Bericht liber Kinaesthetics und Multiple Sklerose

,Plotzlich war ich wieder

Jutta Hauschildt
fand in Kinaesthetics
den Schiliissel zu
aktivem Leben. lhre
Erfahrungen teilte sie
ihrer Pflegerin Meike
Bartels-Damhuis
mit, die sie mit

einer Videokamera
aufzeichnete, da
Jutta nicht mehr
schreiben kann.

Meine Versorgung. Seit 1989 weif ich, dass
ich an Multipler Sklerose erkrankt bin; seit 2005
benétige ich den Pflegedienst. Uber diese Unter-
stiitzung bin ich sehr froh, da ich ohne sie weder
in meinem Haus wohnen, noch meine Kinder ver-
sorgen konnte. Die Hilfe, die ich in all den Jahren
von den Schwestern erhielt, war gut. Aber ich war
nicht aktiv bei der Pflege dabei. Sie versorgten mei-
nen Korper, aber mein Herz erreichten sie nicht,
und meine Seele auch nicht.

Meine Beine. Anhand der Pflege meiner Beine
kann ich die Unterschiede in der Pflege benennen.
Folgendes Beispiel erkldrt sehr anschaulich, was
ich meine: Die Pflegenden wuschen meine Beine:
Einmal begannen sie mit dem rechten Bein, einmal
mit dem linken — wie es der Zufall wollte. Manch-
mal wusste ich gar nicht, welches jetzt gerade an
der Reihe war. Bei meiner Erkrankung sptirt man
das nicht. Meine Beine sind taub. Sie sind gelahmt,
sie sind warm, aber sie haben immer weniger Le-
bendigkeit. Es ist so, als ob der Korper langsam
einschléft. Da ich die Beine nicht alleine bewegen
konnte, drehten mich die Schwestern beim Wa-
schen von einer Seite auf die andere. Ich kam mir
vor wie ein Surfbrett, so, als hitte ich kein Fufige-
lenk mehr, keine Kniekehle, kein Kniegelenk.

Meine Gefiihle. Ich fithite mich wie eine Fri-
kadelle, die man wendet. Gedreht, gewendet. Klas-
se. Oder wie ein Biigelbrett. Ich war leblos. Das war
mir aber damals nicht bewusst, und den Schwes-

»Verliere den Weg nicht aus den Augen.

Bewegung fangt schon im Kopf an. Bewegung

braucht Aufmerksamkeit, Gedanken und

kleinste Verdnderungen. Das ist Kinaesthetics!*
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tern auch nicht. Sie kamen in guter Absicht. Aber
sie bewegten mich nur duflerlich. Irgendwie fiihlte
ich eine grofie Leere. In dieser Zeit war ich sehr
oft resigniert. Damals wiinschte ich wéahrend der
Versorgung, dass es bald vorbei sein moge und die
Schwestern wieder gehen. Als ich wieder allein im
Rollstuhl saf3, hatte ich das Geftihl: Jetzt fange ich
wieder an zu leben, jetzt kann ich loslegen, jetzt bin
ich wieder voll da! Jetzt erst kann ich aufrecht sein.
Jetzt sind meine Augen wieder offen und ich kann
euch ansehen. So ahnte ich, dass es da noch etwas
geben miisse, wovon ich keine Ahnung hatte.

Mein Wissen. Da ich iiber meine Krankheit
viel gelesen hatte, wusste ich gut dariiber Be-
scheid. Trotzdem konnte ich dieses Wissen nicht
in meinem Leben anwenden. Zwei Bicher las ich
besonders oft: Sonja Wierks ,Dem Leben wieder-
gegeben”. Darin beschreibt sie die Bedeutung der
Gedanken fiir unsere Bewegung. Das andere Buch
hat ein Neurobiologe namens Norman Doidge ge-
schrieben. Der Buchtitel lautet , Neustart im Kopf“.
Beschrieben wird die Plastizitit unseres Nerven-
systems. Das bedeutet, dass die Plastizitit neuer
Nervenverbindungen méglich ist, wenn man Be-
wegungen bewusst mit Gedanken begleitet. Das
Potenzial unseres Nervensystems ist unerschopf-
lich. Aber auch in unseren Bewegungsmoglich-
keiten und unserem Gespiir fir uns selbst existie-
ren verschiittete Bereiche, die nur darauf warten,
entdeckt zu werden. Ich besaf also viel Teilwissen
tiber meine Krankheit, konnte es aber nicht zu-
sammenfiigen. Mein Koérper war leblos, ich lebte
nicht. Ich konnte mein Wissen nicht dazu anwen-
den, mich wieder lebendig zu fithlen.

Meine Mitte. Dann lernte ich Kinaesthetics
kennen. Das war fir mich ein Schliissel zum Le-
ben. Kinaesthetics schloss es mir wieder auf. Be-
gonnen hat es mit Schwester Meike. ,Wieder eine
neue Pflegeperson®, dachte ich. Sie begriifite mich
und stellte mir Fragen {iber meine individuellen
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lebendig!”

Wiinsche in der Pflege. Dann zog sie die Decke
weg und betrachtete meine Beine liebevoll. Das
fand ich schon mal ganz angenehm. ,Setzen Sie
mal Thren Fuf$ ab“ sagte sie. Ich bezweifelte, dass
sie meine Akte gelesen hatte. Versteht sie nicht,
was mit mir los ist? ,Winkeln Sie Ihr Bein an:* Da
ich gut erzogen bin, erwiderte ich: ,Ja, ich bin da-
bei, wohl wissend, dass es wegen meiner Krank-
heit nicht funktionieren konnte. Aber sie sagte be-
harrlich: ,Beugen Sie Thr rechtes Bein! Wiederum
antwortete ich: ,Ich bin dabei Aber ich hatte keine
Ahnung, welches das rechte Bein ist. Schon mein
ganzes Leben habe ich mich mit der Frage schwer-
getan, wo rechts und wo links ist. Und wenn man
kein ,Rechts” und kein ,Links” hat, dann hat man
auch keine Mitte. Ich spiire meine Mitte nicht. Es
ist fatal.

Als sie mich abermals aufforderte: ,Heben Sie
mal Thren rechten Fuf3’, sptirte ich etwas. Es war,
als wenn ein kleiner Ton in mir zum Klingen ge-
bracht worden wire. Dann forderte Meike mich
auf, mein rechtes Knie zu beugen, den Fuf$ ndher
heranzuziehen. ,Ich mache mit, ich helfe Thnen
dabei Und obwohl ich jahrelange Erfahrung da-
mit hatte, mich nicht bewegen zu konnen, schickte
ich meine Gedanken in mein Knie, in mein Bein
und in meinen Fuf. Und mein Bein begann sich zu
beugen. Ja — da passierte etwas Aktives.
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Meine Gedanken. Ich
konnte es anfangs gar nicht 4
glauben: So fiihlt sich Leben an.
Wenn ich an diesen Moment
zurlickdenke, macht es mich
jetzt noch sehr gliicklich. Ich
konnte das Schafsfell unter
meinem Fuf$ spiiren. Nach so
langer Zeit spiirte ich mein rech-
tes Knie wieder. Zwar hatte ich es auch
mal wéhrend einer physikalischen Therapie
gesplirt. Doch dieses Gefiihl unterschied
sich bedeutend vom jetzigen: Es besafd
eine ganz andere Qualitit. Meike glaubte
einfach nicht, dass ich mich nicht bewegen
konnte. Sie sprach mein rechtes Knie an.

Das ermoglichte mir, meine Gedanken mei-
nem Knie zuzuwenden. Meinem Knie, das ich
tiber Jahre verloren hatte. So habe ich mein Knie
wiedergefunden, weil ein anderer Mensch mit mir
gesucht hatte. Weil Meike mich mit ihrer Kinaes-
thetics-Kompetenz angesprochen hatte.

>>

praxis 27



Ie bensq ua | itét die Zeitschrift fiir Kinaesthetics

Ein Kooperationsprodukt von:

Kinaesthetics Deutschland, Kinaesthetics Italien, Kinaesthetics Osterreich, Kinaesthetics Schweiz,
European Kinaesthetics Association, Stiftung Lebensqualitét.
Herausgeber: Stiftung Lebensqualitét, Nordring 20, CH-8854 Siebnen.

www.zeitschriftig.com  www.kinaesthetics.net

‘ ’ Kinaesthetics

Jutta Hauschildt ist 46
Jahre alt und lebt zusam-
men mit ihrer Tochter
und ihrem Sohn in
Hostenniendorf, Deutsch-
land. Seit 1989 leidet sie
an Multipler Sklerose.
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Meike Bartels-Damhuis,
47 Jahre, Palliativ-Fach-
kraft und Kinaesthetics-
Trainerin Stufe 1, ist im
Ambulanten Pflegedienst
Tosom in Schafstedt,
Deutschland, tatig.

im blick
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Meine Aktivitdt. Wenn ich nicht aktiv an
der Bewegung teilnehme und die Fithrung nicht
tbernehme, entsteht Widerstand, der Verspan-
nungen hervorruft. Wenn ich nicht die Zustim-
mung und Erlaubnis fiir eine Bewegung gebe,
entsteht Spastik. Anfinglich konnte ich diesen
Zusammenhang noch nicht verstehen. Aber nach
und nach habe ich es kapiert. Jetzt weif3 ich, dass
mir die gemeinsame Bewegung hilft, mich zu ver-
stehen.

Also zog ich meinen Fuf$ an, beugte mein Knie
und schon drehte sich meine Hiifte ein wenig von
allein. Dann half mir Meike, meinen Oberkérper
zu drehen. Sie lieff mir Zeit, wartete auf mich. Es
war wie ein Wunder: Ich drehte mit. Nein, ich
drehte nicht mit — ich selbst drehte mich zur Seite.
Plotzlich war ich lebendig!

Meine Neugier de. Ich wollte mehr iber
mich erfahren, tiber diesen leisen, eben erst ken-
nengelernten Ton. Zusammen mit Meike begann
ich mich zu erforschen. Ja — da gibt es viel zu er-
zéhlen. Wir iibten, wie ich mich besser sptiren, wie
ich mich selbst in Bewegung bringen konnte Mit
der Zeit mussten wir nicht mehr tiben. Es ging nur
darum, die gemeinsame Bewegung zu vervollstan-
digen. Es wurde zur Selbstverstandlichkeit, und
seitdem ist meine Neugierde geweckt. Ich entde-
cke und erfahre immer wieder neue Dimensionen.
Einmal wollte ich das rechte Bein anspannen; aus
Versehen war es aber das linke. Dabei bemerk-
te ich, dass ich das rechte Bein leichter hochzie-
hen kann, wenn ich im linken Bein die Muskeln
anspanne. Ich entdeckte das Zusammenspiel von

Spannen und Entspannen. Ganz zufillig entdeck-
te ich gleichsam eine Perle. Im Laufe der Zeit lief3
mich meine Neugierde zur Perlentaucherin wer-
den. Neugierig — gierig nach Neuem! Ich sehnte
mich nicht mehr nach dem Ende der Pflege, son-
dern schaute zu und spiirte nach. Meike wischt
mein Bein. Nein, wir waschen es gemeinsam. Es
sind meine Beine und ich will wissen, was es noch
zu entdecken gibt.

Meine Zustimmung. Manchmal ist es fiir
mich als Erkrankte unangenehm, meine Gliedma-
len zu betrachten, die vom Fithlen her gar nicht
so richtig zu mir gehoren. Aber auch dieses Hin-
sehen gehort dazu. Mit dem Hinsehen kann ich
mich eher in meine Bewegung hineindenken kann
meine Gedanken hinschicken. Ja, ich kann mehr
dabei sein. Durch den Blick, die Vorstellung, mich
in die Bewegung hineinzudenken, entsteht die Er-
laubnis, die Einwilligung, die Zustimmung. Wenn
ich mich zur Seite drehe, fordert mich Meike auf,
in die Richtung zu schauen, in die ich mich dre-
hen will. Dadurch bewege ich meinen Kopf in die-
se Richtung und weniger gut fithlbare Korperteile
serkennen” und drehen sich mit.

Meine Schwester sagt gerne: Der Weg ist das
Ziel. Verliere den Weg nicht aus den Augen.
Bewegung fingt schon im Kopf an. Bewegung
braucht Aufmerksambkeit, Gedanken und kleinste
Verdanderungen. Das ist Kinaesthetics!

Meine Annahmen. Die Aufmerksamkeit
ist wichtig. Fiir beide. Fir die Pflegende und die
Patientin. Meike und ich unterhalten uns viel,
wir streiten, wir lachen. Wenn wir manchmal
nicht aufmerksam auf die gemeinsame Bewe-
gung achten, funktioniert es nicht. Oder nicht
so gut. Ich hoffe, ich driicke mich verstidndlich
aus. Kinaesthetics hat mich mit Leben erfullt:
Leben in meinen Beinen, Gefithl in meinen
Beinen — aber es brachte auch Gefiihl in mein
ganzes Leben. Man konnte auch sagen: Es ist
Lebensqualitit entstanden. Es hat sich so viel
verandert, weil ich meine Annahmen tiber mich
selbst verandern konnte.
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Wach auf!

Das habe ich schon immer so gemacht!

So habe ich immer schon gedacht!

Das kannst du ja mal tun.

Fatal ist es, sich auf dem ,immer* immer auszuruhen.

Alltag und Gewohnheit machen sich auf Unbeweglichkeit ... breit.
Wach auf!

Mach dich auf den Weg, ,komm in Gang®“.

Dafiir ist es nie zu spat.

LES ist alles gut!”

Mich bringt das innerlich in grofse Wut.
Es muss nicht ,alles gut sein®.

Scharfe dein Ich und dein Bewusstsein.
Doch wie geht das, was ist zu tun?
Fatal ist es, sich auszuruhn.

Sich beachten heifst sich betrachten.
Nicht das, was war.

Nicht, was kommen mag.

Denke nicht zu viel,

lebe jeden Tag.

Ich bin dies, ich bin das - ist nicht wichtig.
Nur zwei Worte sind richtig wichtig:

Jlch bin.“

Jetzt ist der Augenblick der Macht. (asiatisches Sprichwort)
Das sind meine Worte:

LJetzt ist der Augenblick der Kraft.”

Meine Schwester sagt: ,,Der Weg ist das Ziel.”

Und sie hat Recht. Dann wird dir nichts zu viel.

Schritt fiir Schritt kommt Bewusstsein fiir das Sein und Selbst mit.

Wie soll das gehen?
Wie ist das zu verstehen?

Tiefes, bewusstes Atmen und Entspannen im Hier und Jetzt
und Kinaesthetics sind flir den Koérper wie Musik.

Fang an!

Komm in Gang!

Mein Bruder sagt: ,Wir sind hier nicht bei Wiinsch dir was’.
Aber es geht hier nicht um irgendwas.

Dann ist nichts zu schwer.

Alltag und Gewohnheit holen dich oft ein.

~Mach weiter*, ist die Kunst des Augenblicks.

Es ist nicht so schwer.

Gib nicht auf!

Hab dich lieb, und es gelingt dir mehr und mehr.

Gedicht von Jutta Hauschildt, geb. Mller
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Mein Bewusstsein. Natiirlich ist es nicht
immer einfach. Sich mit sich selbst auseinanderzu-
setzen kann auch schmerzen, traurig machen. Es
erzeugt Gefiihle und Sensibilitdt. Wenn ich mich
spiire, dann spiire ich auch Seiten von mir, denen
ich lieber ausweichen wiirde. Aber das gehort dazu.

Ich habe durch Kinaesthetics gelernt: Wer sich
bewegt, bewegt etwas. So einfach ist das. Und wer
etwas bewegt, erzeugt Lebensgefiihl und -qualitat.
Ich wiederhole mich vielleicht, aber man kann es
gar nicht oft genug sagen. Es ist wunderschon!

Kinaesthetics im Alltag. Ich bin jetzt schon
so weit, dass ich versuche, meine Bewegung und
mein Leben immer zu vervollkommnen. Wenn ich
jetzt mit meinem Sohn Hausaufgaben mache, dann
hilft mir Kinaesthetics. Ich warte auf seine Reakti-
on, auf sein Lernverhalten mit viel Liebe — so, wie
wir auf die Bewegung meiner Beine warten.

Mut machen. Ich méchte allen, die sich in
einer dhnlichen Situation wie ich befinden, Mut
machen. Thr konnt mehr, als ihr denkt! Gebt nicht
zu schnell auf! Beobachtet, schaut hin! Es geht. Es
geht vielleicht nicht heute oder morgen, aber es
geht. Beginnen wir von unseren Erfahrungen zu
sprechen. Beginnen wir zu erzdhlen. Nehmen wir
ernst, was wir erfahren. Ich hoffe, dass maglichst
viele durch Kinaesthetics den Schliissel zur eige-
nen Bewegung erhalten. Dieser Schliissel passt ins
Schloss. Probiert es selbst. Seid neugierig. Mein
verstorbener Bruder sagte: ,Komm in die Génge,
es ist nie zu spét.*

Mein innigster und bewusster Dank an Meike
Bartels-Damhuis, Anne Kathrin Finkler, Heilprakti-
kerin, Roland Plautz, Physiotherapeut, Britta, Ergo-
therapeutin.

,Wenn ich nicht aktiv an
der Bewegung teilneh-
me und die Fiihrung
ibernehme, entsteht
Widerstand, der Verspan-
nungen hervorruft.“ Die
zentrale Grundlage hier-
fir ist die Aufmerksam-
keit beider Beteiligten.
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