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Aktivitdten der Kolpingsfamilie Eschweiler

Monat Januar 2019

Das Rentnerdasein féllt nicht jedem leicht

Pressebericht von Timo Miller / AZ Eschweiler vom 16.01.2019

Was man gegen drohende Depressionen nach dem Ende des Berufslebens
tun kann, erklarte die Heilpraktikerin Elke Hugot .
Von vielen wird er lang und sehnlichst erwartet: der Ruhestand. Doch ist er
endlich da, stehen viele Rentner und Pensiondre vor neuen Problemen. Wie
diese aussehen und wie man sie am besten 16st, zeigte Heilpraktikerin Elke
Hugot im Haus Flatten wihrend eines Vortrages mit dem Titel ,Das Leben
neu erfinden, wo nun der Ruhestand da ist” auf, zu der die indestadtische
Kolpingsfamilie eingeladen hatte.
So fiihle sich fiir viele Menschen, die frisch in den Ruhestand getreten sind,
die erste Zeit noch wie Urlaub an, so Hugot. Doch die Lebensumstande wan-
deln sich mit der neuen Lebensphase auf fast allen Ebenen: So brechen ge-
wohnte Strukturen weg, das Einkommen wird weniger, der Status, den man
im beruflichen Leben noch hatte, zahlt auf einmal nichts mehr. ,Wir sind
nicht mehr der Chef, der jedem etwas sagen kann, auch nicht mehr die Kas-
siererin, die alle Preise auswendig kennt", erkldrte Hugot. Es fehlten neue
Anregungen und Erfolgserlebnisse. Selbst die feste Wochenstruktur falle
weg.
F\_IUtinche Tipps - So erlebt Hugot, die in ihrer Eigenschaft als Heilpraktike-
rin auch Hausbesuche macht, dass viele Menschen im Ruhestand, die sie
besuchen geht, manchmal selbst den Wochentag nicht wiissten. Einige Be-
tr.offene verfallen regelrecht in Depressionen, da sie es nicht schaffen, sich
eine neue Identitt aufzubauen. Doch was kann man tun? Hugot gab ihren
Zuhorern niitzliche Tipps. So solle man sich neue Ziele setzen, diese kon-
nr?n auch gerne kleine Ziele" sein. Das Wichtige hierbei ist: Die gesteckten
E’;ﬁs?)'}]]t::ﬁ;;?irchbar sein..jedoch auch eine Herausforderung darstelie?n.
M engung kein Stolz", so die Heilpraktikerin. Ein solches Ziel
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kdnne beispielsweise sein, dass man drei Mal in der Woche fiinf Kilometer mit
dem Fahrrad fahrt. Eine weitere Option stellt die Ausiibung eines Ehrenamtes
dar. Dazu engagieren sich auch viele Rentner und Pensionére in Vereinen. Um
fiir sich selbst herauszufinden, welche Aktivititen in Frage kommen, sollte man
fir sich folgende Sétze beenden: ,Mein Herz bekommt Fliigel, wenn..:" und ,Ich
fiihle mich lebendig, wenn...". In diesem Findungsprozess schade es auch nicht,
wenn man sich Notizen mache, und sich seine Optionen einmal auf einem Blatt
Papier visualisiert.,Man muss das mal vor Augen haben", so Hugot. Dazu kommt
die eigene Motivation. Ausreden wie ,Ich bin zu alt...” ,Ich wiirde ja wenn xy mit-
machen wiirde..." oder dhnliches bringen zu viele Leute von ihren eigentlichen
Zielen ab. ,Da muss man den Schalter umlegen und sagen: Jetzt tue ich was", mo-
tivierte die Heilpraktikerin ihre Zuhérer. Denn die richtige Einstellung ist schon
die halbe Miete. So sei unser persénliches Gliick zu 50 Prozent angeboren, zehn
Prozent werden durch die Lebensumstande definiert, wahrend 40 Prozent aktiv
durch uns selbst beeinflussbar seien. Dazu habe der US-amerikanische Stamm-
sellenforscher und Entwicklungsbiologe Bruce Harold Lipton herausgefunden,
dass die Zellen im menschlichen Kérper auf negative Gedanken reagierten. Eine
positive Einstellung sei daher sehr wichtig.

AuRerdem sei auch der Lebensstil fiir viele Krankheiten verantwortlich. Um ge-
sund alt zu werden brauche der Mensch vor allem eins: Bewegung! Doch muss
diese nicht in Form von Marathonl3ufen oder dhnlich extremen Sportarten da-
herkommen: Einfache Spazierginge reichen bereits aus. Diese sollten jedoch
unbedingt in einer gewissen RegelmaRigkeit ausgefiihrt werden. Denn Spazier-
gange starken das Immunsystem, die Verdauung und die Muskeln, dazu wird
die Lungenkapazitit gefordert. Ein weiterer wichtiger Aspekt im Ruhestand ist
neben der Gesundheit auch das soziale Leben. So leiden viele alte Menschen an
Einsamkeit. Hier riet Hugot ihren Zuhérern die Initiative zu ergreifen: ,Es kommt
keiner zu einem an die Tiir klingeln‘. So miisse man sich selber bewegen, um et-
was zu bewegen, Als Optionen nannte Hugot unter anderem Volkshochschul-
kurse, Busreisen, Vereine, die Nachbarn oder die Kolpingsfamilie als Beispiele
fur Anlaufstellen, wo sich ganz einfach neue Kontakte kniipfen lieBen.

Weitere Informationen zu Elke Hugot finden sich online unter www.heilprakti-
kerin-hugot.de, zur Eschweiler Kolpingsfamilie unter www.kolping-eschweiler.
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