Heute kann Hedy Hiigin wieder lachen. Sie hat gelernt, alles etwas ruhiger zu nehmen.

Lebensfreude statt
Stress — so gehts!

Die gesellschaftlichen Entwicklungen bringen auch Senioren und Seniorinnen an ihre
Grenzen. Markus Benz (76) und Hedy Hiigin (80) sprechen offen iiber Stress, Burn-out
und wie sie sich davon befreit haben.

Markus Benz hat immer gern gearbeitet.
Und viel. «Als Gewerkschaftssekretiir
hatte der Tag oft mehr als acht Stunden.
Es war fiir mich eine Arbeit, die Sinn
machte und mich bereicherte», sagt er.
Mit 60 liess er sich pensionieren. Nicht,
um den Ruhestand vorzeitig zu geniessen,
sondern um sich in seiner eigenen Praxis
zu verwirklichen. «Ich hatte berufsbeglei-
tend eine Mediations- und Coaching-Aus-
bildung absolviert», sagt Benz. Benz en-
gagierte sich auch politisch und in

Vereinen. Er trainierte im Fitnessstudio,
hielt seine grossen Maisonettewohnung
in Schuss und kiimmerte sich um seine
zwei Hunde. Ruhiger wurde es bei dem
Basler nach der Pensionierung also nicht,
im Gegenteil. «Ich hatte einfach Lust auf
diese Aufgaben, fiihlte mich fit und woll-
te bewusst aktiv bleiben», sagt Benz.

Diagnose Burn-out
Mit 74 kam Benz aber an seine Grenzen:
«Ich spiirte, dass ich physisch und psy-

chisch nicht mehr das leisten konnte,
was ich wollte.» Er ging zum Arzt. Diag-
nose: Burn-out. «Ich habe mich kraftlos
gefiihlt, ausgelaugt, war frustriert und vor
allem enttiuscht iiber mich selber», er-
zihlt er. Es folgten eine Rehabilitation,
Therapien, Gespriche mit Experten,
eine Analyse der Lebenssituation. «Heu-
te ist die Einsicht da: Ich habe mir zwi-
schen all den Aktivititen, den korperli-
chen und geistigen Anstrengungen zu
wenig Ruhe gegénnt. Die Leistungsbe-



reitschaft war immer da, aber die Leis-
tungsgrenze sinkt im Alter», sagt der
heute 76-Jihrige. Noch immer kimpft er
gegen die Erschopfungsdepression an,
macht vieles anders als friiher, plant be-
wusst Pausen zwischen den Aktivititen
ein. Als Prisident des Vereins 55+ und
der Seniorenkonferenz Basel-Stadt ver-
sucht er ausserdem, Aufklirungsarbeit zu
leisten, andere Betroffene zu beraten. «Es
ist ganz wichtig, sich gut auf den Uber-
gang vom aktiven Arbeits- in das Rent-
nerleben vorzubereiten.» Denn sonst sei
die Gefahr da, dass man nach der Pensi-
onierung in ein Loch falle, alles plétzlich
und ohne Vorwarnung wie eine Lawine
auf einen einprassle. Wenn zum Beispiel
zu den vielen Aufgaben, die man sich
auferlegt, noch familiéire Probleme hin-
zukommen. Dann liuft das Fass irgend-
wann iiber. Es kann auch eine gewisse
innere Leere entstehen: «Man hat plotz-
lich keine Ziele mehr, setzt sich tiglich
mit der Frage auseinander: Was mache
ich heute? Das kann zu einer grossen Be-
lastung werden.»

Frith Pline schmieden
Dass Menschen, die schon immer hoch-

aktiv, experimentierfreudig und vielseitig
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engagiert waren, auch im Alter noch vie-
le Aufgaben iibernehmen, ist Arthur
Giinthner bekannt. Der deutsche Psych-
iater und Psychotherapeut setzt sich seit
vielen Jahren mit dem Thema «Stressbe-
wiltigung im Alter» auseinander und hat
schon mehrere Artikel {iber das Thema
Stress und Stressmanagement verfasst.
«Es ist ganz wichtig, den Ruhestand aktiv
anzugehen, ihn in einem gesunden Mass
zu planen», sagt er. Bei der Planung wiir-
den aber viele Menschen nicht an die
Grenzen denken, die ihnen das Alter
setzt. «Die Kompensationsmoglichkeiten
sind nicht mehr gleich hoch wie in jiin-
geren Jahren. Daran sollte man unbedingt
denken», sagt Giinthner. Er rit dazu,
nicht dieselben Anspriiche an sich zu stel-
len wie friiher, sich mit den Verdnderun-
gen des Alterwerdens auseinanderzuset-
zen. «Bei den korperlichen Symptomen
ist dies einfacher als bei den kognitiven
Fihigkeiten», sagt der Experte. Wer zum
Beispiel im Alter nicht mehr scharf sieht,
legt sich eine Brille zu. Auch beim Sport
spiiren #ltere Menschen gut, dass ihnen
die Puste schneller ausgeht oder die Kno-
chen nach Belastungen schmerzen. «Hin-
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kiimmert sich
nicht nur um
seinen Hund. Er
schaut auch auf
seine eigenen
Bediirfnisse, zum
Beispiel gonnt
er sich bewusst
Pausen.
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gegen zu merken, dass man selber den
Uberblick verliert und sich iiberfordert,
ist gar nicht so einfach.» Man sollte des-
halb sein Umfeld mit einbeziehen, auf Fa-
milienangehorige und enge Freunde ho-
ren, wenn sie einen auf Stresssituationen
ansprechen, auf Uberbelastung, auf eine
innere Unruhe. «Es gehort eine Offenheit
dazu. Eine offene Kommunikation ist
wichtig, um Inputs, auch Hilfe von Aus-
senstehenden, anzunehmen», sagt Giin-
thner. Er nennt ein eigenes Beispiel: «Ich
bin jetzt 63 und habe mich dazu entschie-
den, meine Sohne zu fragen, wenn ich
drei Kisten Wasser vom Auto ins Haus
tragen muss. Das Risiko auf ein Gebre-
chen mochte ich nicht eingehen.» Doch
Hilfe anzunehmen, iiber den eigenen
Schatten zu springen, den Stolz zu tiber-
winden — das fillt nicht allen Menschen
gleich leicht. «Wer schon in jungen Jah-
ren dominant und tonangebend war, hat
vermutlich auch spiter Miihe, andere um
einen Gefallen zu bitten.»

Einen Girtner engagieren
Auch Hedy Hiigin musste sich erst ein-
mal daran gewthnen, dass sie nicht mehr
alle Aufgaben in Haus und Garten allei-
ne bewiltigen kann. Nachdem ihr Mann
im letzten Jahr starb, fehlt ihr manchmal
die Energie, um ganz alltiigliche Dinge
zu erledigen. «Oftmals habe ich einfach
keinen Mumm mehr», sagt sie.

Das war nicht immer so. Die letzten Jah-
re war die heute 80-Jihrige stets aktiv,
liess sich mit 62 pensionieren, um die ge-
meinsame Zeit mit ihrem Mann zu genies-
sen. Sie unternahmen als Ehepaar viel,
gingen in die Stadt zum Bummeln, ins
Theater, machten mehrtigige Carfahr-
ten, Ferien in Italien oder in Graubiinden,
hiiteten die Enkelkinder, hatten einen
Genmiisegarten, und Hiigin turnte munter
im Turnverein ihrer Gemeinde mit. «Da-
mals fithlte ich mich fit und belastbar, mir
wurde nie etwas zu viel. Ich genoss unse-
re Zweisamkeit», sagt sie. Als es ihrem
Mann dann gesundheitlich schlechter
ging, kiimmerte sie sich um ihn, schmiss
den Haushalt, hielt ihm den Ricken frei.
Als er im letzten Jahr starb, ein Jahr, be-
vor die beiden ihre diamantene Hochzeit
hitten feiern kénnen, war Hedy Hiigin
erstmals mit Stress konfrontiert. «Plotz-
lich merkte ich, dass ich einen Gang zu-
riickschalten muss, um alle Aufgaben und
Amtli bewiltigen zu kénnen.» Bei der Or-
ganisation der Beerdigung habe sie gliick-

licherweise grosse Unterstiitzung gehabt.
Ihre beiden Tochter und die Enkelin nah-
men ihr einen Grossteil der Arbeit ab,
schrieben Dankeskarten und nahmen
Kondolenzschreiben entgegen. «Wenn
ich damit alleine gewesen wiire, hitte ich
grosse Miihe gehabt», sagt Hiigin.

Bis heute hat sie es aber noch nicht ge-
schafft, die Kleider ihres verstorbenen
Mannes wegzurdumen — geschweige denn,
sie wegzugeben: «Das ist eine Aufgabe, die
Stress fiir mich bedeutet», sagt sie. Wenn
sie daran denke, werde sie unruhig, ner-
vos, dann miisse sie auf einen Spaziergang,
um den Kopf wieder freizubekommen.
«Ich achte darauf, immer ein bisschen was
zu machen, dem Alltag eine Struktur zu
geben.» Auch wenn es ihr manchmal
schwerfillt, alleine zu reisen, unternimmt
sie noch immer eine Carfahrt im Monat.
An den Bodensee oder ins Berner Ober-
land zum Beispiel. Diese Ausfliige tun ihr
gut, auch wenn ein Teil der Arbeit zu Hau-
se liegen bleibt. «Ich habe gelernt, alles et-
was ruhiger zu nehmen, einen Gang zu-
riickzuschalten. Und fiir die Gartenarbeit
habe ich mir Hilfe in Form eines Gértners
geholt. Ich spiire, dass ich kérperlich nicht
mehr so viel leisten kann wie frither.» Mit
dem Turnen hat sie aufgehort, auch, weil
ihr eine Arthrose zu schaffen macht.

Probleme ansprechen

Mit dem Alter kommen nicht nur Ge-
brechen und korperliche Beschwerden,
sondern auch neue Stresssituationen auf
einen zu. Darauf versucht Psychiater
Arthur Giinthner seine Patienten und
Patientinnen vorzubereiten. «Natiirlich
kann man nicht sagen: Toll, dass ich il-
ter werde! So etwas ist unrealistisch.
Aber man kann dem ganzen Prozess
doch mit der richtigen Einstellung ent-
gegentreten.» Wer sich zum Beispiel
schon vor dem Ruhestand neue Ziele
setzt, neue Chancen erkennt oder eine
lang ersehnte Reise plant, sieht ver-
mehrt auch die Vorteile des Rentnerle-
bens. «Plotzlich hat man Zeit, einen
Malkurs zu machen. Oder in Ruhe ein
Buch zu lesen. Ausserdem verfiigt man
mit zunehmendem Alter {iber einen
wertvollen Erfahrungsschatz, wird zum
Ratgeber fiir Enkelkinder und die eige-
nen, erwachsenen Kinder. Das ist doch
ein schones Gefiihl.»

Trotzdem miissen sich éltere Menschen
auch mit unangenehmen Dingen ausei-
nandersetzen, mit den finanziellen Mog-



lichkeiten bei einer kleinen monatlichen
Rente beispielsweise. Diese kann auch
Einschrinkungen mit sich bringen.
«Ausserdem sollte man mit der Familie
auch Dinge ansprechen wie eine allfilli-
ge Patientenverfiigung, falls die Eigen-
stindigkeit einmal verloren geht.»
Ansprechen ja, sich dauernd damit be-
schiftigen nein. «Es ist gut, sich mit die-
sen Seiten, die zu unserem Leben geho-
ren, zu befassen.» Danach kann man
diese Gedanken guten Gewissens wieder
in eine Schublade legen und sich ande-
ren, erfreulichen Dingen widmen. Denn
auch im Alter gibt es viel Schones zu ent-
decken. «Wer die Augen offen hilt und
Chancen erkennt, die uns das Leben bie-
tet, wird auch im Alter ein zufriedenes
und ausgeglichenes Leben haben.»

Tipps aus der Drogerie

Alteren, gestressten Menschen kénnten
Heilpflanzen wieder zu einer inneren
Ruhe verhelfen. Raffael Gmiinder von
der Spisergass Drogerie in St. Gallen
schwort auf die krautige Pflanze Herzge-
spann. Sie stammt aus der Familie der
Lippenbliitler: «Das Herzgespann beru-
higt das Herz und das Gemiit. Es ist die
ideale Heilpflanze bei Uberforderung und
innerer Unruhe.» Gmiinder empfiehlt
eine Essenz, die man dreimal tiglich in
Tropfenform einnehmen kann. Herzge-
spann begiinstigt auch den Schlaf, und
wer zusiitzlich am Abend etwas Beruhi-
gendes mochte, trinkt am besten einen
Tee mit Hopfen, Baldrian, Passionsblu-
me und Johanniskraut. Alleine das Ritu-
al, sich hinzusetzen und eine Tasse Tee

zu geniessen, kann entspannend wirken.
Was sich ebenfalls fiir stressbedingte Lei-
den im Alter eignet, sind die sibirischen
Wurzeln Taiga und Rosenwurz. Sie geho-
ren zu den adaptogenen, also zu den
stresslindernden Heilpflanzen. «Der Kor-
per kann sich damit besser an die Um-
stinde anpassen, die das Alter mit sich
bringt, und die Lebenssituation verbes-
sern. Wir verabreichen sie am liebsten
als Tinktur», sagt Gmiinder. Es gibt die
Wurzeln aus Sibirien aber auch als Bon-
bons, Kapseln oder fliissigen Sirup. Aus-
serdem rit Gmiinder seiner Kundschaft
oft zu einer Auszeit am Wasser. «Ich ver-
weise da gerne auf Pfarrer Kneipp, der
mit Wassertreten und Kneippgiissen fiir
eine gesunde und ausgeglichene Le-
benserhaltung plidiert hat.» Hydrothe-
rapien regen den Kreislauf an und sorgen
somit auch dafiir, dass ein aus dem
Gleichgewicht geratener Mensch wieder
in Balance kommt.

Text: Denise Muchenberger

Fotos: Corinne Futterlieb
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Tipps fiir ein aktives
Leben mit Freude

— Planen Sie mit Freude lhren Ru-
hestand. Was konnen Sie jetzt tun,
was frither wegen der Arbeit nicht
maoglich war? Planen Sie eine Rei-
se, einen Sprachkurs, ein gemein-
niitziges Projekt. Widmen Sie sich
Aufgaben, die Ihnen sinnvoll er-
scheinen und eine Struktur im All-
tag geben.

— Halten Sie die Augen offen,
nehmen Sie neue Chancen wahr.
Denn auch im Alter halt das Leben
noch schéne Uberraschungen be-
reit.

— Tauschen Sie sich mit Freunden
in lhrem Alter aus. Uber mégliche
Gebrechen im Alter, Angste, Unsi-
cherheiten. Beziehen Sie auch die
Familie und den Partner mit ein,
wenn es um unangenehme Dinge
wie eine allfallige Heimbetreuung
oder eine Patientenverfligung
geht.

— Das Hirn ist wie ein Muskel, der
trainiert werden muss. Versuchen
Sie, aktiv zu bleiben. Lesen Sie
zum Beispiel, um auch geistig fit
zu bleiben.

_ Fordern Sie nicht zu viel von
sich, setzen Sie sich nicht unter
Druck. Planen Sie zwischen den
Aktivitaten Pausen ein, um sich zu
erholen. So kénnen Sie ausgeruht
und motiviert eine neue Aufgabe
in Angriff nehmen.

— Holen Sie Hilfe, wenn lhnen al-
les Giber den Kopf wachst.
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