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MOZ- Gesprach mit Dr. Martin Sandner, Chefarzt der Klinik fiir Psychiatrie, Psychotherapie und -somatik Angermiinde (iber Gefiihlsextreme an Feiertagen

Angermiinde (MOZ) Weihnach-
ten steht vor der Tiir, das Fest der
Liebe und Familie. Doch nicht je-
der gehtin Jubellaune in die Fei-
ertage. Oft treten gerade dann
FEinsamkeit und Traurigkeit zu
Tage oder man verfallt in Hektik.
DanzeLa WinpoLrr sprach mit Dr.
Martin Sandmner, Chefarzt der
Angermiinder Klinik fiir Psy-
chiatrie und Psychotherapie.

Mirkische Oderzeitung: Herr Dr.
Sandner. Woher riihren diese Ge-
fithlsextreme gerade zum schins-
ten Fest des Jahres? ¢

Dr. Martin Sandner; In der Weih-
nachtszeit wird uns von vielen Sei-

ten suggeriert, alles sei gut und har—

monisch. Oft finden wir schon im
Oktober, November Weihnachts-
dekorationen in den Supermérk-
ten und hiren Weihnachtsmusik
im Radio. Die Aufforderung, diese
besinnliche Zeit zu genieBen, steht

in einem krassen Gegensatz zu der
Vehemenz, mit der sie vorgetragen
wird. Wir miissen uns diesem Dik-
tat unterwerfen, dass zu Weihnach-
ten ein grofier Braten gehdrt oder
Silvester gefeiert werden muss,
ohne die eigenen Bediirfnisse zu
hinterfragen. Schon allein aus dem
Gefiihl, den allgemeinen Erwar-
tungen nicht zu entsprechen, sich
anders zu fiithlen als alle anderen,
kann groBer Stress erwachsen.

Steigt in dieser Jahreszeit auch
die Zahl der Patienten in ihrer
Klinik?

Ja. In der Weihnachtszeit kom-

‘men mehr Patienten, was eben da-

ran liegt, dass die Anforderungen
steigen und gleichzeitig alles fried-
voll, schén und harmonisch sein
soll. Dieser Widerspruch ist ein
idealer Nihrboden fiir Konflikte,
aus denen auch depressive Verstim-
mungen resultieren kénnen.

Wie kann man sich aus dieser
Falle befreien?

Zu allererst mbchte ich ermu-
tigen, sich selbst zu fragen, was

man méchte und sich ohne schlech-.

tes Gewissen selbst zu verwohnen,
denn nicht nur der Korper auch
die Seele braucht Pflege und Auf-
merksamkeit. Das kann ein Bad,
ein schoner Film oder gutes Essen
sein. Nichts ist falsch, was gut tut.
Spaziergiinge sind wichtig, weil
der Korper gerade in der dunklen
Jahreszeit frische Luft und Licht
braucht. Wir setzen in der Khinik
Lichttherapie zur Behandlung von
Depressionen ein. Ganz wichtig
sind soziale Kontakte. Sie sind Me-
dizin. Menschen, die sich nicht gut
fiihlen, neigen dazu, sich zuriick-
zuziehen. Aber gerade dann sollte
man sich tiberwinden und nicht je-
des Adventskrinzchen absagen.
Ausruhen hilft bei Ijbermﬁ_dung,
nicht bei Verstimmung,

Woran erkennt man, ob jemand
verstimmt ist oder depressiv?
Es ist normal, dass Menschen
auch mal verstimmt oder traurig
sind. Entscheidend ist die Frage,
ob der Betroffene wenigstens
zwischenzeitlich sich auch an-
ders fiihlt, sich iiber etwas freuen
kann. In der Depression, jedenfalls
wenn sie fortgeschritten ist, sind
Menschen nicht mehr erreichbar
fiir ihre Umgebung, fiihlen sich
sinnlos, abgesehlagen und inner-
lich leer. In der Depression leidet
das Selbstwertgefithl, man zweifelt
an sich selbst, was bei ¢iner norma-
Ten Trauer oder Verstimmung, z. B.
nach einem Schicksalsschlag oder
Uberarbeitung nicht der Fall ist.

Kann man helfen?

Hilfreich sind Kontaktangebote
im Sinne des ,Jch bin fiir dich da®,
Es geht darum, dem Betroffenen
verstandnisvoll und interessiert zu

Dr. Martin Sandner, Chefarzt
im Krankenhaus Angerminde.
Foto: MOZ/Daniela Windolff

begegnen, auch wenn dieser da-
mit schembar im Moment nichts
anfangen kann. Von klugen Sprii-
chen wie: , Kommt Zeil, kommt

Rat", ,,Das wird schon oder ,,Reil
dich zusammen' rate ich deutlich
ab, sie kdnnen nicht als Hilfe erlebt
werden, sondern werden nur als
Uberforderungen wahrgenommen.
Dennoch sollte nicht jedes Verhal-
ten kritiklos hingenommen wer-
den, dies gilt insbesondere wenn
der Eindruck entsteht, der Betrof-
fene lehnt jede Hilfestellung abund
ist nicht einmal mehr kurzfristig in
einer besseren Verfassung.

Dann ist professionelle Hilfe not-
wendig?

Genau. Professionelle Hilfe ist
auBerdem dringend erforderlich,
wenn die Symptomatik zu lange
dauert und keinerlei Ausloser er-
kennbar sind. Das kinnen z. B.
Verinderungen der personlichen
Lebenssituation wie Arbeitslosig-

‘keit oder anch der Eintritt in den

Ruhestand sein, die den Betroffe-
nen plitzlich in ein Loch stiirzen

lassen. Das Gefiihl der Gefiihllo-
sigkeit istimmer ein Warnzeichen.
Man sollte sich an den Hausarzt,
an niedergelassene Psychothera-
peuten oder an uns wenden.

Welche Tipps haben Sie persin-
lich fiir gut gelaunte und stress-
freie Weihnachten?

Es lohnt sich sehr, die eigenen
Anspriiche und die anderer kri-
tisch zu reflektieren und auf das
eine oder andere zugunsten von
mehr Ruhe und MuBe zu verzich-
ten. Besinnlichkeit heifit, jetzt pas-
siert gerade nichts. Erst dann kann
man in sich gehen, iiber seine eige-
nen Bediirfnisse nachdenken. Das
zuzulassen haben viele schon ver-

“lernt, Hektik ist vertraut, Ruhe un-

gewohnt. Insgesamt ermutige ich
zu Gelassenheit, ob im Familien-
kreis oder allein. Mal nur an sich
selbst 7zu denken, kann ein scho-
nes Geschenk sein.



