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Gar nicht nutzlos!

Mentale Gesundheit. Wer im Alter ein Hobby hat, ist nicht nur zufriedener.

Sogar depressive Symptome treten seltener auf, zeigen Studien

VON INGRID TEUFL
Sie wirken wie Medikamente — ob-
wohl sie das auf den ersten Blick gar
nicht vermuten lassen: Unter Hobbys
versteht man gemeinhin Freizeitakti-
vititen, die den Austibenden SpaR
machen, egal ob es sich um eine
sportliche oder kiinstlerische Beschif-
tigung handelt. Dass diese auch die
mentale Gesundheit beeinflussen
konnen, stand lange Zeit nicht im
Fokus. Zahlreiche Untersuchungen
belegen mittlerweile,
dass damit sogar De-
pressionen im Alter
verhindert werden
konnen.

Dass dies unab-
héngig von Nationa-
litat und kultureller
Pragung der Fall ist,
zeigte zuletzt eine
umfangreiche Analy-
se mehrerer Studien,

T —
Gesundheitsproblemen zu leiden.

Bei der Analyse zeigte sich deut-
lich: Die aktive Ausiibung eines Hob-
bys war mit weniger depressiven
Symptomen assoziiert. Fiir die For-
scher zeigt das, dass Hobbys und der
leichte Zugang zu diesen ein wichti-
ger Beitrag zur Forderung eines ge-
sunden Alterungsprozesses beitrigt.

Die Wiener Psychotherapéutin
Elisabeth Griinberger iiberraschen
diese Ergebnisse nicht. Sie arbeitet
vorwiegend in Alten-
heimen und hat dhn-
liche Erfahrungswer-
te gemacht. ,Wenn
man ein' Hobby
austibt, gestaltet man
etwas und hat in ge-
wisser Art Kontrolle
iiber einen Teil seines
Lebens.“ Das ist ein
sehr wichtiger As-
pekt, der oft gar nicht
beachtet wird.. .Und:

die von britischen . Man gestaltet etwas  gin Hobby sei ebenso
RSSO iakte ret e und hat damit ein Termin, der den
internationalen Kol- .. Tag strukturiert. Das
legen durchgefiihrt Kontrolle iiber fir die Fxpertin
worden ist. Sie ver- einen Teil seines Schéne daran: ,Hob-
glichen die Daten aus Lebens“ bys wirken unabhén-
fiinf groRen Studien ; gig von Reichtum
mit insgesamt Elisabeth Griinberger oder Alter.“ Definie-

93.263 Teilnehmern
in 16 Lindern und
richteten den Blick

auf die Haufigkeit von Depressionen
und die Ausiibung von Hobbys. Versf-
fentlicht wurde die Studie im Fach-
journal Nature Medicine. '

Hobbyfreudige Osterreicher

Mit Lindern wie der Schweiz (94,4
%), Deutschland (91 %) und Spitzen-
reiter Danemark (96 %) zahlt Oster-
reich zu den Landern mit den meisten
Hobbytreibenden. Auf der anderen
Seite: Nur 51 Prozent der Spanier be-
trieben ein Hobby. Rund drei Viertel
der Teilnehmer waren bereits in
Pension und zwischen 71,7 und 75,9
Jahre alt. Mehr als 60 Prozent der
Teilnehmenden gaben an, bereits
an korperlichen oder psychischen
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Psychotherapeutin
PRIVAT

ren ldsst sich ein
i Hobby mit einer
Tatigkeit, fiir die der
Ausiibende eine personliche Leiden-
schaft hat und die er freiwillig, regel-
méRig und in der Freizeit ausiibt.

Effekte

Ob die Effekte groRer sind, wenn ein
Hobby in einer Gruppe oder alleine
ausgelibt wird, ist allerdings noch
umstritten. Einerseits kénnen sich
positive Auswirkungen in einer Grup-
pe von Gleichgesinnten und durch
Austausch verstirken. »Der Trend
geht weg von Seniorenklubs, wo nur
geplaudert wird“, weiR Griinberger
aus ihrer Erfahrung. Andererseits:
»Manche sind auch alleine gliicklich
und erfiillt mit jhrem Hobby, etwa
beim Malen oder Musizieren
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: Fiir welches Hobby man sich auch
~ begeistert: Wichtig ist, rechtzeitig

beiir

Hobbys
gut sind

Wortherkunft

Das Wort Hobby
kommt von engli-
schen Begriff
,Hobbyhorse*,
Urspriinglich stand
er fiir ein kleines
Pferd, dann auch fiir
das Kinderspielzeug
Steckenpferd. Im
Deutschen entwi-
ckelte sich auch das
Steckenpferd zur
Bezeichnung einer
geliebten Freizeit-
beschaftigung

Grenzen

Bei manchen Hobbys
konnen die Grenzen
zu Beruf und Sucht
verschwimmen. Dem
Spiel ist ein Hobby
ebenfalls nahe. Im
Gegensatz zu
anderen Freizeit-
gestaltungen ist fiir
ein Hobby aber eine
groBe Vorliebe zu
einer Tatigkeit
sichtbar

Nutzen

Hobbys haben nicht
nur im Alter bedeu-
tende Funktionen.
Sie dienen unter
anderem dem _
Ausgleich im Alltag
und dem Stress-
abbau, Hobbytrei-
bende sind laut
Studien gesiinder,
gliicklicher und
zufriedener. Hobbys
fordern auch motori-
sche und kognitive

- Fahigkeiten

drauf zu schauen, rat Griinb_erggr.
»Schon der Ubergang ins Alter, in die
Pension muss gestaltet werden. Man

+ braucht schon friih Inputs, weil hoch-

betagt rafft man sich nicht mehr so
leicht fiir etwas Neues auf.“

Und wie findet man das richtige
Hobby? ,,Um sich zu motivieren, ist es
gut, sich seine Ressourcen aus friihe-
ren Lebensjahren herzunehmen — was
hat einem damals SpaR gemacht?“
Wer schon in der Schule nicht gern
gestrickt hat, wird vielleicht auch als
Pensionist keine Freude haben, in
einer Strickgruppe zu landen.

Es ist nie zu spiit fiir ein Hobby

Die gute Nachricht: Fiir eine Beschif-
tigung mit Dingen, die einem guttun,
ist es nie zu spat. Auch Hochbetagte
konnen noch Ressourcen aktivieren
und Hobbys pflegen. Und wenn sich
gar nichts findet, empfiehlt die Exper-
tin eine Spurensuche auf Basis von
Emotionen. ,,Am leichtesten gelingt
das immer mit Musik. Sie hat schlief3-
lich viel mit Emotionen zu tun.“

Umfeld und Angehérige

Um auch im Alter seine Hobbys pfle-

gen zu konnen, spielt allerdings auch

das Umfeld der Senioren eine wichti-
ge Rolle. Fiir Griinberger geht es in
ihrer Arbeit viel um den personlichen
Umgang. ,Der Mensch muss sich res-
pektvoll behandelt fithlen, noch als
Person = wahrgenommen werden,
nicht bevormundet werden.“ Sich
vielleicht ein wenig Zeit nehmen, um
etwas uiber die personlichen Ressour-
cen zu erfahren, konne das Anzapfen
dieser gut unterstiitzen.

Angehorige tun sich naturgemafR
leichter: Man weil, was der Opa, die
Mutter, die Tante immer gerne ge-
macht hat. Damit eine Verbindung
zur Gegenwart zu schaffen und Res.

* sourcen zu aktivieren, lohne sich sehr,

sagt die Psychotherapeutin. ,In nur
fiinf Minuten erlebe ich oft ganz viel
Begeisterung und Freude, die sehr
schnell spiirbar sind «
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