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Das Leben mit allen Sinnen erleben

Kurzlich bin ich nach Hause gekommen, als der Bauer
das Feld nebenan gerade frisch gemaht hatte. Der wur-
zige, warme Duft nach Heu hat mich augenblicklich tief
durchatmen lassen. Ich fuhlte mich pudelwohl und scho-
ne Erinnerungen zauberten mir ein Lacheln ins Gesicht.
Einmal mehr hat ein Duft im Bruchteil einer Sekunde ein
Gefluhl und eine Erinnerung wachgerufen. Kennst du das
auch?

Solche Erfahrungen zeigen anschaulich, dass uns Sinnes-
eindricke mit der Welt und manchmal auch mit unserer
personlichen Geschichte verbinden. Sie ermoglichen
uns, bewusst in Kontakt zu treten mit anderen Menschen,
mit Tieren, mit der Natur — und nicht zuletzt auch mit uns
selbst. Die Sinne geben uns Informationen Uber das Hier
und Jetzt. Das gibt uns zeitliche und ortliche Orientie-
rung. Zudem erreichen auch innere Sinneseindricke
unser Gehirn: Unser Darm enthalt, wie diverse weitere
Organe, zahlreiche Riechzellen. Mit dem Tastsinn splren
wir z.B. unser Herz schlagen, die Ausdehnung des Brust-

korbes bei der Einatmung und die Position im Raum. Un-
sere eigene Stimme horen wir nicht nur Uber die Ohren,
sondern auch innerlich Gber Vibrationen in den Knochen
und Weichteilen. Rund 80 % der Nervenbahnen verlau-
fen vom Korper zum Gehirn und Gbermitteln diesem non-
stop unzahlige (Sinnes-) Eindrlicke aus dem Korper und
aus der Umwelt. Je mehr wir davon bewusst wahrneh-
men, desto mehr Lebendigkeit splren wir in uns. Albert
Schweitzer drickt das so aus: «lch bin Leben, das leben
will, inmitten von Leben, das leben will.»

«Jeder Spaziergang in der Natur

schenkt dir mehr, als du gesucht hast.»
John Muir

Dass unser Gehirn die bewusste Sinneswahrnehmung
bei Bedarf auch blockieren kann, konnte ich letztes Jahr
eindricklich beobachten. Ich musste bei einem starken



Gewitter eine kurze Strecke auf dem Fahrrad heimfahren.
Mein Gehirn hat alle in dieser Situation nicht lebenswich-
tigen Sinneseindrlcke ausgeblendet. Ich habe einzig den
vor mir liegenden Weg und die Blitze wahrgenommen.
Dass es hagelte, sturmte und donnerte, habe ich erst
bemerkt, als ich zuhause vor der Garage angekommen
und wieder in Sicherheit war.

Diese Reaktion des Gehirns ist hilfreich, wenn ich «auf
der Flucht» bin. Als Dauerzustand wurde es jedoch das
emotionale Erleben und auch die Fahigkeit, mit anderen
in Verbindung zu sein, einschranken. Leider geschieht
dies auch bei der altersbedingten Abnahme der Sinnes-
wahrnehmungen. Die gute Nachricht ist aber: Wir sind
diesem Prozess nicht machtlos ausgeliefert. Je mehr wir
unsere Sinne bewusst nutzen, desto besser bleiben sie
uns erhalten und desto mehr lernt das Gehirn, den Ab-
bau zu kompensieren. Infos und Tipps dazu findest du
in der Box, im Gesundheitstipp und auf der letzten Seite
dieses Journals.

Und es gibt eine weitere gute Nachricht: Wenn die Sinnes-
wahrnehmung nicht mehr selbstverstandlich ist, schen-
ken wir ihr oft mehr Beachtung. Und vielleicht beginnen
wir dann auch, unsere Sinneseindricke bewusster wahr-
zunehmen und zu schatzen — und entdecken dabei, dass
«mit allen Sinnen leben» mehr bedeutet als die reine Sin-
neswahrnehmung. Ist dir schon einmal aufgefallen, dass
dasselbe Wort «Sinn» sowohl fur unsere Wahrnehmungs-
kanale (die fUnf Sinne) als auch fur Bedeutung (Sinn des
Lebens, Sinn einer Sache etc.) benutzt wird? Das Wort
stammt vom althochdeutschen Wort sin ab, was Gang,
Reise, Weg bedeutete. Es bezeichnete eine Richtung, in
die man sich (korperlich oder innerlich) bewegt.

«lch bin Leben, das leben will,
inmitten von Leben, das leben will.»

Albert Schweitzer

Diese Verbindung von Sinn und Sinne und deren Ur-
sprung im Wort sin berlhrt mich. Ich merke: Sinn ent-
steht fir mich nicht im Verstand, sondern durch das
Erleben mit allen Sinnen. Wenn ich Uber das bewusste
Wahrnehmen meiner Sinneseindrliicke mit mir selbst
verbunden und im Hier und Jetzt verankert bin, muss ich
den Sinn meines Lebens nicht im Aussen suchen, denn
ich finde ihnim Innen.

Beim ZAMEGOLAUFE bieten sich unzéhlige Mdglichkei-
ten, mit allen Sinnen unterwegs zu sein. Und wer weiss

. wenn ihr vermehrt auf eure verschiedenen Sinnes-
eindrlcke achtet, sie bewusst wahrnehmt, wenn ihr sie
vielleicht auch miteinander teilt ... vielleicht entdeckt ihr
dabei nicht nur eure Umgebung neu, sondern auch ein
Stlck Sinn und Verbundenheit.

Elisabeth Abt, ZAMEGOLAUFE
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Warum es Sinn macht, die Sinne zu trainieren —
und wie das beim ZAMEGOLAUFE fast automa-
tisch geschehen kann

Gemass Studien ist die altersbedingte Abnahme
der Sinneseindrucke u.a. mit einem erhohten Risi-
ko fir soziale Isolation, Depression und Demenz
verbunden. Bewusstes Nutzen und Trainieren der
Sinne kann diesen Abbau aber verzogern und teil-
weise auch kompensieren.

Besonders wirksam ist es, mehrere Sinne gleich-
zeitig zu nutzen —wie es z. B. beim Spazierengehen
in der Natur geschieht. Wenn ihr also beim ZAME-
GOLAUFE darauf achtet, was ihr gerade hort, wie
sich eine Baumrinde, ein Blatt oder der Boden un-
ter den Fissen anfuhlt und wonach es riecht, dann
fordert ihr eure Sinneswahrnehmung und damit
auch eure korperliche, mentale und emotionale
Gesundheit.

Ein paar Ideen dazu findet ihr im Gesundheitstipp
und auf der letzten Seite.

Quellen:

Deutsches Arzteblatt Int 2021; 118: 512-20; The Lancet Com-
missions, Volume 396, Issue 10248, p413-446, August 08,
2020; JAMA Internal Medicine, Vol. 182, No. 2; www.degruy-
terbrill.com/document/doi/10.1515/s12269-015-0003-7/pdf;
www.link.springer.com/article/10.1007/s00391-021-01936-1



SCHNUPPERN FUR UNSERE GRAUEN ZELLEN -
UND FUR DIE LEBENSFREUDE

In unserer Nase sitzen 10 bis 30 Millionen Riechrezep-
toren, die es uns ermoglichen, unglaublich viele unter-
schiedliche Gertiche wahrzunehmen. Die Geruchsmole-
kUle aus der Luft binden sich dabei an die spezialisierten
Sinneszellen in der Nase, welche daraufhin elektrische
Impulse Uber den Riechnerv ins Gehirn senden.

Wie andere Sinne nimmt auch der Riechsinn mit zuneh-
mendem Alter oft ab. Anders als die Sinneszellen im Auge
und Ohr erneuern sich die Riechzellen alle ein bis zwei
Monate. Daher sind eine Regeneration und ein Training
dieses Sinnes, unabhangig vom Alter, moglich. Je mehr
wir den Riechsinn bewusst einsetzen, desto besser wird
unsere Riechwahrnehmung - ein bisschen wie beim
Krafttraining. Weil Riecheindrlicke im Gehirn direkt im
limbischen System verarbeitet werden, sind sie eng
mit Emotionen und Erinnerungen verknUpft. Ein Abbau
oder Verlust des Riechsinnes hat daher immer auch Ein-
fluss auf unser emotionales Erleben und unsere Lebens-
qualitat.

Was liegt also naher, als den unweigerlichen Vorgang
des Alterwerdens mit bewusstem Riechtraining zu be-
gleiten? Gerlche neu entdecken oder wieder kennen-
lernen, sie beschreiben, sie malen, Assoziationen bilden
(«dieser Geruch ware mit hellblau zu malen», «dieser
Geruch erinnert mich an die Tomaten im Italien-Urlaub»)
— das macht Freude und strengt nicht an! Auch ein ge-
zieltes «Krafttraining» ist moglich (siehe Box) und macht
vor allem bei einem deutlichen Abbau oder Verlust der
Riechwahrnehmung Sinn. Es gibt Hinweise, dass damit
nicht nur eine Regeneration des Riechsinnes nach einem
Verlust durch eine Viruserkrankung (z. B. Covid) moglich
ist, sondern dass sogar der Beginn oder Verlauf von Er-
krankungen wie Alzheimer oder Parkinson hinausgezo-
gert werden kann.

Also, ran an die Hantel ... eh an die DUfte!

Eliane Zimmermann,
Aromatherapeutin, Autorin und Dozentin

Webseite der Autorin
mit vielen Hintergrundinfos und Artikeln
www.aromapraxis.de

Lesetipps der Autorin

«Alles Geruchssache» von Prof Dr. Bettina Pause
«Wir riechen besser als wir denken» von

Prof. Dr. Johannes Frasnelli

Krafttraining fiir die Riechzellen

Jeden Morgen und Abend lber mehrere
Wochen je einen Tropfen eines naturbelassenen
therischen Ols* aus jeder der folgenden

drei Kategorien auf ein Papiertaschentuch
geben:

1. einen blumigen Duft (z.B. Lavendel,
Rosengeranie oder Palmarosa); und

2. Basilikum (anregend auf das zentrale
Nervensystem); und

3. einen scharfen Duft (z.B. Pfefferminze
oder Eukalyptus, auch Essig ist moglich).

Je 30 Sekunden intensiv daran schnuppern
und bewusst mit Bildern, Gefuhlen, Klangen
verknupfen (am besten aufschreiben).

Durch die VerknlUpfung mit Bildern, Geflhlen
und Klangen werden verschiedene Gehirn-
regionen angesprochen. Dies bewirkt einen
hoheren Trainingseffekt.

* Wichtig ist, dass es sich um 100% reine atherische Ole
handelt. Gute Bezugsquellen in der Schweiz sind u.a.
www.farfalla.ch, www.florentia.ch,
www.feeling-schweiz.ch, www.aromalife.ch



Mehr Zeit zum Geniessen

Auf den gelben Parcours geht es langsamer — aber nicht weniger unterhaltsam - zu und her.
Dass dies fiir alle ein Gewinn sein kann, spiirt man beim Mitlaufen und im Gesprach mit
Teilnehmenden und Begleitpersonen.

Brunhilde ist eine regelméassige ZAMEGOLAUFE-Teil-
nehmerin in Wald ZH. lhr Leben lang ist sie gerne und
viel gelaufen —als Postlerin genauso wie in ihrer Freizeit.
Heute bewaltigt sie mit ihrem Rollator mit viel Freude
und Schalk die gelben Parcours. Sie ist dankbar, dass
diese jeweils vor der Alterssiedlung, wo sie wohnt, star-
ten. Brunhilde und die anderen Teilnehmenden auf der
gemachlichen Runde erzahlen mir, dass sie sich Uber
weitere Personen mit Rollator freuen wirden. Diese zu
motivieren sei aber gar nicht so einfach.

Diese Erfahrung machen viele Kernteams. Das Team in
Derendingen hat sich darum letztes Jahr entschieden,
einen neuen Weg auszuprobieren und mit einer sepa-
raten Rollatorgruppe zu starten. Margret (Kernteammit-
glied) erzahlt, dass sie dafur einen einfachen Flyer kre-
ierten. Diesen haben sie im Altersheim genauso wie allen
Personen mit Rollator, die ihnen im Dorf Gber den Weg
liefen, verteilt. Die Rollatorgruppe startete eine halbe
Stunde spéter als die andere ZAMEGOLAUFE-Gruppe.
Am Ende trafen sie sich zur gemeinsamen Einkehr. Es war
ein voller Erfolg.

Fiir Leute mit und ohne Rollator

Seither trifft sich von Mai bis November einmal monat-
lich eine stattliche Anzahl Menschen mit und ohne Rolla-
toren fur einen gemachlichen Spaziergang in Derendin-
gen. Die Strecke fUr den Parcours wird jeweils von Rolf
(Kernteammitglied) je nach Witterung und Verhaltnissen
kurzfristig festgelegt und ist ein bis maximal eineinhalb
Kilometer lang. Wichtig sei, dass man sehr gemdutlich
unterwegs sei und viele Pausen mache.

Das Kernteam hat nach der ersten erfolgreichen Durch-
fihrung die Zusammenarbeit mit den Aktivierungsfach-
personen im Altersheim gesucht und sieht dieses Mitein-
ander als Erfolgsfaktor: Das Aktivierungsteam kennt die
Leute und kann diese gezielt ansprechen und motivieren.
Der ZAMEGOLAUFE-Rollatorparcours ist nun ein fester
Bestandteil des Programms des Altersheims, zieht aber
auch Personen mit und ohne Rollator an, die selbstandig
wohnen.

«Das Beste, was wir in meinem Alter
machen konnen, ist den Moment, die
Natur und den Kontakt mit Menschen
zu geniessen. Dafur bin ich dankbar.

Es gibt so viel Schones!»
Brunhilde, 90 Jahre

Renata (Aktivierungsfachperson) betont, dass ihr Enga-
gement fir ZAMEGOLAUFE keinen Zusatzaufwand be-
deute, sondern Teil ihrer normalen Aufgabe sei. Fur das
Kernteam hingegen bedeutet es Mehraufwand: Die Rol-
latorgruppe wird jeweils von drei Kernteammitgliedern
begleitet, parallel dazu findet ein oranger oder roter
Parcours statt. Was motiviert die Freiwilligen dazu? «Die
Freude, das Strahlen und die Dankbarkeit der Teilneh-
menden!» sind sie sich einig.




Mit ZAMEGOLAUFE verbunden bleiben
Der Rollatorparcours wird auch von «regularen» Teilneh-
menden nach einer Operation oder Krankheit genutzt

Kurze gelbe Parcours —ob mit oder ohne Rollator — geben
ihnen Gelegenheit dazu. Die Kernteammitglieder, die
Aktivierungsfachpersonen und die Teilnehmenden sind

und geschatzt. «Es ist wertvoll fir Teilnehmende mit vor-
Ubergehenden oder neuen gesundheitlichen Einschran-
kungen ein Angebot zu habeny, betont das Kernteam.

Diese Erfahrung hat auch Kathrin aus Thalwil gemacht.
Bis vor ein paar Jahren war sie eine regelmassige Teilneh-
merin auf orangen und roten Parcours. Nun ist sie sehr
dankbar, bietet ZAMEGOLAUFE Thalwil monatlich einen
sehr kurzen, gelben Parcours an. So kann sie trotz ihrer
gesundheitlichen Einschrankungen einmal im Monat mit-
laufen und mit ZAMEGOLAUFE verbunden bleiben.

Genau diese Verbundenheit unter Teilnehmenden, die
nicht mehr so gut zu Fuss sind, motiviert den sportli-
chen Ivo (Kernteammitglied in St. Gallen), die gemut-
liche gelbe Gruppe zu begleiten: «Das ‘zame’ ist mir
wichtiger als die Leistung.» Er erlebe die wochentlichen
gelben Parcours, die parallel zu den orangen und roten
Parcours angeboten werden, als sehr schon. Sie passen
den Parcours spontan den Teilnehmenden und den Ver-
haltnissen an. Die schwachste Person laufe zuvorderst,
man kenne und kimmere sich. Ivo beobachtet zudem,
dass beim gemachlichen Unterwegssein viel mehr Sin-
neseindricke bewusst wahrgenommen werden. Ein zu-
satzlicher Pluspunkt — fur ihn selbst und fur die Teilneh-
menden.

Ein Gewinn fiir alle

sich einig: Es lohnt sich. Fiir alle.

Elisabeth Abt, ZAMEGOLAUFE

Tipps aus der Praxis

Am Vormittag nicht vor 10 Uhr starten.
Start bei einem Altersheim oder einer Alters-
siedlung.

Anpassung der Route an die Witterung
und Verhaltnisse. Die schwachste Person ist
ausschlaggebend fur Tempo und Lange.

Falls zeitgleich ein oranger oder roter Parcours
angeboten wird: Startzeit so wahlen, dass am
Schluss gemeinsam eingekehrt werden kann.

Die Zusammenarbeit mit der Aktivierung im
Altersheim kann sehr hilfreich sein, um (neue)
Teilnehmende zu erreichen und motivieren.

Das gemeinsame Erleben wird gefordert, wenn
man unterwegs zusammen etwas anschaut,
etwas Schones geniesst — und nicht zuletzt:
gemeinsam auf Sinneseindriicke achtet.

Menschen mit korperlichen Einschrankungen haben oft
weniger Gelegenheit, viele unterschiedliche Sinnesein-
dricke aufzunehmen und zu geniessen. Sie sind ten-
denziell weniger haufig in der Natur und mit anderen
unterwegs. Gleichzeitig ware gerade dies ideal, um von
den gesundheitsfordernden Auswirkungen der Wahrneh-
mung mit allen Sinnen zu profitieren (siehe Leitartikel).

Die erwéhnten Kernteammitglieder sind gerne
bereit, andere Kernteams an ihren Erfahrungen
teilhaben zu lassen. |hre Kontaktangaben
erhalten interessierte Kernteammitglieder auf
der Geschéftsstelle von ZAMEGOLAUFE.




RATSELN UBER DIE SINNE
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Wenn wir mehrere Sinne gleichzeitig nutzen, nennt man dies:

Hier findest du ein weiteres Ratsel zum Thema Sinne zum Ausdrucken -
vielleicht fiir den nachsten Stammtisch oder ein Familienfest.
www.zamegolaufe.ch/wortratsel




Fragen: Ratseln liber die Sinne

. Die farbige Regenbogenhaut.
. Das Gerausch, wenn ein Ast knickt.
. Krauter machen das Essen ...
Das Ohr besitzt einen ausseren und einen inneren ...
. Ist gross, wenn es dunkel ist, und klein, wenn es hell ist.
. Unhorbar hohe Frequenzen in der Akustik.
. Fuhlt sich weich und kihl an, wenn man es im Wald beruhrt.
. Bringen Farbe in die Wiesen und duften oft (Einzahl).
9. Wachsen an Strauchern und konnen gesund oder giftig sein.
10. Bewegen sich am Himmel.
11. Steht farbenfroh am Himmel.
12. Riecht beim Trocknen nach Heu.
13. Erfrischender Duft aus dem Krautergarten, fur Tee und vieles mehr.
14. Liegt mal auf dem, mal neben dem und manchmal im Weg, ist hart und oft grau.
15. Unsichtbare Strahlung jenseits des langwelligen sichtbaren Spektralbereichs.
16. Macht weit Entferntes flrs Auge grosser.
17. Liegt nach kiihlen Nachten morgens auf dem Gras.
18. Befindet sich unter unseren Flssen und duftet nach einem Sommerregen.
19. Leitet die Lichtreize an das Gehirn weiter.
20. Wenn sie sich ablost, sieht man nichts mehr.
21. Sein Zwitschern begleitet uns oft in der Natur.
22. Leuchtet gelb von fetten Wiesen.
23. Viele ergeben einen Wald (Einzahl).
24. Haben Blumen und unsere Zunge gemeinsam.
25. Heilt Baumrinden und klebt an den Fingern.
26. Kein gut horendes Weichtier, sondern ein Teil des Aussenohrs.
27. So viele Augenmuskeln bewegen jedes Auge.
28. Der Hohlraum, in dem Schallwellen in Nervenreize umgewandelt werden
(oder auch ein kleines, langsames Tier).
29. Fuhlt sich an der Sonne warm an, wird dabei braun und manchmal auch rot.
30. Hort man, wenn der Wind durch die Blatter weht.

ONOUARWN

Hier geht’s zur L6sung

q/ www.zamegolaufe.ch/l16sungen

DANKE

ZAMEGOLAUFE dankt herzlich fiir die finanzielle, ideelle und tatkraftige Unterstiitzung durch:

- Nationale Partner: Beisheim Stiftung / Asuera Stiftung / Gesundheitsforderung Schweiz

« Kantonale Partner: Kanton Aargau, Departement Gesundheit und Soziales / Kanton Schwyz, Amt fur Gesundheit
und Soziales / Kanton St. Gallen, Zepra Pravention und Gesundheitsforderung / Kanton Zug, Amt fir Sport und
Gesundheitsforderung / Kanton Zirich, Gesundheitsforderung und Pravention im Alter

« Lokale Partner: Gemeinden und Stadte sowie weitere finanzielle und ideelle Unterstutzende

« Alle freiwillig fiir ZAMEGOLAUFE engagierten Personen — ohne euch wiirde bei ZAMEGOLAUFE nichts laufen!




Unterwegs mit allen Sinnen

Bei ZAMEGOLAUFE treffen sich Menschen ab 60 Jahren und gehen gemeinsam
an ihrem Wohnort spazieren. ZAMEGOLAUFE bietet jede Woche gemeinsame
Erlebnisse in der lokalen Natur. Die Gesundheit wird gestarkt, neue Bekanntschaften
werden geschlossen — und zu jeder Jahreszeit konnen mit allen Sinnen unzahlige
Eindricke gesammelt werden. Warum sich gerade auch Letzteres rundum lohnt,

kannst du auf den ersten beiden Seiten lesen.
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