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Erschépft? Uberarbeitet? Angespannt? Die grofse AZ-Serie zum Thema Stress

JIm Alter

Die Krdfte schwinden,
doch der Druck Idsst
nicht nach:

Ein Experte iiber
gestresste Senioren

und Wege aus der Krise

AZ: Herr Berberich, gibt es
viele Semioren, die unter
Stress leiden?

GOTZ BERBERICH: Schwierig
zu sagen. Es gibt keine ge-
nauen Daten. weil es keine
gute Mess-Methode gibt, Zu
uns in die Klinik kommt bild-
lich gesprochen ja nur die
Spitze des Eisbergs, also nur,
wer wirklich krank ist. Grund-
sdtzlich aber haben auch Men-
schen, die nicht mehr im Ar-
beitsleben stehen, Stress. So-
wohl positiven Stress, der akti-
viert und aufmaobelt, Eustress
genannt, als auch negativen,
weil bermdgigen Stress, Dis-
stress, Und der macht krank,
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mit At RE
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Der Leitende 40/
Arzt der Psychosomati-

schen Klinik Windach ist
auch Vorsitzender des
Landesverbands Bayern
der Deutschen Gesell-
schaft fiir Psychosomati-
sche Medizin und Arztli-
che Psychotherapie.

Aufert sich dieser krank ma-
chende Stress bei Senioren
denn anders als bei jiingeren
Menschen?

Allgemein dulert sich liberma-
Rige Belastung durch Stress in
karperlichen und psychischen
Symptomen. Menschen, die
im Alter stressassoziierte, also
mit Stress verbundene Erkran-
kungen haben, neigen jedoch
eher zu kirperlichen Sympto-
men.

Warum?

Der Grund ist einfach: Je alter
man wird, desto mehr neh-
men  gesundheitliche  Be-
schwerden zu. Diese Be-
schwerden kann Stress ver-
starken, Ein Beispiel: Hat je-
mand hoehen Blutdruck, kann
sich der Blutdruck durch
Stress noch erhdhen. Genauso
kann Stress aber auch bewir-
ken, dass man korperliche Be-
schwerden stirker wahr-
nimmt, weil man sich mehr
auf sie fokussiert. Und das
kann auch eine depressive
Symptomatik verstarken,
Nehmen dltere Menschen ne-
gativen Stress als Risikofak-
tor wahr - und ernst?
Senioren von heute sind die
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haben auch Im Ruhestand noch Jede Menge Termine,

JPositiver Stress tut jedem gut*

Edith Graml (63) ist
dreifache Oma und hilft
dlteren Menschen bei
Computerproblemen

Von Konstanze Fafbinder

tress, weil viel zu tun ist,
S Das kennt Edith

Griaml (63) aus ihrer Zeit
als Berufstitige und Mutter
von zwei Kindern. Als sie
30]ahre alt war, starb ihr
Mann. Sie musste ihr Lehr-
amtsstudium Sport und Ger-
manistik abbrechen und die
Kinder alleine grofzichen.
JHeute ist das anders als Sin-
gle, Damals war’s nicht so lus-
tig”, sagt sie.

Mit der Bauverglasungs-
firma ihrer Eltern machte sie
sich selbstindig, betreute
GroRprojekte wie das Klini-
kum GroRhadern. Und koordi-

nierte am Bau nicht nur zwalf
Minner, sondern musste als
Chefin auch selbst mit anpa-
cken. .Ich kann nicht? Gab's
nicht.” Oft habe sie bis halb
drei gearbeitet, Samstag und
Sonntag natiirlich auch, ,Ich
habe alles versucht, was mach-
barist."

Auch mit dem Ruhestand
vor vier Jahren ist bei Graml
keine Ruhe eingekehrt. Seit
2012 leitet sie mit dem Senio-
renNet-Siid e.V. einen Verein,
der es sich zur Aufgabe ge-
macht hat, ,Seniorinnen und
Senioren den Einstieg in die
Welt der neuen Medien zu er-
leichtern®,

Als Vorsitzende von 200 Mit-
gliedern steht da schon mal
ein  Acht-Stunden-Tag  ins
Haus. SchlieBlich ist Graml zu-
stindig fir die Kommunika-
tion nach aufen und An-
sprechpartner nach innen. Sie

organisiert monatliche Vor-
trage und Ausfliige. Und gibt
selbst Computerkurse,

In ihnen lehrt die 63-Jih-
rige anderen Senioren den Um-
gang mit Computern. Ist doch
auch die digitalisierte Welt ei-
ner der Faktoren, der laut Bar-

Ein schweres Sudoku
hilft der Seniorin
beim Entspannen

bara Krautz dlteren Menschen
Stress bereiten kann: .Sie
macht es vielen schwer, sich
zu informieren und zurechtzu-
kommen", sagt die Leiterin
des BurnOut-Zentrum Miin-
chen (BOZM).

Fiir Graml ist sie kein Pro-
blem. Als Hobby-Fotografin
hat sie sich digitale Fotografie

und Bildbearbeitung zum Ste-
ckenpferd gemacht. Und steht
als Telefon-Seelsorge fiir Com-
puterprobleme jeglicher Art
zur Verfigung. . Nur Dbei
Cloud-Ceschichten kenne ich
mich nicht so aus®, sagt sie.
Und ein Tablet habe sie auch
nicht.

Wenn sie nicht beim Verein
in Miinchen oder zuhause in
Markt Indersdorf ist, fahrt
Graml nach Landsberg. [hr
Sohn und die kleine Enkelin
wohnen dort. Schlieflich bin
ich auch als Oma gerne in der
Verpflichtung.”  Mindestens
zweimal im Jahr ist die Senio-
rin auferdem mehrere Wo-
chen in Toulouse, wo ihre
Tochter mit den anderen bei-
den Enkeln lebt.

Mal iiberhaupt nichts zu
tun, ist fiir die 63-Jdhrige
schwer vorstellbar. Nachdem
sie ihr Unternehmen geschlos-

Fotos: Fatalia, dpa

sen hatte, war sie erstmal in
ein tiefes Loch gefallen. .Ich
wusste nicht, wie ich mit der
vielen Zeit umgehen sollte,
Ein Jahr lang habe ich jede
Nacht nur eine Stunde lang ge-
schlafen. Und war nicht
miide!" Eine Fortbildung half
damals: Der siebenmonatige
EDV-Kurs machte sie nicht
nur mit der Maus bekannt,
sondern zeichnete wohl auch
ihre heutige Tatigkeit im Se-
niorenNet vor.

Trotzdem: Zu den nichsten
Vorstandswahlen des Vereins
sollte  sie eigentlich nicht
mehr antreten, sagt Graml
SchlieElich habe sie, die ehe-
malige Sportstudentin, neben
siehen Knieoperationen fiinf
Bandscheibenvorfille vorzu-
weisen,

+Manchmal wird mir auch
alles zu viel.* Dann lenkt sie
sich ab, lést zum Beispiel ein

ist Weisheit gefragt”

Jungen von gestern. Sie sind
aktiv, reisen, achten auf ihre
Gesundheit, treiben Sport, hal-
ten sich fit. Und wissen, was
Stress ist. Die Vorstellung vom
Tattergreis ist tiberholt und
trifft, wenn uberhaupt, erst
auf die iiber 80-J3hrigen zu.
Was verursacht ihnen Stress?
Manchen Menschen fillt es
nach einem aktiven Berufsle-
ben schwer, zuriickzuschal-
ten. Im Arbeitsleben galt das
Leistungsprinzip: man ist nur
wertvoll, wenn man viel leis-
tet, Deshalb kinnen Senioren
korperliche Gebrechen, die
ihre Leistungsfihigkeit ein-
schranken, als Argernis emp-
finden. Und das bedeutet
Stress. Hinzu kommt ein Ju-
gendideal, das Altere unter
Druck setzt, Die Weisheit des
Alters hingegen, die der Ju-
gendlichkeit als Wert gegen-
ibersteht, verliert an Bedeu-
tung. Generell ist Stress im-
mer ein subjektiver Bewer-
tungsprozess.

Inwiefern?

Zum einen sind da die Anfor-
derungen, die von aulen ge-
stellt werden. Die bewertet
ein Mensch dann im Inneren
und gleicht sie mit den eige-
nen Ressourcen ab. Kommt er
zu dem Schluss, dass er als
schwierig bewertete Anforde-
rungen nicht meistern kann,
kommt es zum negativen
Stress. Eine Studie unseres
Hauses im Jahr 2012 hat ge-
zeigt: Diese subjektive Bewer-
tung einer Situation hangt

GESTRESST?

Schreiben Sie
uns, wenn Ihnen
alles zu viel ist!

Arbeit, Kindererzie-
hung, Beziehung, Krank-
heit - kommt bei [hnen
auch manchmal ,alles
zusammen“? Fiihlen Sie
sich diberfordert und
wissen nicht mehr, wo
Ihnen der Kopf steht?

Dann schreiben Sie
uns, liebe Leserinnen
und Leser! Schildern Sie
uns, wann Sie Stress
empfinden - und verra-
ten Sie uns [hre Strate-
gien dagegen.

Die interessantesten
Geschichten wollen wir
im Rahmen dieser Serie
verdffentlichen.

Schreiben Sie an:
Leserforum@abend-
zeitung.de oder per Fax
an; 089/2377-121 oder
an Abendzeitung,
Leserforum,

80265 Miinchen.
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Hohby-F:

auch von der Persénlichkeit
ab. Die einen sagen: ,Das ist
viel. Aber ich will es, also
schaffe ich es auch”. Die ande-
ren hingegen verzweifeln.
Welche weiteren Charakterei-
genschaften begiinstigen ver-
mehrtes Stressempfinden?
Misstrauische Menschen zum
Beispiel empfinden mehr
Stress und erleiden deshalb

»Die Haltung
zum Leben ist
sehr wichtig”

hdaufiger einen Burnout, Sie ha-
ben Stress bei Bedrohungen
von aulen, die ihnen nicht
kontrollierbar erscheinen.
Auch sehr unsichere Men-
schen mit schwachem Selbst-
wertgefiihl sind gefihrdeter.
Und Menschen, die Probleme
damit haben, ihre Emotionen
zu regulieren.
Gesundheitliche  Probleme
und schwindende Kriifte be-
deuten fiir Senioren auch eine
Art Kontrollverlust.
Ja. SchlieBlich geht es im Alter
darum, Hilfe anzunehmen.
Man kann nicht mehr alles
selbst schaffen. Und somit
muss man ein Stiick Kontrolle
abgeben. Fiir Menschen mit
Kontrollproblem  ist  das
schwierig. Auch das Alter
selbst belastet. Deshalb ist die
Haltung zum Leben sehr wich-
tig. Man muss sich fragen:
Was michte ich wirklich im
Leben? Was ist wichtig? Und:
Welche verinderten Aufgaben
stellt das Leben an mich, jetzt,
da ich alt bin? Man muss sich
mit neuen Gegebenheiten aus-
einandersetzen: Was bedeu-
tet es fiir mich, dass ich jetzt
nicht mehr Skifahren kann,
weil ich zwei Knieprothesen
habe? Um mit Einschrinkun-
gen zurechtzukommen, ohne
Zu resignieren, ist Altersweis-
heit gefragt. Interview:
Konstanze Fafbinder

Am Montag lesen Sie:
Angehdrige pflegen - ein
24-Stunden-job
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fin und PC-5,

h.!l'llll' ich mich nicht so gut aus”, sagt Edith Graml.

schweres Sudoku. Da muss
ich mich so auf dieses eine
kleine Kastchen konzentrie-
ren. Die Bandbreite an Sorgen
ist dann plotzlich weg,"

Auch Yoga helfe beim Ent-
spannen. Oder ein wenig auto-
genes Training im Bett; Das
geht dann so: rechter Arm, lin-
ker Arm..." Sie turnt vor und
lacht dabei.

" Nur bei Cloud-Geschichten
Foto: Sigl Milles

Aber wenn Freunde der Se-
niorin sagen: ,Schalt zuriick®,
tut sie sich damit schwer. JFiir
manche ist alles anstrengend.
Andere haben fiirchterlichen
Stress, empfinden es aber
nicht so. Zu denen gehire
ich. Der Stress in ihrem Le-
ben sei meist Eustress gewe-
sen, also positiver Stress. ,Und
der tut jedem Menschen gut.*



