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«Altere Menschen sollen gut alt werden diirfen»

Im Einklang mit sich sein. In einer guten

Balance zwischen Achtsamkeit gegentiber

sich selber und der Arbeit sowie der Pflege

von Beziehungen und verschiedenen Aktivi-

téaten leben. Das sind fiir Chefarzt Julius

Kurmann wesentliche Voraussetzungen fiir

die psychische Gesundheit.

Zenit: Welche Faktoren beeinflussen die psychische
Gesundheit eines Menschen?

Julius Kurmann: Zuerst mochte ich festhalten, was ich
unter psychischer Gesundheit verstehe. Es heisst nicht ein-
fach Abwesenheit von Krankheit, sondern beinhaltet auch
Aspekte, welche die Lebensqualitit ausmachen. Fir die
Zufriedenheit, die wesentlich mit der psychischen Gesund-
heit zusammenhiingt, spielt der soziale Kontext eine wich-
tige Rolle: Welche Beziehungen lebe ich? In welchem sozia-
len Umfeld bewege ich mich? Ein weiterer wichtiger Faktor
fiir psychische Gesundheit ist das Vertrauen in sich selbst.
Wie vertraue ich meiner Stabilitat? Welche Méglichkeiten
habe ich, mit Krisen und Schicksalsschligen umzugehen
und diese zu bewaltigen?

Wirkt sich das Fehlen eines guten sozialen Umfeldes
negativ auf die psychische Gesundheit aus?

Einsame, alleinstehende Menschen sind anfilliger auf psy-
chische Krisen. Auch Menschen ohne Partner konnen aber
in einem Netz von Freunden und Bekannten gut aufgeho-
ben sein. Negativ wirkt sich auch der Stress, den man sich
selber macht, auf die psychische Gesundheit aus. Etwa,
wenn jemand langere Zeit iiber seine Verhaltnisse lebt, seine
Grenzen iibersteigt oder aus mangelnder Fiirsorge zu wenig
achtsam mit sich umgeht.

Gibt es denn Unterschiede zwischen Frauen

und Minnern?

‘Wenn wir von den psychischen Krankheiten ausgehen, sind
Depressionen bei Frauen haufiger, wihrend bei den Mén-
nern eher Suchtkrankheiten im Vordergrund stehen. Im
Durchschnitt sind Frauen sensibler im Umgang mit sich
selber. Sie erleben sich und ihre eigene Befindlichkeit anders
und kénnen sich auch besser formulieren.
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Dr. Julius Kurmann ist
Chefarzt Stationére Dienste
der Luzerner Psychiatrie.

Welchen Einfluss haben korperliche Einschrinkungen
auf die psychische Gesundheit?

Dieser ist sehr gross. Das erleben wir alle, wenn wir Bauch-
schmerzen, Kopfweh oder eine Grippe haben. Dauernde
Schmerzen kénnen die psychische Befindlichkeit sehr stark
beeintrichtigen.

Demnach steigt die Anfiilligkeit fiir
psychische Stérungen mit dem Alter.

Mit zunehmendem Alter sind wesentliche
Einschriankungen verbunden. Ich denke an
die Mobilitét, chronische Schmerzen, Sensibi-
litdtsstérungen, also kérperliches Missemp-
finden. Im Hinblick auf die psychische Ge-
sundheit ist die Einstellung eines Menschen
wesentlich. Es spielt eine Rolle, ob er die Phase
des Alterwerdens mit allem, was dazugehort,
als natiirliche Lebensphase empfinden, beja-
hen und sich mit den Einschrankungen arran-
gieren kann. Oder ob er meint, er miisse auch
mit 70 noch Leistungen wie ein Junger erbrin-
gen. Dies ist angesichts der gegenwirtigen
gesellschaftlichen Einstellung alles andere als
einfach.

Die psychische Gesundheit steht also auch
in einem gesellschaftlichen Zusammen-
hang?

Bestimmt. Deshalb pladiere ich fiir mehr Res-
pekt und Wertschitzung gegeniiber den ilte-
ren Menschen. Sie diirfen nicht dauernd als
Kostenfaktor im Gesundheitswesen und als
Bel fiir die Gesellsch
den. Dies wirkt sich negativ auf die psychische
Gesundheit der Betroffenen aus. Unsere Seni-
orinnen und Senioren haben in ihrem Leben

dargestellt wer-

viel fiir die Gesellschaft geleistet. Nun sollen
sie in Ruhe gut alt werden diirfen. Sie sollen
sich mit ihren kérperlichen Einschrankungen
in ihrem angepassten Tempo bewegen diirfen,
ohne dass sich die Umgebung nervt. Wenn ein
Mensch in der Gesellschaft mit allem, was ihn
ausmacht, akzeptiert ist, wirkt sich dies auf
sein Wohlbefinden und seine psychische
Gesundheit aus.

Leider sieht die Realitiit aber hiufig anders aus.

Es ist eine politische und gesellschaftliche Aufgabe, entspre-
chende Zeichen zu setzen. Letztlich sind wir alle dazu aufge-
fordert.

Wird den alternden Menschen in Bezug auf ihre
hische G Jlici ii T

e
p Aufmer

PSYCHISCHE GESUNDHEIT

geschenkt? Oder werden sie im Hinblick auf dieletzte
Lebensphase eher vernachldssigt?

In der Regel werden die alten Menschen in ihrer Befindlich-
keit heute ernst genommen. Wir stellen jedoch fest, dass wir
aufgrund der demografischen Entwicklung viel mehr dltere
Patientinnen und Patienten haben miissten. Gerade iltere
Menschen haben aber Angst vor einer Stigmatisierung,
wenn sie einen Psychiater aufsuchen. Sie sind sich gewohnt,
mit Problemen selber fertig zu werden. Das ist schade,
konnte doch oft mit wenigen Interventionen oder Gespra-
chen viel erreicht und die Lebensqualitit verbessert werden.

Was kann der einzelne Mensch im Alltag fiir den
Erhalt seiner psychischen Gesundheit tun?

Es geht darum, eine gute Balance zu finden zwischen der
Ich-Zeit, der sozialen Zeit und der Arbeitszeit. Das heisst,
Zeit fiir sich zu nehmen, achtsam mit sich umzugehen,
Zeichen des Kérpers wahr- und ernst zu nehmen, sich etwas
zu gonnen und Grenzen zu akzeptieren. Ebenso wichtig ist
die Pflege von Freundschaften und Beziehungen im sozialen
Umfeld. Nach der Pensionierung ist eine sinnvolle Betiti-
gung besonders wichtig. Dazu bieten sich viele Méglich-
keiten, etwa in der Freiwilligenarbeit oder bei der Pflege
eines Hobbys. Letztlich ist es wichtig, mit sich im Einklang
zu sein.

Welchen Einfluss hat eine kreative Titigkeit auf die
psychische Gesundheit?

Einen grossen Einfluss. Es gibt enorm viele Moglichkeiten,
kreativ zu sein: musizieren, bewusst Musik horen, singen,
schreiben, tanzen, Garten- und Blumenpflege, stricken, foto-
grafieren, kochen, malen, schreiben usw. Jeder Mensch fin-
det kreative Betitigungen, die ihm zusagen. Diese sollten je-
doch nicht erneut mit Leistung verbunden sein wie etwa
dem Ziel, eine Ausstellung zu machen oder ein Konzert zu
geben. Vielmehr geht es darum, sich lustvoll und mit Freude
zu beschiftigen und auszudriicken.

Was machen Sie in Ihrer Kaderposition fiir Thre
psychische Gesundheit?
Ich versuche, das zu leben, wozu ich anderen rate: achtsam
zu sein gegeniiber mir selber, die Zeit gut zu planen, Priori-
titen zu setzen, mir Zeit zu nehmen fiir die Kinder, die
Partnerin, die Pflege des Freundeskreises. Zudem spiele ich
Saxofon und bewege mich gerne an der frischen Luft.
GESPRACH: MONIKA FISCHER
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