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Gruflwort

Liebe Giste, liebe Leserinnen und Leser!

Wir gestalten gemeinsam unsere Zukunft, so
steht es auch in unserem Leitbild.

Ich werde oft von Ihnen gefragt, was denn mit
der Investitionspauschale, die Sie liebe Gas-
te jeden Monat bezahlen, so gemacht wird.
Da lieRe sich eine Menge aufzahlen, meistens
geht es um Reparaturen, Instandsetzungen
oder auch Neuanschaffungen. In einer groRen
Einrichtung geht immer etwas kaputt. Sie
kennen das leidliche Thema wie dem Fahr-
stuhlausfall, verstopfte oder verschlissene
Rohre und sonstige Installationen. Und das ist
bei weitem noch nicht alles, aber alles kostet
eine Menge Geld, unverschamt viel Geld.

Trotzdem haben wir uns fir dieses Jahr eini-
ges vorgenommen. So werden wir im Februar
den FuRboden im Restaurant erneuern, das
Parkett abschleifen, einen neuen Belag legen
und einen barrierefreien Zugang zur Terras-
se realisieren. Ubrigens ist das ein Vorschlag
eines Angehdrigen, der diese Unzulanglichkeit
erkannt und zur Sprache gebracht hat. Zudem
hoffen wir, dass hinsichtlich Warmeschutz im
Wohnbereich 6 eine Verbesserung umgesetzt
werden kann. Wenn alles klappt, dirfen sich
viele Mitarbeitende iber neue Umkleiderau-
me mit Duschen freuen. Sie sehen, wir glau-
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ben an die Zukunft unseres besonderen Hau-
sesl!

Herzliche GriRRe aus Chemnitz vom Niklas-
berg

lhr
Andreas Knoth




‘ v« Herzlich willkommen!

Wir begriifSen alle neuen Giste im SenVital
Senioren- und Pflegezentrum Chemnitz Niklasberg.

Herzlichen Gliickwunsch
zum Geburtstag!

Wir wiinschen allen Gasten einen schénen Ge-
burtstag. Lassen Sie es sich weiterhin gut gehen
und bleiben Sie gesund und gliicklich

Wir gratulieren auch unseren Mitarbeiterinnen und
Mitarbeitern und winschen ihnen alles Gute im
neuen Lebensjahr.
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Personliches

4 und WB 5

stellen sich vor!

Im zweiten von drei Teilen stellen sich nun
die Wohnbereichsleitungen der Etagen 4 und
5 unseres Hauses vor.

Namen: Ina Wagner (geb. Haase) Tino Wagner
Geburtsdatum: 03.09.1982 07111972
Geburtsort: Annaberg-Buchholz Gorlitz
Wohnort: Burkhardtsdorf siehe Ina

Position im Haus

Wohnbereichsleitung Wohnbereich 5

Wohnbereichsleitung Wohnbereich
4 & Stellvertretende Pflegedienstlei-
tung

Lieblingsessen & -getrank:

Gern herzhaft und Kaffee!
... aber kommt mir ne mit ,Flecke” oder
so'n Rotz!

Rouladen und Bratkartoffeln, Cola,
Kaffee und Energy

Das absolut beste Buch:

Friedhof der Kuscheltiere

Kein spezielles Buch und Genre, aller-
dings lese ich nur noch wenig, sondern
lasse vorlesen — ich hore oft Horblicher

Herr der Ringe

Das Lied singe ich unter der
Dusche:

Ich singe nicht unter der Dusche, da lauft
doch das Wasser in den Mund.

keins

Mein Lebensmotto:

Irgendwie wird's schon + unterschatze
mich nicht!

Gut Ding will Weile haben.

Lieblingstier und warum:

Jedes Tier ist toll, na gut Spinnen und
Miicken nicht!

Schwein wegen Schnitzel

Lieblingsfarbe und warum:

Schwarz! - bis es etwas Dunkleres gibt —
zeitlos & kombinierbar & schén!

mag alle Farben

Meine Sportart:

Yoga (Vinyasa + Ashtanga) und Rad fah-
ren, gern auch mal bissl ,offroad” — bissl
Schlamm is ne schlimm

Laufen und Rad fahren

Das mag ich Gberhaupt
nicht:

Unpiinktlichkeit und Warten und wenn
Absprachen nicht eingehalten werden

Menschen, die nicht zuverlassig sind.

Mein schonstes Erlebnis:

- Hochzeit mit Tino

- Wacken! Diesen Wunsch habe ich mir
2024 selbst und allein erfiillt.

- Ansonsten ganz klar die Momente, die
ich mit meiner kleinen eigenen Familie
erlebe — unsere gemeinsame Zeit ist nur
begrenzt.

- Hochzeit mit Ina
- Geburt von Vanessa und Finn




Termine

Liebe Guste,

an dieser Stelle finden Sie unsere besonderen
Veranstaltungen, zu denen wir Sie herzlich
einladen.

Uber alle tiglichen und regelmiRigen Ver-
anstaltungen informieren wir Sie weiterhin
in unserem wochentlichen Veranstaltungs-
plan und auf unseren Aushangen.

Wir freuen uns Gber |Ihre rege Teilnahme!

lhre Residenzleitung

Vorschau auf unsere Sonderveranstaltungen

Marz

Di 03.03. ab 14.00 Uhr
Eisflitzer ,, Klatteis“

auf den Wohnbereichen

Do  05.03. 9.00-15.00 Uhr

Mode-Mobil im Atrium

Mi  1.03. 15.30-16.30 Uhr
Rollatorsport im Sportraum

Do 12.03.
Musikalische Andacht
im Raum ,Stadtpark”

10.00-11.00 Uhr

Di 17.03. 9.00-12.00 Uhr
Friihjahrsbasar im Atrium

Mi 18.03. 10.00-11.00 Uhr
Gemeinsames Musizieren
mit Beate Bormann

Sa 21.03. 10.00-11.00 Uhr
Vortrag mit Korporal Stange
im Raum ,Stadtpark”

Di 24.03. 10.00-11.00 Uhr
Alpakas zu Besuch
Raum ,,Stadtpark”
Mi  25.03. 10.30-14.00 Uhr

Fisch-Janik vor dem Haus

Mi 25.03. 15.30-16.30 Uhr

Buchlesung mit
Frau Fritsch von der Stadtbibliothek

April

Do 02.04. 10.00-11.00 Uhr

Mousikalische Andacht
im Raum ,Stadtpark”

Sa 04.04. 10.00-11.00 Uhr
Osterveranstaltung
mit ,,Hoppel Poppel”

im Raum ,,Stadtpark”



Mi 08.04. ab 14.00 Uhr
Eisflitzer ,, Klatteis

auf den Wohnbereichen

Sa 18.04. 10.00-11.00 Uhr
Vortrag Herr Goldammer

im Raum ,,Stadtpark”

Mi  22.04. 15.30-16.30 Uhr
Rollatorsport

im Sportraum

Mi 29.04. 10.30-14.00 Uhr
Fisch-Janik vor dem Haus

Mali

Mi 06.05. ab 14.00 Uhr
Eisflitzer ,, Klatteis“

auf den Wohnbereichen

Do 07.05. 10.00-11.00 Uhr
Musikalische Andacht

im Raum ,,Stadtpark”

SA  09.05. 10.00-11.00 Uhr
Vortrag mit
Korporal Stange

im Raum ,Stadtpark”

Sa  23.05. 10.00-11.00 Uhr
Plauderei am Spinnrad
im Raum ,Stadtpark”

Termine

Mi 27.05. 10.30-14.00 Uhr
Fisch-Janik vor dem Haus

Mi 27.05. 15.30-16.30 Uhr

Buchlesung mit Frau
Fritsch von der Stadtbibliothek

Do 28.05. 10.00-11.00 Uhr
Gemeinsames Musizieren
mit Beate Bormann

Recht herzlich laden wir die Gaste, die im
Marz, April und Mai Geburtstag haben, sowie
deren Angehorige, zur Geburtstagskaffeeta-
fel ein!

Diese findet an den folgenden Daten in der
Zeit zwischen 15.00 und 16.00 Uhr im Raum
Stadtpark im Erdgeschoss des SenVital Chem-
nitz Niklasberg statt:

Montag, 30.03.2026
Donnerstag, 30.04.2026
Freitag, 29.05.2026

Ein neues Jahr, so frisch, so klar,
bringt Chancen, Traume — wunderbar.
Moge Freude dich stets begleiten,
und Glick auf allen Wegen gleiten.

Anderungen vorbehalten! Die Raumlich-
keiten entnehmen Sie bitte auch unseren
Veranstaltungsplanen und Aushangen.
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Erlebnisse

An den Geschaften vorbei schlendern

Ein kurzer Trip nach Italien

Am 25. Oktober probierten wir mal ein neues
Ausflugsziel mit unseren Gasten aus. Die kur-
ze Anfahrt stadtauswarts Richtung Chemnitz
Rohrsdorf war bereits gut gegliickt. Den haus-
eigenen Bus stellten wir ab und freuten uns,
dass zu dieser Zeit der Parkplatz des Chem-
nitz Centers noch nicht so sehr gefillt war.
Gemeinsam schlenderten wir an den Schau-
fenstern der Geschafte vorbei in Richtung
Ziel. Mit einem freundlichen ,Buongiorno”

Apfelstrudel mit Vanilleeis

8

wurden wir dann herzlich im Eis-Café Rialto
begriiBt. Wir bestellten die Empfehlung des
Hauses: warmer Apfelstrudel mit Sahne und
einer Kugel Vanilleeis. Aber auch eine ,HeiRe
Liebe" und ein Schliickchen Eierlikor durften
bei einigen Gasten nicht fehlen. Wir genoss-
sen bei einer Tasse Kaffee und italienischer
Musik das bunte Treiben im Center. Unser ge-
meinsames Fazit dieses Ausfluges: Das kon-
nen wir gerne wiederholen.

In gemiitlicher Runde



Idee der TU-Chemnitz

Hobbyecke

Ballett ist eine der schonsten und meist be-
eindruckendsten tanzerischen Ausdrucksfor-
men, die sowohl Starke, Beweglichkeit und
Grazie fordern. Die Ballett-Tanze, die wir von
der Biihne her kennen — mit ihren wundervol-
len Choreographien, dem aulerordentlichen
Kénnen der Tanzer, den wunderschonen Kos-
timen - faszinieren seit vielen Jahrzehnten
sowohl Klein als auch Grol§ und kénnen eine
groRe Inspirationsquelle sein. So auch bei un-
serem Gast Frau Walheide Loffler (geb. Kamp-
fe) vom WB 2. Bereits als kleines Kind ist sie
begeistert vom kinstlerischen Biihnentanz,
so dass sie nach der 8. Klasse 1960 fur 4 Jahre
an die Leipziger Ballettschule ging. Dort wur-
de sie als Gruppentanzerin in die Grundlagen
des Tanzes eingefiihrt. Doch nur in der Pra-
xis kann sich ein Kinstler weiterentwickeln
und verwirklichen. Nach ihrem Abschluss ging
sie zurlick in ihre Heimatstadt und arbeitete
unter der Leitung des Ballettmeisters Her-
mann Rudolph als Solotanzerin am Opern-
haus Chemnitz. ,Es war Vielfalt, Spall und
immer spannend.” So bezeichnet Frau Loffler
ihre Zeit als Tanzerin fir die bekannten Stiicke

Erlebnisse

|

Bereit fiir den Auftritt

Dornroschen, Schneewittchen, Der Nusskna-
cker, die 3 Schwangeren oder Coppelia. Frau
Loffler erinnert sich sehr gerne und oft an
diese Zeit zurick und ist dankbar, das erlebt
zu haben. Die TU-Chemnitz wirdigt sie auch
mit einem Brief zur Achtsamkeit (S. 10-13).
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Erlebnisse

TU-Chemnitz

zu Gast im Haus

Wir erhielten im Sommer 2025 eine Anfrage
der TU-Chemitz fir ein gemeinsames Projekt
zwischen Studierenden und unseren Gasten.
Da wir immer offen fiir neue Ideen sind, haben
wir dem Ganzen zugestimmt. Am 18. Novem-
ber kam es dann zu einem personlichen Tref-
fen zwischen der Organisatorin Frau Rossel,
die auch Dozentin der TU-Chemnitz ist, zwei
Lehramtsstudentinnen sowie ausgewahlten
Gasten des SenVital Niklasberg Chemnitz.

Die Treffen fanden in den jeweiligen Gaste-
zimmern statt. Das Gemeinschaftsprojekt im
Fach Grundschuldidaktik ,Intergenerationel-
les Lernen — Ubereinander” soll eine Verbin-
dung zwischen den verschiedenen Generati-
onen aufbauen. Der Dozentin ist es wichtig,
dass die zukiinftigen Lehrkrafte ihren Spross-
lingen den Bezug zu alteren Menschen durch
z.B. einen Besuch im Altenpflegeheim naher-
bringen. Damit die Lehrenden selbst auch ein

;e A

Dozentin und Studentinnen
der TU-Chemnitz
10

Die Briefsammlung
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Die DenkanstoRe fiir Freude

Gespur dafir erhalten, hat Frau Rossel dieses
Projekt ins Leben gerufen. Die Studierenden
schenkten unseren Gasten durch einen indi-
viduellen Brief Aufmerksamkeit und Wert-
schatzung. Dieser enthielt z.B. Bilder, Ge-
dichte oder Zeichnungen. Dabei nahmen sie
Bezug zu spezielle Hobbies, Vorlieben oder
Sammelleidenschaften wie z.B. das Wandern,
Hakeln, Singen, die Rolling Stones oder Eulen.
Es fand bei der persénlichen Ubergabe ein
Austausch der unterschiedlichen Generatio-
nen statt. Dabei wurden spezielle Fragen als
DenkanstoRe gestellt. Jeder Gast konnte sich
dabei an schéne Momente im Leben zuriick
erinnern und dartber berichten. Es war ein
rundum schénes Miteinander. Nachfolgend
werden die Inhalte der Gesprache, die mit
den Gasten zu den DenkanstdRen fir Freude
und Dankbarkeit durchgefiihrt wurden, auf-
gezeigt.



Erlebnisse

Die Reaktionen unserer Giste

Frau Loffler — Ballett

Wofiir sind Sie heute dankbar?

.dch bin meiner Mutter und meinem Va-
ter sehr dankbar, dass sie mich damals, mit
14 Jahren, bei meinem Traum, Balletttanzerin
zu werden, unterstiitzt haben. Mein Vater ist
jeden Tag mit mir aufgestanden und hat mich
zur StraBenbahn begleitet. Meine Mutter hat
sich um die Kostiime gekiimmert und war bei
allen Auftritten dabei.”

Wann haben Sie das letzte Mal herzhaft ge-
lacht?

.ch lache jeden Tag mit meinem Mann, der
mich taglich besuchen kommt."

Frau Lehmann - Hakeln

Ich habe mich sehr Uber die Hakelanleitung
gefreut. Bisher habe ich aber so viele Auftra-
ge, dass ich noch nicht dazu gekommen bin.
Aktuell hakel ich einen ca. 20 cm grolRen Pit-
tiplatsch.

Was hat Sie heute zum Ldcheln gebracht?
.Heute hat mich eine Mitbewohnerin besucht
und wir haben uns freudig unterhalten.”

Wo war Ihr Lieblingsort in jungen Jahren?

Ubergabe Brief mit Hiakelanleitung

Wir sind viele Jahre in eine private Pension
nach Graal Miritz an die Ostsee gefahren.
Dort hat es mir immer sehr gut gefallen. Ein
weiterer schoner Ort ist die landschaftlich
schéne BundesstraBe von MeiRen Richtung
Radebeul/Dresden direkt an der Elbe entlang.
Insbesondere bei der Kirschbliite im Frihjahr
ist diese eine Augenweide."

Herr Seidler - The Rolling Stones

Was war das schénste Erlebnis, was Sie je hat-
ten?

.Ich habe mir einen Traum erfillt. Ich war am
27. Juli 2019 beim Konzert der Rolling Stones
in Housten, USA. Das war einen Tag nach dem
Geburtstag von Mick Jagger. Ich habe mir da-
nach eine grolRe Collage erstellt. Diese hangt
in meinem Zimmer und erinnert mich taglich
daran.”

Wo war Ihr Lieblingsort in jungen Jahren?

.ch fand es in der Tschechei im Riesenge-
birge, Spindlermiihle oder in der Region
Liberec sehr schon. Dort habe ich regelma-
Rig Urlaub mit meiner Mama zusammen ge-

GroRe Freude iiber das Logo
der Rolling Stones 11



Erlebnisse

... weitere Reaktionen auf die Briefe

Frau Lutzner - Eulensammlung

Welcher Mensch hat Ihr Leben heller gemacht?
.Mein Sohnist mein Ein und Alles. Er hat schon
als Kind immer gefolgt. Auch heute kommt er
mich regelmaRig besuchen und bringt mir im-
mer leckere Wurst, wie Leberkase oder eine
gute Salami mit."

Was erinnert Sie an Ihre Jugend?

Wenn ich im TV Personen tanzen sehe, erin-
nert es mich an meine Jugend. Ich war jeden
Samstag von 18:00 — 24:00 Uhr in schoénen
Kleidern mit tollen Stoffen gut und viel tan-
zen. Da standen noch echte Musiker auf der
Biihne und haben flotte Musik gespielt.”

Frau Kempe - Pflanzen selber ziehen

Liebe Frau M., vielen Dank fur lhren Brief. Ich
habe friher Gemisepflanzen gezogen, jetzt
sind es mehr Zimmerpflanzen oder auch expe-
rimentell Samen/ erne wie von einer Avocado
oder Mandarine. Auch wenn die Pflanzen kei-
ne Friichte tragen, sehen sie schon aus. Friher
sind mir meine Pflanzen immer eingegangen,
weil ich sie zu viel von oben gegossen habe.
Durch meine fehlende Sehkraft habe ich mir
angewohnt, meine Pflanzen nun regelmaRig
zu tauchen. Sie mussen aber gut abtropfen.
Fir die Anzucht von Tomatenpflanzen gebe
ich ihnen folgende Tipps: viel Geduld, nicht
Uberdiingte Erde verwenden, manchmal ist
weniger auch mehr und beim Pikieren auf-
passen, dass sie weit auseinander stehen.

Frau Lang - Puzzle

Wofiir sind Sie heute dankbar?

.Ich bin meinen Kindern sehr dankbar, dass
sie mich in allem unterstitzen. Wir haben
einen sehr guten familiaren Zusammenhalt,
12

z.B. habe ich auch noch guten Kontakt zu mei-
ner Ex-Schwiegertochter. Ohne meine Kinder
ware ich nicht im SenVital. Ich war nach ei-
nem schweren Sturz tber 1 Jahr zuhause nur
im Bett und wurde in der Hauslichkeit vom
Pflegedienst und von meinen Angehdérigen
versorgt. Erst die Entscheidung meiner Kinder
in ein Pflegeheim zu ziehen, hat die Gesamt-
situation verbessert. Ich wurde schnell mobi-
lisiert und konnte wieder an der Gesellschaft
teilhaben.’

Wann haben Sie das letzte Mal herzhaft ge-
lacht?

.Ich bin ein fréhlicher Mensch und lache jeden
Tag. Ich finde es gut, wenn die Pfleger auch
mal einen Scherz machen.”

Was war das schénste Erlebnis, was Sie je hat-
ten?

.dch hatte das Glick bei der Geburt meiner
1. Enkelin dabei zu sein. Ich habe das Kopf-
chen gehalten und sie in dieser Welt in Emp-
fang genommen, mittlerweile ist sie 37 Jahre
alt”

-1 — — — h —
Kreative Gestaltung einer Eule



Erlebnisse

... weitere Antworten

Frau Leipart - Singen, Fadengrafik

Liebe Frau M., vielen Dank fir den Brief mit
dem Liedtext von Nicole ,Ein bisschen Frieden”.
In der heutigen Zeit ist es aber leider so, dass
.ein bisschen” — ein bisschen zu wenig ist. Wir
bendtigen ganz viel Frieden auf der Welt.

Wo war Ihr Lieblingsort in jungen Jahren?
Wahrend meines Studiums bin ich immer von
Leipzig zuriick nach Chemnitz gefahren, um
mich mit meinem Freund zu treffen. Die Zeit
mit ihm Zuhause war sehr schén'”

Herr Wolf - Reisen

Welche Menschen haben Ihr Leben heller ge-
macht?

.In der Kindheit war es definitiv meine Mut-
ter. Sie hat mich in allem unterstitzt. Im Er-
wachsenenalter war es meine Ehefrau Chris-
ta. Wir waren fast 50 Jahre verheiratet und
haben alles gemeinsam gemacht. Wir haben
sogar im gleichen Betrieb gearbeitet. Es war
eine sehr harmonische Ehe, nur leider ohne
Kinder."

Erinnerungsbilder

Wo war Ihr Lieblingsort in jungen Jahren?

.Ich bin viel durch meine Reisen rumgekom-
men. Ich war in Asien und in der USA. Doch
an der Ostsee auf Riigen oder in der Sachsi-
schen Schweiz war es immer am Schonsten.
Auswandern kam aber nicht fiir mich in Frage
— ich bin meinem Sachsen treu geblieben”

Frau Rabbeau-Miinch - Model/Mannequin
Was hat Sie heute zum Lécheln gebracht?
.Eigentlich war heute noch nichts lustig. Ich
freue mich auf meine Logopadin, die in der
nachsten halbe Stunde kommen wird. Dieser
Gedanke erhellt meinen Tag. Durch meinen
Schlaganfall ist es mir sehr wichtig, wieder
richtig sprechen zu kénnen. Auch der Phy-
siotherapeut kommt regelmalig und ist im-
mer sehr streng zu mir (dabei lacht Frau R.-M.
herzhaft).

Welche Menschen haben Ihr Leben heller ge-
macht?

.Meine beiden Téchter sind mir wahnsinnig
wichtig. Trotz ihres groRen Altersunterschie-
des von 10 Jahren haben sie ein enges Ver-
hdltnis und verstehen sich immer gut. Sie
kommen mich regelmaRig besuchen
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Erlebnisse

Weihnachtsmarktbesuch

LAlle Jahre wieder”

Auch im Jahr 2025 wollten die Mitarbeiten-
den des sozialkulturellen Dienstes unseren
Gasten ein Stick Heimat mit Weihnachts-
gefihl vermitteln. Damit jeder im SenVital
Niklasberg in Weihnachtsstimmung gebracht
wird, fanden auf den Wohnbereichen die Ad-
ventsfeiern und zum Start in die Adventszeit,
das traditionelle Weihnachtsbaumschmicken
im Atrium, statt. Bei Spekulatius, Platzchen
und Stollen sowie Glihwein und Punsch war
jede einzelne Veranstaltung ein gemiutliches
Beisammensein mit Weihnachtsmusik und
Lichterglanz.

An den 4 Adventssonntagen erfreuten sich
die Gaste an kulturellen Beitragen, wie dem
Streichquartett, Hits der Evergreens auf der
Guitarre, dem Duo Rosenherz oder dem Can-
tico-Chor. Auch zwei Besuche mit unseren
Gasten auf den Weihnachtsmarkt wurden im
Dezember mit eingeplant.

14

Den Hoéhepunkt machte am 10. Dezember
2025 unsere groRe Haus-Weihnachtsfeier mit
Bratwirsten vom Grill und Glihwein im Res-
taurant sowie dem musikalischen Duo Romy
und Dieter, die auch den Weihnachtsmann
mitgebracht hatten.

rl

Y

Adventsfeier WB 3




Erlebnisse

Unser Weihnachtsbaum



Erlebnisse

Cantico-Chor

SMusik ist der Schliissel zur Seele.

Diesem Zitat von Bob Marley kénnen Sie si-
cherlich mehrheitlich zustimmen. Musik zu
horen und den Emotionen die diese vermit-
telt zu folgen kann ein wunderbares Erlebnis
sein, welches schone Erinnerungen und Ge-
fuhle weckt. Auch deshalb erklingt zu vielen
Gelegenheiten in unserem Haus Musik.

Im Jahr 2025 haben uns viele Ehrenamtliche
begleitet, die allen — Gasten wie Personal -
immer wieder mit ihren Darbietungen ein La-
cheln ins Gesicht und Frohmut fir die Seele
zaubern konnten. Dafliir moéchten wir uns an
dieser Stelle einmal herzlich bedanken.

Wer sind sie, die Menschen, die musikalischen
Schwung in den Alltag unseres Hauses brin-
gen? Da ist zum Beispiel Frau Bormann, die
mit ihrem Piano sowohl auf den Weihnachts-
feiern der Etagen als auch iber das Jahr ver-
teilt stimmungsvolle Musik zum Mitsingen
und Schunkeln darbietet.

Ebenso war Herr Penzhorn von allen die ihn
kannten sehr geschatzt — mit seiner musika-
lischen Begleitung der monatlichen Geburts-
tagskaffeetafeln machte er diese zu etwas

Besonderem. Wir sind sehr betroffen davon,
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dass er seiner schweren Krankheit Ende 2025
erlag. Eine wirdige Nachfolge konnten wir
in Frau Furstenberg finden, die ebenso mit
professionellem musikalischem Hintergrund
glanzen kann.

Auch die musikalische Andacht, die einmal im
Monat geleitet von der Kantorin Frau Herzog
Raum in unserem Veranstaltungskalender
hat, bietet eine wunderbare Mdéglichkeit,in-
nere Ruhe im Sinne des christlichen Glaubens
Uber gemeinsam gesungene Lieder zu finden.
Nicht zuletzt bringen auch die Chore, die
sehr regelmaRig tbers Jahr verteilt im Atrium
des Hauses erklingen, stimmungsvolle Atmos-
phare und auch Festlichkeit in unsere Resi-
denz.

Klangbaden mit Anne



Erlebnisse

Besuch vom Oberbiirgermeister

Ubergabe des
Prasentkorbs

Einen Tag vor Heiligabend hatte das SenVi-
tal Niklasberg Chemnitz die Ehre, unseren
Oberbirgermeister Sven Schulze und seine
Mitarbeiterin Frau Miller auf seiner Weih-
nachtstour in unserem Haus begriiBen zu
durfen.

Nach einem ausgiebigen Hausrundgang mit
dem Einrichtungsleiter Herr Knoth, trafen
sich die Verwaltungsmitarbeiter, die Wohn-
bereichsleitungen sowie der Sozialkulturel-
le Dienst zu einem gemeinschaftlichen Aus-
tausch im festlich geschmiickten Atrium.

Nach einer kurzen Vorstellungsrunde der An-
wesenden durften auch sozialpolitische Fra-
gen gestellt werden. Dabei lag das Interesse
unsererseits auf der momentan noch sehr lan-
gen Bearbeitungszeit von Sozialhilfeantragen
zur Finanzierung eines Pflegeheimplatzes.

Kleine
Bescherung

Gemeinsames Stollen
anschneiden

Fir alle Fragen hatte Herr Schulze ein offenes
Ohr und stand Rede und Antwort. Fir das
Treffen brachte Herr Schulze extra einen erz-
gebirgischen Stollen aus dem wunderschénen
Ort Ehrenfriedersdorf von der Backerei Brau-
nig mit.

Mit seinem Besuch mochte er sich bei allen
Alltagshelfern recht herzlich bedanken, die
immer rund um die Uhr, insbesondere an den
Feiertagen, ihr Bestes geben, um hilfsbedirf-
tigen Menschen zur Seite zu stehen.

Auch eine Bescherung durfte nicht fehlen.
Das SenVital erhielt einen Prasentkorb mit
vielen Leckereien. Wir Uberreichten dem
Oberbilrgermeister eine Sammlung unserer
Hauszeitung ,Niklasberggeflister”’, damit er
noch einen besseren Einblick Gber unser Haus
gewinnen kann.

17
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Die Kraft des

Vdgumervs

Ein ,Wundernerv” soll er sein. Ein Nerv mit bes-
ten Fahigkeiten. Noch weitestgehend unbe-
kannt, spielt er eine wichtige Rolle fiir innere
Balance und Entspannunag.

Besonders eindrucksvoll beschreibt das der
Physiologe und Chronobiologe Maximilian
Moser: ,So wie der TausendfuRler nicht nach-
denken muss, wie er seine bis zu 700 Beine
bewegt, miissen wir Menschen, wenn wir
gesund sind, nicht nachdenken, wie wir atmen,
wie unser Herz schlagt, wie Hormone produ-
ziert werden oder unsere Verdauungsperis-
taltik anlauft” All das Ubernehme unser
vegetatives Nervensystem. Der Vagusnerv ist
Teil dieses Systems und steuert als langster
Nerv des Parasympathikus lebenswichtige,
autonom ablaufende Koérperfunktionen — wie
Verdauung, Stoffwechsel, Herzschlag und
Atmung.

Der Vagusnerv sei ,ein Wanderer”, folgt man
der wortlichen Ubersetzung. Im Unterschied
zu den sympathischen Nervenzellen, die sich
im Riickenmark im mittleren Bereich der Wir-
belsaule befinden, erstrecken sich Tausende
von Vagusnervenfasern vom Hirnstamm Uber
den Kopf- und Halsbereich bis in den Bauch-
raum. Durch seine feinen Verastelungen ist er
mit vielen Organen wie der Bauchspeicheldri-
se, dem Herzen, der Lunge und den Nieren ver-
bunden und an der Funktion fast jedes inneren
Organs beteiligt. Er ist, vereinfacht gesagt, fur
Erholung, Ruhe und Verdauung zustandig.
Sympathikus und Parasympathikus werden
oft als Gegenspieler bezeichnet. Reguliert das
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sympathische Nervensystem die Organfunk-
tionen in Stresssituationen oder bei Aktivitat,
sorgt das parasympathische Nervensystem
fur Entspannungsphasen. Zum parasympa-
thischen Nervensystem zahlt zudem auch das
Nervengeflecht des Darms, das diesen weit-
gehend unabhangig reguliert.

Der Sympathikus erhéht bei lebensbedrohli-
chen Gefahren Herzschlag und Atemfrequenz
und verbessert die Durchblutung. Das stei-
gert die korperliche Leistungsfahigkeit, die in
Extremsituationen notwendig ist. Der Sym-
pathikus ist also eine Art Warner in der Not,
ein Aktivierungs- und Rettungssystem. Der
Parasympathikus dagegen entspannt — und
beruhigt Herz und Atmung. So ist der Vagus
der eigentliche Heiler nach starken Stressbe-
lastungen. ,Unter seinem Einfluss erholt sich
der Korper, zum Beispiel im Schlaf. Das Herz
kann sich regenerieren und der gesamte Korper
verjingt sich”, meint Universitatsprofessor
Maximilian Moser.

In seinem Buch ,Die heilende Kraft des Vagus”
erklart der Leiter des Human Research Insti-
tuts fur Gesundheitstechnologie und Praven-
tionsforschung, wie wichtig der Vagusnerv
fir unsere Gesundheit, unser Wohlbefinden
und unsere Psyche ist. So kbnne man den
Vagusnerv auch als den ,Steuermann des
Schlafs” bezeichnen. Ahnlich wie die rhythmi-
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schen Wechsel zwischen der REM- und der
Non-REM-Schlafphase sei auch seine Aktivi-
tat in Tiefschlafphasen durch solche rhythmi-
schen Wechsel charakterisiert, die den Rege-
nerationsprozess begleiten.

Es ist also ein Zusammenspiel von Sympathi-
kus und Parasympathikus. Beide erganzen
und bedingen einander wie Yin und Yang.
Stets kommen die Koérperfunktionen zum
Einsatz, die in der jeweiligen Situation am
sinnvollsten sind. Also doch keine Gegenspieler,
sondern eher Kooperationspartner, die den
Koérper in Balance halten.

Wer zu Dauerstress neigt, sollte seinen Vagus-
nerv aktivieren, rat auch die Minchener
Schauspielerin Nicola Tiggeler, bekannt aus
der TV-Erfolgsserie ,Sturm der Liebe”. Fir sie
ist der Vagusnerv ,eine Schaltzentrale in un-
serem Korper, die uns dabei helfen kann, auf-
zutanken, uns zu regenerieren und wieder mit
Motivation ans Werk zu gehen”. Er verbinde
Gehirn und Organe — vom Hirn zum Darm,
von oben nach unten und von links nach rechts.
.Ein Superheld. Die Soforthilfe fir Stimme und
Wohlbefinden”, da er neben seiner vegetati-
ven Funktion auch an der Atmung und an der
Steuerung von Kehlkopf, Stimme, Rachen und
der oberen Speiserdhre beteiligt ist.

Die Stimmlehrerin hat einige Ubungen und
Techniken zur Stimulation des Vagusnervs zu-
sammengestellt, um sich in gute Balance und
Stimmung zu bringen. Kein Wunder, verlauft
doch der Vagusnerv an den Stimmbandern
und der Speiserdhre entlang und kann so
durch Tonen aktiviert werden.

Atemiibungen

Bewusst tief in den Bauch atmen. Herzschlag
und Blutdruck sinken, der Stoffwechsel wird
angeregt, das Immunsystem aktiviert. Ent-
spannung entsteht. Versuchen Sie ohne An-

strengung auf etwa sechs Atemziige pro Mi-

nute zu kommen. Atmen Sie anfangs durch

die Nase ein und durch den Mund aus, so, als
ob Sie Seifenblasen blasen.

- Koharente Atmung: gleichmaRige Ein- und
Ausatmung, beispielsweise finf Sekunden
einatmen, finf Sekunden ausatmen.

- Stressreduzierende parasympathische At-
mung: mit verlangerter Ausatmung - vier
Sekunden ein, sechs Sekunden ausatmen
oder drei Sekunden einatmen und sechs Se-
kunden aus, eine Sekunde halten.

Tonen

Da der Vagusnerv an den Stimmbandern und

der Speiserdhre entlang verlauft, konnen Sie

ihn durch Ténen aktivieren. Lassen Sie beim

Ausatmen ein leises, entspanntes ,0oo0h”

oder ,Aaaah” ertonen. Entspannen Sie dabei

die oberen Halswirbel. Singen oder summen

Sie, spliren Sie die Resonanz in |hrem Brust-

bein, Schadel und Brustkorb. Auch sanftes

Gurgeln hilft.

Augenbewegungen

Rhythmische Augenbewegungen bewirken

nachweislich Entspannung und entlasten die

Augen. Sitzen Sie aufrecht und halten Sie den

Kopf ruhig. Bewegen Sie nur die Augen, je-

weils finfmal nach oben und unten, nach

links und rechts sowie im Uhrzeigersinn.

Fixieren Sie abwechselnd einen nahen und

einen entfernten Punkt. Wichtig: Atmen Sie

dabei entspannt.
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Bewegung

Bewegung, gleich welcher Art, stimuliert nicht
nur das Nervensystem, sondern sorgt bei
uberwiegender Bildschirmtatigkeit fur den
notigen Ausgleich. Spazierengehen, schnelles
Walken, Fitnesstraining, Yoga, Tanzen: Haupt-
sache regelmaRig und mit Freude. Auch kleine
Einheiten Gber den Tag verteilt sind hilfreich.
Schlaf

Nicht nur der Parasympathikus, der gesamte
Korper entspannt und regeneriert durch er-
holsamen Schlaf.

Lachen ist gesund

Selbst kunstlich initiierte Lacheinheiten fiih-
len sich irgendwann echt an. Versuchen Sie
morgens, abends oder zwischendurch einfach
mal grundlos zu lachen.

Massage

Massagen konnen stimulieren und entspan-
nen. Aktivieren Sie den Vagusnerv unter an-
derem mit einer sanften Selbstmassage am
seitlichen Hals neben der Hauptschlagader.
Wenig Druck gentigt bereits. Auch Kopf-, Ge-
sichts-, Hand- und FulBmassagen sowie Kief-
erlockerungsiibungen sind wohltuend.

In der Traditionellen Chinesischen Medizin
kann der Druck auf bestimmte Akupunktur-
punkte Blockaden l6sen, die den Energiefluss
im Korper storen. Solche mit dem Vagusnerv
verbundenen Punkte befinden sich unter an-
derem an den Ohren. Durch sanften Druck in
der Mulde am Gehorgang sowie oberhalb des
Gehorgangs, oder auch hinter der Ohrmuschel,
wird der Vagusnerv aktiviert. Driicken Sie ent-
sprechende Punkte mehrmals 30 Sekunden
lang, indem Sie die Haut hin- und herschieben.
Da der Vagusnerv links und rechts am Hals-
wirbel verlauft, lasst er sich durch sanfte Na-
ckenmassagen stimulieren. In der Vorstellung
der Chinesischen Medizin ist der Vagusnerv
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einer der bedeutendsten Meridiane, der die
Kommunikation zwischen Gehirn und Orga-
nen ermoglicht. Als Teil des autonomen Ner-
vensystems schafft er ein Gleichgewicht zwi-
schen Yin und Yang — und halt die Harmonie
zwischen den Organen aufrecht. Durch die
Forderung der Energiebalance kann er Be-
schwerden wie Verdauungsstérungen lindern.
Auch Maximilian Moser empfiehlt mentale
Ubungen zur Starkung des Vagusnervs und
zum Aufbau einer resilienten Gesundheit.
Dazu gehéren zum Beispiel Wut und Arger zu
regulieren, ein inneres Lacheln zu tiben, Dank-
barkeit zu praktizieren sowie eine wertfreie
Tagesruckschau vor dem Einschlafen zu hal-
ten. Diese innere Distanz helfe dabei, die va-
gale Hemmung, die durch innere Anspannung
entsteht, zu |6sen und besser zu schlafen.
Dem Larm der Welt entfliehen, in die Natur
gehen, entschleunigen, Wellnesskuren oder
Heilbader auch zu Hause geniellen — selbst
eine kalte Dusche oder das Waschen des Ge-
sichts mit kaltem Wasser kann den Vagusnerv
aktivieren. Bestimmte Meditationspraktiken
und Achtsamkeitsiibungen wie Progressive
Muskelentspannung, Qigong, Taiji oder acht-
samkeitsbasierte  Stressreduktion (MBSR)
wirken beruhigend auf das Nervensystem
und stimulieren den Vagusnerv.
In seiner Forschung entwickelte Maximilian
Moser neue Methoden zur Messung des vege-
tativen Nervensystems. In seinem Buch be-
schreibt er, wie man den ,Wundernerv” und
die Herzratenvariabilitat messen und starken
kann. In der Medizin wird die Aktivierung des
Vagusnervs bereits gezielt genutzt, zum Bei-
spiel bei Depressionen.

Christel Sperlich



Wir nehmen

Abschied ...

...von unseren verstorbenen Gisten

Erinnert euch an mich,

aber nicht an dunklen Tagen.

Erinnert euch an mich

in strahlender Sonne,

wie ich war, als ich noch alles konnte.
Unbekannter Autor 21
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Leckereien im Restaurant genieBen

2., Schau-mal-rein-Tag" im SenVital

Am Samstag, den 8. November 2025 war es
wieder soweit: Einmal im Jahr 6ffnet unser
SenVital Chemnitz seine Pforten fiir alle In-
teressierten zum ,Schau-mal-rein-Tag". Bei
Hausrundgangen hatten die Besucherlnnen
die Moglichkeit einen Blick hinter die Kulissen
unseres Seniorenzentrums zu werfen. Es gab
spannende Mitmachaktionen, einen informa-
tiven Vortrag der Polizeidirektion Chemnitz
zum Thema ,Im Alter sicher leben” sowie tolle
Verkaufsstande mit Handarbeiten, Geschenk-
artikeln und die Moglichkeit, sich mit den
Mitarbeitenden des Hauses zu unterhalten.
Besonders schon war der Auftritt von Fran-
ziska und Reinhard Haucke, die mit ihrer tol-

Unser Partner fiir Hilfsmittel
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len Live-Musik wahrend der Kaffeezeit fir
Stimmung sorgten.

Das Empfangskomitee
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Unser musikalisches Highlight



Auch vor der Residenz konnten Gaste, Ange-
horige und Besuchende bei kostlichem Essen
und Getranken sowie herrlichem Spatsom-
merwetter plaudern und sich austauschen.

Herzlichen Dank an alle, die dabei waren
und an alle, die diesen Tag so wunderbar mit
ausgestaltet haben! Ubrigens: Auch auRer-
halb unserer einmal im Jahr stattfindenden
.Schau-mal-rein-Tage" kénnen Sie uns gern
jederzeit fur ein Informationsgesprach kon-
taktieren. Innerhalb eines vereinbarten Ter-
mins oder auch telefonisch, kdnnen so erste
grundlegende Fragen beantwortet werden.

In eigener Sache

Sozialkultureller Dienst



Wissenswertes

Geddchinistraining -
sinnvoll fur Jung und Alt

Es ist mittlerweile erwiesen, dass nicht nur die Gehirne von (Klein-)Kindern Entwicklungs-
potential aufweisen. Auch im hohen Alter lasst sich das Gedachtnis noch gezielt trainieren
und eine positive Veranderung herbeifiihren. Die wissenschaftlichen Erkenntnisse dazu lassen
sich allerdings nur eingeschrankt auf Menschen mit einer schweren Demenz tibertragen. Den-
noch ist insbesondere das ganzheitliche Gedachtnistraining hilfreich fiir Kérper, Geist und
Seele, denn die Aktivierung des Organismus hebt das allgemeine Wohlbefinden.

Verschiedene Bereiche des Gehirns andern
ihre GroBe je nachdem, wie haufig sie be-
nutzt werden — und dass nicht nur tber Jahre.
Auch bei intensiver Nutzung innerhalb kurze-
rer Zeitspannen lasst sich das Gedachtnis
positiv beeinflussen. Allerdings lasst sich
dieser Zustand nur durch kontinuierliches
Training aufrechterhalten, weshalb z.B. auch
Musizierende regelmaBig Uben miussen;
sprich das Leistungsspektrum des Gehirns
orientiert sich an der Nutzungshaufigkeit.
Und was nicht genutzt wird, geht verloren.

Ganzheitliches Gedachtnistraining -

was ist das?

Unter ganzheitlichem Gedachtnistraining ist
die Inanspruchnahme von Kérper, Geist und
Seele zu verstehen, sodass Bewegungs-, Wahr-
nehmungs-, Ausdrucks- und Kommunikations-
fahigkeit gefordert werden. Diese stehen in
einem wechselseitigen Abhangigkeitsverhalt-
nis zueinander. Der ganzheitliche Ansatz hat
jedoch noch eine weitere entscheidende Be-
deutung: Er ermdglicht es, einen Uber die rein
kognitive Ebene hinausgehenden Zugang zu
den Menschen zu finden. Ziel ist hier die Akti-
vierung bzw. Reaktivierung geistiger, seeli-
scher und korperlicher Funktionen unter Ein-
bindung aller fiinf Sinne (Sehen, Hoéren, Tasten,
Riechen, Schmecken) - und damit auch eine

Verbesserung des allgemeinen Wohlbefindens.
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Gedachtnistraining und Demenz

Die Steigerung kognitiver Funktionen durch
breit angelegte Gedachtnisibungen kombi-
niert mit einem psychomotorischen Training
konnte mittlerweile auch bei Menschen mit
leichter Demenz nachgewiesen werden. Auf
Personen mit einer schweren Demenz sind
die herkémmlichen Ubungen aber aufgrund
der starken kognitiven Einschrankungen nicht
einfach Ubertragbar. Allerdings ist der Be-
reich noch nicht ausreichend erforscht, sodass
derzeit davon ausgegangen wird, dass zu-
mindest grundlegende kognitive Fahigkeiten
trainiert werden - und damit ebenfalls einen
positiven Einfluss auf den Allgemeinzustand
der Betroffenen haben.

Fazit \
Der Mensch kann sich
relativ viel innerhalb
kurzer Zeit fir einige '~ A
Stunden oder Tage \ -
einpragen, aber nur wenig, |

was das ganze Leben lang in Erinnerung
behalten wird. Mit regelmaBigen (ganz-
heitlichen) Ubungen kénnen Informatio-
nen im Langzeitgedachtnis verankert und
automatisiert abgerufen werden. Ubung
macht den Meister — und ist somit sinnvoll

fur Jung und Alt.
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Ich bin
STOLZ DARAUF

... in einem der schénsten und sinnvollsten Berufe liberhaupt zu arbeiten.

... hilfsbediirftigen Menschen ein selbstbestimmtes Leben zu erméglichen.

... Menschen Tag fiir Tag ein Lacheln ins Gesicht zu zaubern.

... einen Teil dazu beizutragen, dass die Pflege genau die Anerkennung bekommt,
die sie verdient.

Ich bin
PROUD TO CARE.

Unsere Initiative proud to care hat es sich zur Aufgabe gemacht, Pflegekréfte aus ganz
Deutschland zu vereinen, um gemeinsam fiir ein besseres Image des Berufsfeldes zu
kampfen und so wieder mehr Menschen fiir die Pflege zu begeistern.

WIR SIND PROUD TO CARE! f > =)
Jetzt mehr erfahren und mitmachen #proudtocare
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(% MEDIQ) ot the Leart of healtcare

WIR SIND DA,
WENN SIE UNS BRAUCHEN!

Seit 30 Jahren versorgen wir bundesweit chronisch kranke und pflegebedulrftige Men-
schen mit medizinischen Produkten und Dienstleistungen.

Wir mochten dazu beitragen, die Lebensqualitat und Mobilitat unserer Patienten zu star-
ken und zu verbessern.

Unser Service fur Sie:

Versorgung in den Therapiebereichen enterale Ernahrung, IV-Therapien, Stoma,
Tracheostoma, Wundversorgung, ableitende Inkontinenz und Diabetes.

Beratung durch einen personlichen Ansprechpartner vor Ort.
Abstimmung der Versorgung mit dem behandelnden Arzt.
Schnelle und zuverlassige Lieferung der benotigten Produkte, einfach auf Rezept.

Sie mochten nahere Informationen?
Dann fragen Sie nach uns. Wir sind regelmalig in lhrer Einrichtung.

Kostenlose Informationen:
0 800-33 44 800

Medig Deutschland GmbH e 66661 Merzig
kundenservice@mediq.de e www.medig.de




SenVital Senioren- und Pflegezentrum Chemnitz Niklasberg
Deubners Weg 12 - 09112 Chemnitz

Tel. 0371/666389-0 - www.senvital.de
info-chemnitz@senvital.de



