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Aus der Lebenskrise zum Erfolg
Umsatteln in einen anderen Beruf kann sich lohnen. Birgit Oltrogge mit Yoga und Sabine Hartz mit Kinaesthetics liefern den Beweis
A L E X A N D R A  B Ü L OW

:: Ein Umbruch, eine Krise oder ein
Moment, in dem alles in sich zusam-
menzufallen scheint, kann oft zu dem
Sinnvollsten werden, das man seit lan-
ger Zeit erlebt hat. Nicht, dass man das
in dem Moment so sieht, im Nachhi-
nein aber kommt die Erkenntnis: Ich
musste mich bewegen, mich Neuem
öffnen – Neuem, das viel besser zu mir
passt. Birgit Oltrogge und Sabine Hartz
haben dies erlebt und sich neue berufli-
che Wege erschlossen. In ihren Fachge-
bieten geben sie ihr Wissen weiter.

Birgit Oltrogge ist gelernte Schiff-
fahrts-Kauffrau, war lange im Bereich
Public Relations tätig. „Ich hatte viel
Stress, probierte dann Kundalini-Yo-
ga“, erinnert sich die heute 56-Jährige.
Die dynamisch durchgeführten Übun-
gen hatten eine beachtliche Wirkung:
„Ich wurde vitaler, beweglicher, fühlte
mich viel wohler.“ Oltrogge merkte:
Das ist es – ein neues Lebensgefühl.
Mit 42 Jahren ließ sie sich zur Kundali-
ni-Yogalehrerin ausbilden. Seit 2004
arbeitet Oltrogge nun in diesem Be-
rufsfeld: „Ich hatte auch immer ältere
Menschen in den Kursen.“ Sie erkann-
te, dass diese Menschen oft eine andere
Herangehensweise brauchen. Denn
viele haben weniger Kraft, auch die
Knochen werden brüchiger. Also bot
Oltrogge Kundalini-Yoga speziell für
Senioren an. Es sei ideal für diese Ziel-
gruppe, da es nicht nur Knochen und
Muskulatur stärke und so für Stabilität
auch in hohem Alter sorge, sondern das
bewusste Atmen und die Bewegung
auch für Vitalität sorgen und die Stim-
mung heben. Das Angebot kam so gut
an, dass Oltrogge mit anderen Kundali-

ni-Yogalehrern aus Deutschland eine
Fachausbildung für Senioren-Yoga ent-
wickelte. „Dafür haben wir die Übun-
gen modifiziert, denn man muss auch
altersspezifische Erkrankungen ken-
nen – aber auch auf die Menschen ein-
gehen und wissen, wie diese Generatio-
nen aufgewachsen sind“, sagt Oltrogge.
Zudem hat ein 65 Jahre alter Kunde an-
dere Bedürfnisse als ein 90-Jähriger.

Die Ausbildung kann berufsbeglei-
tend gemacht werden. Dazu gehören
acht Seminar- und ein Prüfungswo-
chenende sowie das Hospitieren im Be-
reich Bewegungsangebote für Senio-

ren. Kursusbücher sind im Preis von
1098 Euro inklusive, zwei Wochenen-
den in Seminarhotels extra. Die Ausbil-
dung richtet sich an Mitarbeiter in
Pflege- und Altenpflegeeinrichtungen,
die mit Yoga etwas anfangen können,
und auch an Yogalehrer. In Hamburg
hat die erste Gruppe die Fachausbil-
dung in diesem Jahr abgeschlossen.

Auch Sabine Hartz hat sich beruf-
lich neu aufgestellt. Die gelernte Kin-
derkrankenschwester ist seit 25 Jahren
Lehrerin für Pflegeberufe und leitete 15
Jahre lang die Kinderkrankenpflege-
schule am Altonaer Kinderkranken-

haus. Die Klinik wurde verkauft, Hartz
war nur noch in Teilzeit angestellt – sie
kam ins Grübeln. Schon seit Anfang der
1990er-Jahre hatte sie sich mit Kin-
aesthetics beschäftigt: Diese Wissen-
schaft der Bewegungswahrnehmung
sensibilisiert für Bewegungsabläufe –
die eigenen und die anderer Menschen.
Der Mensch ist in den meisten Momen-
ten seines Lebens in Bewegung, vom
Gehen oder Essen bis zum Schreiben
oder Brille aufsetzen. Kinaesthetics
will den Patienten dahingehend unter-
stützen, dass er nicht nur passiv ist,
sondern mit seinen Möglichkeiten in

Bewegung kommt. Pflegende schauen,
was er kann, wie er sich wohl fühlt und
wie sie ihn mit in Bewegungen einbe-
ziehen können. In der Pflege ist Kina-
esthetics weit verbreitet. „So sind kör-
perliche Beschwerden bei Pflegenden
und Betreuungspersonen zurückgegan-
gen und Patienten trotz eingeschränk-
ter Beweglichkeit wieder beweglicher
geworden“, erklärt Hartz.

Mit bestimmten Griffen lernt das Kind, 
seinen Körper einzusetzen

Sie war von der Idee fasziniert, be-
suchte Aus- und Fortbildungen in Kin-
aesthetics, Wassergewöhnung für Ba-
bys, Bindung, Kommunikationspsycho-
logie und Tragen von Babys – und
machte sich 2009 selbstständig als Kin-
aesthetics-Trainerin, wobei sie vor al-
lem mit Babys und Kleinkindern arbei-
tet. So hilft sie Eltern etwa, wenn ihre
Kinder schlecht schlafen oder oft Ver-
dauungsprobleme haben, sie unter-
stützt Frühchen und auch behinderte
Kinder. „Ein Kind hat Freude an Bewe-
gung, ich schaue, was es kann und von
sich aus tut. Ich unterstütze das, was es
kann.“ Mit bestimmten Griffen beim
Wickeln, Hochnehmen oder Baden
wird das Kind darin gefördert, seinen
Körper einzusetzen. Spielerisch wird es
angeregt, sich und seine Bewegungs-
möglichkeiten zu entdecken. Dies kön-
nen auch Eltern lernen und so die Ent-
wicklung unterstützen.

Hartz begleitet Eltern und pflegen-
de Angehörige, und sie qualifiziert Pfle-
ge-Profis in Workshops, Grund- und
Aufbaukursen und Vorträgen. Zu ihren
Kunden gehören Mitarbeiter von Kin-
derkrankenhäusern und Hebammen.
Derzeit sucht sie Räumlichkeiten, in
denen sie zu flexiblen Zeiten den Kur-
sus für Eltern „Baby in Balance“ anbie-
ten kann – zu dem Thema hat sie auch
ein Buch geschrieben (GU Verlag, 12,99
Euro): „Kinaesthetics inspiriert mich
auch in meinem eigenen Leben, mich
zum Wohle aller großen und kleinen
Menschen zu engagieren.“

www.keg­hamburg.de, www.amritayoga.de, 
www.fachausbildung­seniorenyoga.de

STUDIE

Nur jeder siebte Hamburger 
bildet sich regelmäßig weiter

:: Etwa jeder siebte Hamburger ab
25 Jahren nutzt mindestens einmal im
Jahr die Möglichkeit zur Weiterbil-
dung. Das teilte die Bertelsmann-Stif-
tung unter Berufung auf die Ergebnisse
des Deutschen Weiterbildungsatlas
mit. Damit liegt die Hansestadt im
Bundesdurchschnitt (13,5 Prozent), sei
aber als Schlusslicht des Länderver-
gleichs extrem schwach bei der Chan-
cenverwertung, heißt es in der Studie.
Menschen ohne berufsqualifizierenden
Abschluss bilden sich in Hamburg
überdurchschnittlich oft weiter. 

STIFTUNG WARENTEST

Leitfaden zur Finanzierung 
von Weiterbildung erschienen

:: Eine Weiterbildung zu beginnen ist
oft eine Frage des Geldes. Berufstätige
sollten sich die Mühe machen und zum
Thema Förderung recherchieren, sagt
Christina Engel von der Stiftung Wa-
rentest. Sie hat einen Leitfaden zum
Thema geschrieben. Es gibt bundeswei-
te, aber auch länderspezifische Töpfe,
die sie ausschöpfen können, darunter
ein Aufstiegsstipendium, das „WeGeb-
AU-Programm“ oder ein Weiterbil-
dungsstipendium. Der Leitfaden und
Infos sind zu finden unter www.test.de
in der Rubrik Bildung/Beruf.

HANDELSKAMMER

Lounge­Abend zum Thema 
Entscheidungsfähigkeit

:: Gerade Fach- und Führungskräfte
sollten wissen und lernen, wie sie Herz,
Bauch und Kopf bei der Entschei-
dungsfindung gezielt einzusetzen. Ge-
eignete Strategien zur Erreichung die-
ses Ziels stellt der Kommunikations-
trainer und Dozent Arno Popert in
seinem Vortrag „Entscheidungen mit
Strategie“ beim Lounge-Abend des Bil-
dungs-Service der Handelskammer
Hamburg HKBiS am kommenden Don-
nerstag, 1. Oktober, um 18 Uhr vor: City
Campus, Alter Wall 38. Eintritt ist kos-
tenlos. Infos unter www.hkbis.de

N A C H R I C H T E N

Birgit Oltrogge (l.) und Sabine Hartz gehen beruflich neue Wege, fühlen sich wohl und sind erfolgreich Klaus  Bodig

 ANZEIGE    

Wir haben die Übungen 
modifiziert, kennen alters-

spezifische Erkrankungen und
gehen auf die Menschen ein.
Birgit Oltrogge, Entwicklerin

des Senioren­Yoga 


