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NORDISCH GESUND

Krank vor
Langeweile

Nach dem Renteneintritt fallen viele
in ein tiefes Loch aus Langeweile und
Wertverlust. Dieser Zustand wird
Bore-Out-Syndrom genannt.

VON ELLEN HOSBACH
Endlich beginnt das Rentnerleben! Nie mehr
friih aufstehen, die T tehen zur freien
Verfiigung fiir Vergniigungen wie Sport, Rei-
sen, Gartenpflege, Partnerschaft und Licbe
kein Zwang, kein Druck, kein Muss. Das
kinnte das Paradies sein. Die Wirklichkeit
sieht aber anders aus. Nach neueren Unter-
suchungenleidet jeder Vierte diber 65 Jahren
an ciner Behandlung bediirfrigen psychi-
schen Erkrankung, 30 Prozent sind alkohol-

LK
abhingig, zchn Prozent depressiv. Die Dun-
st unbekannt. Erst seit kurzem hat

ke r i
dic Ursache cinen Namen: das Bore-out-
Syndrom.

Dazu ein Gespriich mit Dr.
Wolfgang Blohm, der sichin
seiner Fachklinik fiir Hypno-
therapic in Breklum in der
Niihe von Husum mit dem
neuen Phiinomen des Bore-
out-Syndroms beschiftigr.

Woher kommt der Begriff Bore-out-Syn-
drom?

Bore-out ist abgeleitet vom englischen Bore-
dom, was Langeweile bedeutet. Wihrend das
Burn-out-Syndrom eine stete Uberforderung
zur Ursache hat, passiert beim Bore-out genau
das Gegenteil: cine stindige Unterforderung,
Leere und Langeweile, Lingere Phasen fithren
zu Mattigkeit, Unlust, Antriebslosigkeit und
konnen Schlaflosigkeit und Depressionen zur
Folge haben.
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Besonders im Rentenalter fehit es an neuen Zielen oder Lebensinhalten.

Wiceso sind hauptsiichlich Senioren davon
betroffen?

Mitdem Eintritin das Rentenalter, der Aufgabe
des Arbeitsplatzes, verlieren die Betroffenen ih-
re gewohnte Alltagsstruktur. Aber auch vieles,
woran man sich im Leben orientierte, geht auf
einen Schlag verloren: Es fehlt an (neuen) Zie-
len, Inhalten, Sinn. Hinzu kommt, dass mit der
#Arbeitslosigkeit” auch das soziale Ansehen
schwinder. Man leistet nichts mehr, Mangehirt
zum alten Eisen.

Auchim privaten Umfeld miissensichdie Se-
niorinnen und Senioren umorienticren. Der
Partner oder die Partnerin sind jetzt stindig
priisent. Ein Zustand, den vicle sonst nur am
Wochenendeoderim Urlaub kannten. Die neue
Zweisamkeit und die Verteilung der Aufgaben,
zum Beispiel im Haushalt, kiinnen anfangs zu
Konflikten fithren. Einigen Senioren macht
auch dic finanzielle Einschriimkung zu schaffen,
Manche lich gewonnene Gewohnheit muss
jetzt reduziert oder aufgegeben werden. Was
sich auch auf die Freizeitgestaltung und auch
die Beweglichkeit auswirke,

Welcher Typ Mensch ist besonders gefihr-
det?

Besonders betroffen sind Menschen, die sich
stark {iber ihre Arbeit definieren. Fillt diese
weg, entsteht ein Vakuum, das angefiillt werden
miichte. Aber wie? Und womit? Auch wenn il-
tere Menschen aufgrund ihrer Lebens- und Be-
rufserfahrung schr kompetent sind, was die Ls-
sung von Problemen betrifft, Jetzt gelten neue
Regeln, Das Prinzip Leistung funktioniert niche
mehr. Freizeit steht jetzt unbegrenzt zur Verfui-

gung. Bei der Gesundheit ist es dagegen genau
umgekehrr. War sic frither selbstv dlich,
erlebr man im Alter haufig Krankheiten, kérper-
liche Einschriinkungen oder psychische Belas-
tungen. Das macht unsicher und schriinkt die
Handlungsfihigkeit deutlich ein,

Was kann man gegen Bore-out tun?

In der psychologischen Klassifizierung gehort
das Bore-out-Syndrom zu den sogenannten An-
passungsstorungen. Deshalb ist Akzepranz das
beste Mittel. Der neue Lebensabschnit sollte
akzeptiert und gestalter werden und die Vorrtei-
le des Alters bewusst angeschen werden. Wel-
che Freiriiume, welche Perspektiven bictet die-
ser neue Lebensabschnit? Welche Lasten und
Zwinge fallen weg? Eine neue Grundstrukuur
im Alltag gibt Halt, Sicherheit und Orientie-
rung. Mansollte sich fragen, waswirklich fiir das
ecigene Leben wichtig ist. Soziale Kontakre, eine
neue Aufgabe, cine feste Strukwur? Kann Ver-
siumres nachgeholt werden? Reisen, Sprachen
lernen oder malen? Jetzt ist Zeit, um den eige-
nen Gefiihlen mehr Achtsamkeit zu schenken.
Sich zu fragen, was tut mir gut? Die Wahrneh-
mung des eigenen Ichs ist ein guter Weg, dem
Bore-out-Syndrom vorzubeugen.

Muss man sich vor dem Rentenalter fiirch-
ten?

Das muss man ganz sicher nicht, schlielich
fallt eine Vielzahlvon Zwiingen weg. Und es bie-
tet sich viel freie Zeir, die sinnvoll genutzt wer-
den kann. Zum Beispiel, indem man sich ehren-
amtlich engagiert. Das schafft neue Kontakte
und erhéht die Lebensfreude.

Es gibt auch Menschenum das 65, Lebensjahr,
die gerne weiterarbeiten méchtenund diess

denweise tun. Die Wertsc ng der dlteren
Mitbiirger und ihrer Fihigkeiten hat deutlich zu-

genommen. Die Umstellung im Alter erfordent
Zeit, Geduld und natiirlich auch Mut. Dafiir
winkt dannmehr Freiheit. Neue Tiiren stehen of-
fen und Leistung spielt nicht mehr eine so grofie

Rolle. Esgibtalsoviele Griinde, sichaufdas  vier-
te Leben® auch von Herzen zu freuen. °

Mehr Informationen unter www.hypnose-Kink.com

VORSCHLAGE GEGEN DIE
LANGEWEILE

2 Schon frihzeitig, am besten mit dem Part-
ner zusammen, sollte man sich Gedanken
liber die Zeitgestaltung nach dem Arbeitsle-
ben machen,

Jlstvielleicht ein Ehrenamtinteressant? Vie-
le Vereine oder gemeinniitzige Einnichtungen
freuen sich Gber jeden Neuling.

2 Wollte man immer schon Klavier spiclen
oder chinesisch sprechen kénnen?

) Mbachie man nchtig gutim Umgang mit dem
Computer sein? Die Kinder oder Enkel lreuen
sich oft den Alteren etwas beibringen zu kén-
nen und geben ihr Wissen gerne weiter.

) Gibt es Bekannte oder Freunde, 2u denen
man lange keinen Kontakt hatte? Abgekihlte
Beziehungen kinnen wiederbelebt werden.

Yn fast jedem Ort werden Seniorentrelfen
angebaoten. Von Literaturkreisen bis Sport ist
fast alles moglich.

) Kindergdrten oder Vorschulen freuen sich
ber Vorleser oder Geschichtenerzihler.
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ACHTUNG:STATISTIK

15-Tage-Wettertrend

VON RJORN UND SOREN CHRISTENSEN

Jiirgen und Brigitte schauen die Tagesthemen - ein festes Ritual fur
die beiden. Im Anschluss an die Wentervorhersage fragt Jirgen sei-
ne Fraw: ,,.Du Inge, die haben gerade fiir Kiel einen 15-Tages-Trend
fiir die Temperatur vorgestellt. Dass die so etwas heute konnen, ist
jatoll, Aber hast du die Grafik dazu verstanden? Da gab es so einen
grauen Bereich um die Temperaturkurve.” Inge zuckt die Schultern
und vermutet, dass dieser Bereich andeuten soll, dass die Prognose
immer unsicherer wird, je weiter sie in die Zukunft reicht.

Und ratsiichlich ist genau dieses der Fall. Konkret hiingt die Un-
sicherheit vor allem damit zusammen, dass man dic exakte Wetter-
lage nicht prizise messen kann, Daher werden diese Anfangsbedin-
gungen des Modells 50 Mal leicht verindert und damit die Prognose
anhand eines physikalischen Wettermodells berechnet. Es ergeben
sich daraus 50 verschiedene Prognosen fiir die Tageshichsttempe-
ratur, von denen davon ausgegangen wird, dass sie mit gleicher
Wahrscheinlichkeit eintreten. Allerdings werden diese nichtallein
den Tagesthemen ausgewiesen. Stattdessen wird die mittlere Vari-
ante der Temperaturprognose als weitle Linie dargestellr, um dic
sich cine graue Schamierung nach oben und unten anschlief, Fiir
dengrauen Bereich werden jeweils 10 Prozent der prognostizierten
Temperaturen nach oben und unten abgeschnitten, so dass dic
Schattierung die Entwicklung der Temperatur mit 80-prozentiger
Wahrscheinlichkeit darstellt. Die zunchmende Unsicherheit der
Prognose der Temperatur kannalso tatsichlich indem zunchmend
weiteren grauen Bereich um die Temperaturkurve abgelesen wer-
den.

Betrachtet man nun im Riickblick die Temperatur zum Beispiel
fiir das vergangene Wochenende (7. und 8. November), dannist das
Maodell eine Woche vorher tatsiichlich schon von einem deutlichen
‘Temperaturansticg ausgegangen. Dass es am Samstag vergangener
Woche in Kiel aber rekordverdichtige 16,5 Grad Tageshéchstiem-
peratur geben wiirde, hat das Modell nicht ganz angenommen. Aber
es soll die Temperatur ja auch nur mit 80-prozentiger Wahrschein-
lichkeit richtig vorhersagen. Dass man in den Tagesthemen die
Temperatur fiir die kommende Woche also bis auf einige Grad ge-
nau vorhersagen kann, dabei allerdings auch nur mit 80 Prozent
Wahrscheinlichkeit richtig liegt, findet Jiirgen jetzt nicht mehr so
erstaunlich. .
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Wettervorhersage fur Kiel: Was bedeutet der grave Bereich? Ao



