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INTERVIEW
,Sie bilanzieren

und wissen )
nicht mehr weiter

Dr. Dietmar Zick, Psychiater und
Psychotherapeut in Linz und Traun tber
Menschen in der Midlife-Crisis.

MEDIZIN populédr
Herr Dr. Zick, worunter leiden Thre Midlife-
Crisis-Patienten?

Dr. Dietmar Zick

Menschen in der Midlife-Crisis haben auf-
grund verschiedener Ereignisse oder diverser
psychischer und physischer Selbstwahrneh-
mungen angefangen, zu bilanzieren. Sie stel-
len dabei fest, mit ihrem bisherigen Leben un-
zufrieden zu sein. In der Folge treten oft
Freudlosigkeit, Interesselosigkeit und Lustlo-
sigkeit auf, haufig auch eine Perspektivenlosig-
keit, die zu einem quélenden Kreisen der Ge-
danken und einer Verschlechterung des Vita-
litdtsgefiihls fithrt. Dann stehen sie da, wissen
nicht mehr weiter und haben meist auch schon

Symptome von psychischen oder korperlichen
Krankheiten entwickelt, die ihnen das Arbeiten
schwer oder unméglich machen und Auswir-
kungen auf ihr Sozial- und Privatleben haben.
Mit dem Verdacht auf Burnout werden sie
letztlich oft von anderen Arzten zu mir {iber-
wiesen.

Kdnnen Sie Beispiele nennen?

Zum Beispiel eine erfolgreiche Juristin, die in
ihrer Lebensmitte eine neue berufliche Aufga-
be bekam und lang nicht wahrhaben wollte,
damit iiberfordert zu sein. IThre Leistungsan-
spriiche an sich selbst waren schlichtweg zu
hoch. Das hat einen Schneeballeffekt in Gang
gesetzt. Uber kurz oder lang hatte sie auch
Probleme mit ihrem Mann, schlief3lich mit ih-
rer Gesundheit. Immer 6fter hatte sie Kopf-
schmerzen und Durchfall, wofiir sich keine
allgemeinmedizinische Erkldrung gefunden
hat. Oder eine Lehrerin, die nach mehreren
gescheiterten Versuchen der kiinstlichen Be-
fruchtung erkannte, dass sie eigentlich gar
kein Familienmensch ist, das Konzept ,Mann,
Haus, Kinder’ gar nicht ihres ist. Sie stand ge-
danklich also vor den Scherben ihres Lebens,
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und entwickelte deswegen Angststérungen.
Auch den IT-Techniker, der aufgrund von Miss-
erfolgen im Job seiner Frau aggressiv gegen-
iibertrat und auf einmal vor dem Aus im Beruf
und zeitgleich vor der Scheidung gestanden ist.
Das hat bei ihm zu Depressionen mit Suizid-
gedanken gefiihrt.

Wie helfen Sie?

Die Palette der Moglichkeiten ist breit und rich-
tet sich nach den individuellen Problemlagen.
Vielen hilft eine Gespréchstherapie, eventuell
kombiniert mit einer medikamentésen Behand-
lung, die ihnen erméglicht, erst einmal zur Ruhe
zu kommen, sich wieder zu stabilisieren und ge-
gebenenfalls Symptome von Angststorungen
und Depressionen loszuwerden. Danach steht
die Konzentration auf positive Ressourcen und
auf die Stérkung dieser Ressourcen im Mittel-
punkt der Therapie, die manchmal besser sta-
tiondr erfolgt, eventuell wiahrend eines Reha-
Aufenthalts.

Parallel geht es darum, zu erkennen, was nicht
mehr gebraucht wird, weil es eine selbstschédi-
gende Wirkung hat und was noch gebraucht
wird. Wichtig ist es, Mut zu einer Verdnderung
zu fassen, die dazu dient, zufrieden und ge-
sund weiter leben zu kénnen.

Gibt es Gemeinsamkeiten,

was notige Verdanderungen betrifft?

Sehr viele, die jetzt in der Lebensmitte sind,
wurden in ihren jungen Jahren in ein Leben
nach bestimmten Lebensentwiirfen hineinge-
drangt, das zunehmend nicht mehr zu ihren
personlichen Glaubenssétzen passte. Viele
haben viel zu leistungsbezogen und iiberwie-
gend im Auflen gelebt. Sie haben sich zu we-
nig um sich selbst gekiimmert, zu wenig ei-
gene Grenzen beachtet und zu wenig darauf
geachtet, was ihnen Freude bereitet. Das Er-
lernen der Selbstfiirsorge und inneren Acht-
samkeit, begleitet von Verdnderungen im
psychosozialen Bereich, also im Beruf und/
oder in der privaten Beziehungs- und Lebens-

mundi phgrma
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Bei Erschoptungszustanden

Tortrietanung b bncxighprnsingen

Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.

Mit dem kontinuierlichen Anstieg
der Lebenserwartung in Osterreich
nimmt auch die Zahl der Pflegebe-
diirftigen Jahr fiir Jahr zu. Rund ein
Drittel dieser Personen wird in Se-
nioren- und Pflegeheimen versorgt.
Apothekerinnen und Apotheker
sowie Arzte und Pflegefachkriifte
betreuen die Bewohner in intensi-
ver Zusammenarbeit. Dieses funk-
tionierende System gilt es beizu-
behalten. Seitens der Politik gibt es
Pline, an den rechtlichen Grundla-
gen fiir die Beschaffung, Lagerung
und Abgabe von Medikamenten
in Wohn- und Pflegeheimen zu
schrauben. Dabei sind es gerade
die Apotheken, die durch die loka-
le Néhe und ihre wissenschaftliche
Grundlage den Bewohnern der
Pflegeheime das Leben durch fort-
wihrende Uberpriifung ihrer Medi-
kation erleichtern. Apothekerinnen
und Apotheker arbeiten mit Arzten
und dem Pflegepersonal interdiszi-
plindr zusammen. Vor allem eine

lhr Leben.
Unsere Aufgabe.
lhre Sicherheit!

Ubermedikation muss  verhin-
dert werden, hier hat das Projekt
LGEMED — Multiprofessionelles
Geriatrisches Medikationsmanage-
ment“ neue Erkenntnisse gebracht.
Ein hoheres Lebensalter bringt
einen gesteigerten Bedarf an Dau-
ermedikation mit sich — und bei
der Einnahme von mehreren Me-
dikamenten steigt das Risiko un-
erwiinschter Arzneimittelereignis-
se. Die Arzneimittelsicherheit fiir
die Pflegeheimbewohner in Oster-
reich ist den Osterreichischen Apo-
theken eine Herzensangelegenheit,
weil sie den Menschen stets in den
Mittelpunkt ihres Handelns stellen.
Die regional enge Kooperation von
Arzt, Apotheker und Pflege hat
sich bewihrt, sichert den Pflege-
heimbewohnern ~ Wohlbefinden,
stellt flichendeckende Versorgung
sicher und ist ein funktionierendes
Qualititsmerkmal unseres Gesund-
heitssystems.

Anzeige

Arzneimittel fiir die Pflegeheimbewohner

gestaltung, haben viele Betroffene vor sich. 0
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Wenn Kinder, die
erwachsen geworden
sind, ausziehen, qualt

mitunter ein neues
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Geflihl der Einsamkeit.

Mldhfe Cmsns

er im Lauf des Lebens, eventuell zu

bestimmten Zeitpunkten wie rund
um den Jahreswechsel oder den Geburts-
tag immer wieder Bilanz zieht und sich
selbst die Frage stellt, was er noch errei-
chen mochte, auch, wie das Erreichen der
Ziele funktionieren kénnte, kann mithilfe
dieser Zwischenbilanzen einer Midlife-
Crisis vorbeugen.
Und noch ein Tipp: Wer sich in der Midlife-
Crisis befindet und nicht mehr weiter weif3,
sollte vermeiden, Verwandte, Freunde oder
Bekannte um Rat zu fragen, da deren Rat-
schldge meist den eigenen Bediirfnissen
folgen. Besser ist, sich etwa von einem
Lebens- und Sozialberater, einem Psycho-
therapeuten oder Psychiater helfen zu

fragt, haben Fellner und Gatterer denselben
Rat parat. ,,Die Krise als etwas Positives sehen®,
sollte die Maxime lauten. , Als etwas, das auch
Chancen bietet. Allen voran jene, die Weichen
in Richtung eines Altern bei korperlichem, gei-
stigem und sozialem Wohlbefinden zu stellen
und schone, spdte Jahre zu erleben.“ Nach den

lassen. Q Erfahrungen des Alternsforschers und der Le-
Viele haben bens- und Sozialberaterin kann dies durch eine

bis zur Zeit der Konzentration auf sich selbst und der

Mitte ihres ausfiihrlichen Selbstreflexion gelingen, bei der

chische Belastungen auch, kann die Midlife-Cri- Lebens viel eventuell ein professioneller Berater zur Seite
sis obendrein Angststorungen und Depressio- zu leistungs- steht. Tauchen Fragen wie ,War es das jetzt?“
nen auslésen sowie psychosomatisch bedingte bezo gen auf, heildt es, zunéchst einmal ,,Stopp“ zu den
korperliche Krankheiten verschiedenster Art. ol iiber- negativen Gedanken zu sagen und sich klarzu-
; = machen, dass Unabéanderliches, wie die Pflege-

CHANCE, WEICHEN FUR ;V'il:ienndere bediirftigkeit der Eltern, das Ende der Frucht-
SCHONES ALTERN ZU STELLEN barkeit oder die dufleren Anzeichen des Alte-
gelebt’ rungsprozesses nun einmal nicht aufzuhalten

Auch wenn die Midlife-Crisis selbst nicht als
Krankheit gewertet wird, sondern als ,,Zustand*,
sollte man sie also nicht auf die leichte Schulter
nehmen, sondern etwas dagegen unternehmen.
Nach Hilfe bei der Krise in der Lebensmitte ge-
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Dr. Dietmar Zick

sind.

Als néchstes gilt es, nach vorn zu schauen, und
sich zu fragen, was man sich fiir die zweite Le-
benshélfte wiinscht: welche Anliegen man hat,
welche Ziele man noch erreichen will, auch,
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= Die .Midlife-Crisis” als Begriff wurde im
Jahr 1957 von dem kanadischen Psy-
choanalytiker Elliott Jaques gepragt: Als
Ausloser fiir die Krise in der Lebensmit-
te nannte er die Erkenntnis, dass das
Leben endlich ist. Als Anzeichen fiihrte
er neben der plétzlich auftretenden Un-
fahigkeit, das Leben zu genieBen, noch
Geschlechtsverkehr mit hdufig wech-
selnden Sexualpartnern, zwanghafte
Versuche, jung zu wirken und zu bleiben
sowie eine grofle Sorge um die Gesund-
heit an. Als Beispiel fiir Betroffene
nannte er Kiinstler, deren Verhaltens-
weisen er aus Biografien kannte, und
sich selbst.

 International bekannt wurde der Begriff
.Midlife-Crisis” durch die US-amerika-
nische Autorin Gail Sheehy beziehungs-
weise ihr 1974 veroffentlichtes Buch ,.In
der Mitte des Lebens”, das zum Best-
seller wurde.

#1993 sorgte hierzulande wie im gesam-
ten deutschsprachigen Raum Reinhard
Fendrich mit seinem Song tiber die Mid-
life-Crisis fiir Furore. Der Text zeigt: Da-
mals und teils bis heute wird die Krise
in der Lebensmitte gemeinhin eher
Mannern zugeschrieben, Frauen waren
und sind analog ..im Wechsel". Umge-
kehrt wird die Midlife-Crisis des Mannes
oft auch als ,Wechseljahre des Mannes”
bezeichnet. a

welche Aufgaben man noch erledigen mochte.
Sind die Antworten gefunden, gilt es, Méglich-
keiten der Umsetzung auszuloten, die Realisie-
rung konkret zu planen und anzugehen. Laut
Fellner und Gatterer finden Angehérige der Ge-
neration der Babyboomer, die bis zur Lebens-
mitte vielfach fast nur fiir den Beruf gelebt ha-
ben, im Ubrigen héufig zu bleibender Zufrie-
denheit zuriick, indem sie ehrenamtlich sozial
titig werden oder etwas fiir die Umwelt tun. B
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