die eigene Gesundheits-
entwicklung und Selbständigkeit.
Aus diesem Grunde geht es im ersten Teil vor 
allem um Ihre eigene Bewegung. Sie befassen sich 
mit den folgenden Fragestellungen: 
•  Wie kann ich sensibel werden für meine eigene 

Bewegung in alltäglichen Aktivitäten? 
•  Wie kann ich Unterschiede wahrnehmen und 

wie kann ich diese Unterschiede beschreiben? 

•  Welche Wirkung kann ich in meinem Körper be-
obachten, wenn ich eine Aktivität bewusst ver-
ändere? 

•  Wie kann ich in meinem Alltag die Aufmerksam-
keit auf meine eigene Bewegung bringen?

Kinaesthetics geht davon aus, dass die Art und 
Weise, wie ein Mensch seine Anatomie in seinen 
ganz alltäglichen Tätigkeiten benutzt, als wesent-
licher Faktor in der Entstehung von vielen Krank-
heits- oder Gesundheitsprozessen mitspielt.
In diesem zweiten Teil Ihres Kinaesthetics-Grund-
kurses geht es darum, die Eigenschaften und Mög-
lichkeiten der Anatomie zu entdecken. 
Relevante Fragestellungen: 
•  Wie erfahre ich meinen Körper in alltäglichen 

Aktivitäten? 
•  Wie kann ich diese Erfahrung beschreiben und in 

Worte fassen? 
•  Wie kann ich das neue Verständnis meines eige-

nen Körpers im Alltag nutzen?
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Mit Mustern beschäftigt sich diese Phase des 
Grundkurses. Wenn der Mensch die eigenen Mus-
ter erst einmal versteht, kann er sich in kleinen 
Schritten daranmachen, sie zu verändern. 
•  Wie kann ich meine eigenen Bewegungsmuster 

wahrnehmen und verstehen? 
•  Wie kann ich lernen, die Bewegungsmuster von 

anderen Menschen nachzuvollziehen? 
•  Wie kann ich das Verständnis meiner Bewe-

gungsmuster und der Bewegungsmuster anderer 
Menschen nutzen, um meinen Alltag einfacher 
zu gestalten? 

Unumstritten ist, dass die physischen Kräfte im 
Alter langsam nachlassen. Mit 80 Jahren ist ein 
Mensch in Bezug auf die Kraft, die er zur Verfü-
gung hat, um seinen Alltag zu gestalten, nicht 
mehr gleich leistungsfähig wie mit 20 Jahren. 
•  Wie nehme ich die Qualität meiner eigenen An-

strengung wahr, wenn ich eine Aktivität ausführe?
•  Wie kann ich meine eigene Anstrengung qualita-

tiv so anpassen, dass ich eine Aktivität mit weni-
ger Anstrengung ausführen kann?

Kinaesthetics geht davon aus, dass die Qualität 
der eigenen Bewegung im Alltag als wesentlicher 
Faktor auf die Gesundheitsentwicklung wirkt. Aus 
diesem Grunde spielt die lebenslängliche Weiter-
entwicklung der eigenen Bewegungskompetenz 
eine Schlüsselrolle für die eigene Gesundheit. 
• Wie kann ich meine eigene Bewegungskompe-
tenz beobachten? 
• Wo sind meine Stärken und mein Lernpotenzial? 
• Wie kann ich ausgehend von meinen Beobach-
tungen weiterlernen?

Unsere Umgebung und unser Verhalten stehen 
ständig in einer Wechselwirkung. Einerseits haben 
wir die Möglichkeit, unsere Umgebung zu gestal-
ten und zu verändern. Andererseits passen wir un-
sere Bewegung und unsere Aktivitäten ständig an 
die Umgebung an. 
•  Wie kann ich selbst den Einfluss der Umgebung 

auf meinen Lernprozess überprüfen? 
•  Wie kann ich mein Verhalten der Umgebung an-

passen? 
•  Wie kann ich die Umgebung meinen Fähigkeiten 

anpassen?

„Nach innen zu schauen und  
sich mit der eigenen Bewegung  

zu beschäftigen, hilft enorm,  
um mobil zu bleiben.“
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