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MAHLZEITENDIENST

Wieder Energie und Fieude am Leben finden

Die Mitarbeitenden von Pro Senectute
Kanton Luzern begegnen vielen &lteren
Menschen mit depressiven Verstimmun-
gen und Energielosigkeit. Der zielgerich-
tete Kurs erméglicht eine distanzierte
Auseinandersetzung mit der Thematik
und die Erarbeitung personlicher Strate-

gien gegen die dunklen Situationen.

VON MONIKA FISCHER

Die Ausloser fiir depressive Stimmungen beim Alterwer-
den sind vielfiltig: Pensionierung, der Auszug der Kin-
der, ein Todesfall, ein Wohnungswechsel, korperliche
Einschriankungen, wenig Aufmerksamkeit der Gesell-
schaft, Zukunftsingste usw. Die betroffenen Menschen
sind antriebslos, leiden an Schlaflosigkeit, fithlen sich
traurig, einsam, konnen schone Erlebnisse nicht mehr
geniessen. «Jeder Mensch hat seine eigene Geschichte,
seine individuelle Befindlichkeit, seine personliche Art,
mit Lebenssituationen umzugehen», sagt Judith Egloff,
Leiterin des Kurses «Wenn das Altwerden schwerfallt».
«In unserem Kurs geht es darum, diesen belastenden Zu-
stand zu iiberwinden, egal, was dahintersteckt.»

Judith Egloff grenzt aber klar ab: «Unser Kurs richtet
sich nicht an Menschen mit einer akuten Depression,
denn diese brauchen medizinische Unterstiitzung.» Des-
halb fiihrt sie vor Kursbeginn mit den Interessierten ein
Einzelgesprich iiber den aktuellen Zustand, Medika-
mente, eine eventuell diagnostizierte Depression. Eine
der Kursbesucherinnen, 74, alleinstehend, steht noch
aktiv im Leben. Sie wirkt fit, hat nach der Pensionierung
eine selbststindige Arbeitstitigkeit aufgebaut und be-
treibt Forschung. Von aussen gesehen hat sie ein interes-
santes, erfiilltes Leben. Sie schildert ihre Situation:

«Im Berufsleben war ich frither stark gefordert. Es war
immer etwas los. Ich hatte einen guten Kollegenkreis
und konnte anderen Menschen viel geben. Ich war sehr
froh, wenn ich Ferien hatte und ausspannen konnte.
Nach der Pensionierung war dies anders. Bei Ferienbe-
ginn fiel ich in ein Loch und merkte: Niemand braucht
mich. An sich habe ich genug Interessen und viel zu tun.
Es ist mir nie langweilig. Und doch kommt der Aus-
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«Jeder Mensch hat seine
personliche Art, mit
Lebensssitutaionen
umzugehen», weiss
Judith Egloff, Leiterin
des Kurses «Wenn das
Altwerden schwerfallt».

tausch zu kurz. Die Ergebnisse meiner Arbeit kann ich
mit niemandem besprechen. Leute, die im Berufsleben
stehen, haben keine Zeit, zudem sind meine Themen an-
spruchsvoll. Als global denkender Mensch gibt es fir
mich zwei Ebenen: die personliche und jene der Gesell-
schaft. Mein Leben lang war ich Steigbiigelhalterin fir
andere. Ich werde depressiv, wenn ich fiir die Gesell-
schaft nichts tun kann. So vieles lduft heute nicht gut,
zum Beispiel manche Schulreformen. Da muss etwas ge-
schehen. Ich mochte dafiir kimpfen, solange ich lebe
und Kraft dafiir habe.

Personlich sehe ich im Alter wenig Schones, erst recht,
wenn noch die korperlichen Einschrinkungen dazu-
kommen. Jetzt kann ich noch gehen, wandern, tanzen —
was aber, wenn all dies nicht mehr moglich sein wird?
Diese Belastungen, verbunden mit meiner Antriebs-
schwiiche, bewogen mich dazu, den Kurs von Pro Senec-
tute Kanton Luzern zu besuchen. Ich wollte Wege finden,
um mit meiner Situation besser umzugehen.»

Gemiss Kursleiterin Judith Egloff konnen die Teilneh-
menden beim Austausch in strukturierten Gruppen-
sitzungen von den Erfahrungen und dem Wissen der an-

dern profitieren: «Es braucht niemand in den Wunden zu
wiihlen, jede Person kann so viel sagen, wie sie will. Ent-
scheidend ist die Bereitschatt, sich gegenseitig mit der per-
sonlichen Geschichte anzunehmen, ohne zu werten.»

In einem weiteren Teil vermittelt die Kursleiterin kon-
krete Werkzeuge zur gezielten Erarbeitung von personli-
chen Strategien gegen die depressiven Verstimmungen.
Dazu gehort die Beeinflussung der Gedanken, die sich
auf die Befindlichkeit und aufs Handeln auswirken. Durch
Selbstbeobachtung und mittels Tages- und Wochenpli-
nen geht es darum, herauszufinden, welche Gedanken
Betroffene haben, wenn sie sich schlecht fiihlen. Unter-
Stiitzt von Hilfsmitteln wird die Situation analysiert, der
Finger auf den schwachen Punkt gelegt. Es werden Mog-
lichkeiten erarbeitet, wie die Situation verandert werden
kann, damit sie nicht mehr so belastend ist.

Das kann heissen, sich iiber die Leistungen alter Men-
schen fiir die Gesellschaft bewusst zu werden, offener auf
andere zuzugehen, eine ausgewogene Mischung zwi-
Schen Zuhéren und Erzihlen zu finden. Die Kursleiterin
Unterstiitzt die Betroffenen bei der Suche nach konkre-
ten Losungsschritten und erklrt: «Es ist nicht das Ziel,
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Kursangebot von Pro Senectute Kanton Luzern
-WENN DAS__ALTWERDEN
SCHWERFALLT

Der Kurs richtet sich an Frauen und Ménner ab 60 Jahren,
die sich deprimiert und energielos fiihlen, welche die eigene
Handlungsfahigkeit erhohen und wieder mehr Freude am
Leben haben méchten. Im Austausch mit Betroffenen in
strukturierten Gruppensitzungen finden sie Unterstiitzung
und Wertschatzung und konnen das Thema distanziert
angehen. Fachliche Inputs und Aufgabenstellungen
ermdglichen es ihnen, ganz gezielt ihre personlichen

Strategien gegen die depressive Verstimmung zu erarbeiten.
Der Gruppenkurs mit fiinf bis zehn Teilnehmenden beinhal-
tet ein individuelles Vorgesprach, sechs Gruppensitzungen
und ein Evaluationstreffen. Der nachste Kurs ist fiir den
Sommer 2011 geplant. Weitere Infos und Anmeldung:

Pro Senectute Kanton Luzern

Judith Egloff Humm

Taubenhausstrasse 16, 6005 Luzern

Tel. 041 319 22 88,

E-Mail: judith.egloff@lu.pro-senecute.ch

der Ursache auf den Grund zu gehen, sondern wie man
mit einer Situation umgeht. Nach einem Todesfall kann
dies etwa heissen: Wie schaffe ich es, in diesem Rahmen
positiv zu leben.» Die Kursteilnehmenden erhalten ver-
schiedene Unterlagen und erstellen unter anderem eine
Liste mit fiir sie angenchmen Tiétigkeiten. Auf diese kon-
nen sie zuriickgreifen, wenn sie sich wieder schlechter
fithlen.

Die ehemalige Kursteilnehmerin lernte ihre personli-
chen Schwichen kennen und versucht nun im Alltag da-
mit umzugehen. Thr wurde bewusst, dass sie es bei dunk-
ler Stimmung nicht schafft, jemanden anzurufen. Dies
zeigte ihr, dass sie praventiv vorgehen muss, um depres-
siven Stimmungen vorzubeugen. «Vor Weihnachten
habe ich zum Beispiel Leute eingeladen und fiir sie ge-
kocht. Ich verabrede mich regelmissig fiir gemeinsame
Wanderungen und suchte per Inserat einen Tanzpartner.
Ich probiere, keine Erwartungen an andere zu haben,
weil ich weiss, dass ich allein fiir mich verantwortlich
bin. Deshalb mochte ich den Kurs Menschen mit depres-
siven Verstimmungen empfehlen, wenn sie offen sind fiir
andere und bereit, etwas in ihrem Leben zu verindern.»
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