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Dienstag, 30. November 2021

BONN

HI-I-IV

GENERAL-ANZEIGER

TIPPS UND TERMINE

BUHNEBONN

Dirty Merry (fallt aus!): Haus der Springmaus,
Frongasse 8, 20 Uhr

Komplexe Viter: Komddie von René Heiners-
dorff; u.a. mit Jochen Busse und Hugo Egon Balder,
Contra-Kreis-Theater, Am Hof 3,19.30 Uhr

Lach mal was mit wiinschdirwas: Benefizkaba-
rett fiir schwerkranke Kinder; u.a. mit Rainer Biel-
feldt und Marc Breuer, Pantheon, Beuel, Siegburger
Str. 42,20 Uhr

REGION

René Steinberg: ,Ach, du fréhliche..; Weih-
nachtsprogramm, Drehwerk, Wachtberg-Aden-
dorf, Topferstr. 17-19, 20 Uhr

The Original USA Gospel Singers & Band: Stadt-
halle Troisdorf, K6Iner Str. 167,20 Uhr

KINDERBONN

Hast duschongehort?: Musiktheater ab 5 Jahren,
Theater Marabu, Beuel, Kreuzstr. 16, 9 Uhr

EXTRASBONN

Bad Godesberger Nikolausmarkt: Theaterplatz
und Am Fronhof, 11bis 19 Uhr

Bonner Weihnachtsmarkt: Miinster-, Bottler-
und Friedensplatz, 11bis 21 Uhr

Bonn On Ice: Schlittschuhlaufen im Stadtgarten
am Alten Zoll, Adenauerallee, 10 bis 14 Uhr
Kunsthandwerker-Adventsmarkt: Platz an der
Kreuzkirche, Kaiserplatz, ab 12 Uhr

Leben amLimes: Familienfiihrung im historischen
Kostiim durch die archdologische Landesausstel-
lung NRW, LVR-Landesmuseum, Colmantstr. 14, 15
Uhr

Markt ..Rund um den Weihnachtsbaum": Molt-
keplatz, Bad Godesberg, 10 bis 22 Uhr

REGION

DerWegist nicht das Ziel: LIT.ELF Buchprasenta-
tion, Stadtbiicherei Sankt Augustin, Markt 1,19 Uhr

Mehr Termine: ga.de/terminkalender

Rathaus wird zum
Adventskalender

BONN. Das Alte Rathaus auf dem
Marktplatz leuchtet ab diesem
Mittwoch wieder als Adventska-
lender. Tédglich wird ein Fenster in
der schmucken Rokokofassade des
historischen Gebdudes erleuchtet.
Bis Heiligabend erstrahlt dann das
ganze Rathaus in weihnachtlichem
Glanz. Die Beleuchtung bestehe seit
einigen Jahren aus verbrauchsgiins-
tigen LED-Leuchten, so die Stadt
Bonn. bot

Falscher Stichtag
bei Corona-Zahlen

BONN. In unserem Bericht von Mon-
tag mit der Uberschrift ,Inzidenz in
Lannesdorf nidhert sich 600er-Mar-
ke“ haben wir ein falsches Stichda-
tum genannt. Unsere Auswertung
bezieht sich auf die Zahlen zum
Stichtag 22. November, nicht 15.
November. Wir bitten, den Fehler
zu entschuldigen. dya

NOTFALLSERIE Eine getriibte Stimmung kennt jeder und der Verlust von Partner, Eltern oder Kindern stiirzt viele Betroffene in Trauer.
Aber manche Verstimmung will gar nicht mehr weichen und wird immer massiver. Was tun im psychischen Notfall?

Wenn die Seele Amok lauft

ast jeder Zweite bekommt es

im Leben mit einer Angst-

stérung zu tun, sagt die Bon-

ner Psychiaterin Anke Brock-
haus-Dumke. Auch daraus kann sich
ein Burn-out oder eine Depression
entwickeln. Das Gute: Man kann sich
aktiv dagegen wappnen. Die Fragen
stellte Martin Wein.

DasWetter ist triib, die Tage sind kurz.
Der November-Blues ist legenddir. Was
unterscheidet eine kurze Verstim-
mung von einer ernsthaften psychi-
schen Stérung wie einer Depression?
Anke Brockhaus-Dumke: Wenn die
schlechte Stimmung mehr als zwei
Wochen anhilt und der Antrieb fehlt,
dann deutet einiges auf eine Depres-
sion im klinischen Sinne hin.

Gibt es Warnzeichen, auf die man bei
sich selbst oder bei Angehdrigen ach-
ten sollte?

Brockhaus-Dumke: Die hiufigsten
psychischen Stérungen sind Angste.
Davonist fast die Hilfte der Bevolke-
rung betroffen. Die nimmt jeder na-
turgemal selbst wahr. Wir sprechen
hier vor allem von Angsten in sozia-
len Zusammenhéngen. Dabei gehtes

EMPFEHLUNGEN

Das fordert das
Gleichgewicht der Psyche

@ Soziale Kontakte férdern das
Selbstwert- und Zugehorigkeits-
gefihl.

@ Joggen und Wandern in der Na-
tur helfen empirisch nachgewie-
sen gegen Depressionen. Auch
Sport mit gesellschaftlichen Kon-
takten wie angeleitetes Krafttrai-
ning hilft.

@ Schlafhygiene z. B. durch regel-
maRiges Zu-Bett-Gehen und ab-
gedunkelte Rdume.

@ Meditationsformen wie Pro-
gressive Muskelentspannung,
Musiktherapie oder mit Abstri-
chen Yoga.

@ Ausgewogene Erndhrung.

Ein positiver Effekt von Omega-
3-Fettsauren steht in der wissen-
schaftlichen Diskussion.

@ Fast alle Mitteleuropaer leiden
an Vitamin D-Mangel durch zu
wenig Licht und Sonnenschutz im
Sommer. Der Hausarzt kann den
Bedarf bestimmen. Erganzungs-
praparate gibt es in der Apothe-
ke.

GluckwUlnsche

& Grulde

Gedanken im Advent... In der Natur wurde
bereits fir die kommende Zeit alles
vorbereitet. So kann der Winter seinen
Einzug halten. Man freut sich auf die
kommenden Tage. Es gilt sie mit allen Sin-
nen zu erleben. Auch die Zeit, in der man
liebt und geliebt wird, sollte man voller
Freude und Dankkbarkeit wahrnehmen.
Ich schicke Dir liebe-volle AdventsgruRe.
Verbunden in tiefer Liebe...

Mein geliebter Freund, P.! Hoffentlich bist
auch Du wohlauf! - Auch am Sa. wurde ich
leider nicht fundig. Zu viele Ecken, Schlei-
fen, Wege, ,Platze”, Verastelungen, Pfah-
le, unregelmaBige Hausnummern. Meine
Karten nicht hilfreich genug, Ortskenntnis-
se nicht von Anfang an. - Unweit Aldi ,,Ob-
jekt”, dass mir moglich erschien (2). Viel-
leicht doch Rand unweit Feld? Momentan
erst zu anderen Zeiten? Jedenfalls gebe
ich nicht auf! Liebe Grufe L.

traurig macht und Wunder... Heute ist der Sty-

Mein lieber Herzbewohner...
Die Advents- und Weihnachtszeit versuche ich
leider schon seit Jahren ziemlich zu verdran-
gen, weil sie fir mich schwer zu ertragen ist,

list fallig und die nachsten 2(?) Tage dem Auf-
bau (Voraussetzung Lieferung) gewidmet,
zum Gluck wurde Hilfe zugesagt! Vielleicht
hilft das, ein bisschen Wohlbefinden zu erlan-
gen. Dich unterstitze ich in Gedanken mit
meiner Liebe.
Verbunden in tiefer Liebe...

Pass bitte gut auf Dich auf!

Ich brauche und vermisse Dich
sehr.

Sehnsucht ist die eigene Folter
des Herzens, die man nicht steu-
ern und auch nicht einfach ab-
stellen kann.

Wenn Sie auch jemanden gruf3en

mochten, rufen Sie uns doch einfach an:
() (0228) 6688333

IMMOBILIEN ANGEBOT

Klavier- und Flugeltransport, fachgerecht,
preiswert, kurzfristig. Klavierhaus Klavins
=0228/461515

IMMOBILIEN GESUCHE

Eigentumswohnung gesucht, 2-37i. zum
Kauf von privat an privat, gerne ren.
bed. 2 0228-50446970

Heute in der Gesamt-
auflage oder in Teilauflagen
mit Prospekten von:
Polster Aktuell

Gemeinschaftswerk  der
Evangelischen-Chrismon

Gourmet Wildmanufaktur

General-Anseiger

ga.de

Die Psychiaterin Anke Brockhaus-Dumbke arbeitet an der LVR-Klinik in Bonn.

um alles, was tiber normale Schiich-
ternheit hinausgeht. Wenn die Angst
die Betroffenen davon abhilt, sich
bestimmten Situationen auszuset-
zen, etwa ein Referat zu halten oder
in einem Geschéft einen Verkdufer
anzusprechen, dann steckt dahin-
ter oft eine Erkrankung.

Angste kombinieren sich dann oft mit
anderen Storungen wie einer Depres-
sion oder einem Burn-out?
Brockhaus-Dumke: Ja, das stimmt.
Wenn jemand soziale Kontakte aus
einer Angstheraus meidet, dann feh-
len ihm Erfolgserlebnisse. Die Folge
ist ein hohes Risiko, in eine Depres-
sion zu rutschen.

Gibt es sonstige Indizien wie Alter,
Geschlecht oder Veranlagungen, die
das Risiko fiir eine emotionale Ent-
gleisung erh6hen?
Brockhaus-Dumke: Bei den Angster-
krankungen kennen wir keine we-
sentlichen Risikofaktoren. Wer An-
gehorige ersten Grades mit einer
schweren Depression hat, der hat
durchaus auch selbst ein hoheres Ri-
siko fiir eine Depression. Betroffene
sollten aktivaufihre psychische Sta-
bilitat achten und alles tun, was ih-
nen guttut.

Was koénnen Kollegen oder Vorgesetz-
te bei Anzeichen auf eine Depression
oder einen Burn-out tun? Diirfen Sie
das Thema iiberhaupt ansprechen?

Brockhaus-Dumke: Ein Vorgesetzter

hat eine gesetzliche Fiirsorgepflicht.
Wenn ihm etwas auffillt, sollte er Be-
troffenen ein offenes Gesprédch an-
bieten. Wenn ein Mitarbeiter oder
Kollege sich am Arbeitsplatz verdn-
dert, etwa seine Leistungskraft ver-
liert, sich zurtickzieht oder Arbeitsan-
forderungen nicht mehr schafft, sind
das akuteWarnzeichen. Davor kommt
meistens eine Phase, in der sich Be-
troffene umso mehr anstrengen, etwa
abends plotzlich langer bleiben, um
alles zu schaffen. Die haben auch ein
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NOTFALL-SERIE

ZUR PERSON

Anke Brockhaus-Dumke ist seit
Marz Cheférztin der Station fir All-
gemeine Psychiatrie und Psycho-
therapie an der LVR-Klinik Bonn. Die
geblirtige Sauerlanderin war vorher
unter anderem in der Psychiatrie der
Universitatsklinik Kéln und anschlie-
Rend in Rheinland-Pfalz als Chefdrz-
tin tatig.
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hohes Risiko, iiber einen Burn-out in
eine Depression zu geraten. Natiirlich
kann ein Chef seine Untergebenen
beispielsweise nicht einfach zum Arzt
schicken. Man kann aber von Fall zu
Fall gemeinsam tiberlegen, was viel-
leicht Sinn macht.

Wann ist der Zeitpunkt gekommen,
sich um professionelle Hilfe zu bemii-
hen?

Brockhaus-Dumke: Spétestens, wenn
jemand merkt, dass er aus einem Tief
alleine nicht gut herauskommt. Zu
langes Abwarten ist nicht gut. Wenn
aus psychiatrischer Sicht bereits ein
Notfall entstanden ist, ist die Stérung
oder Erkrankung ungleich schwerer
in den Griff zu bekommen. Dazu
kommen oftmals gravierende sozi-
ale Folgen. Vor allem Depressionen
sind zum Gliick heute nicht mehr
so stigmatisiert. Bei den Rentenver-
sicherungstragern hat , die Psyche“
langst, den Riicken* als Hauptgrund
fiir eine Frithverrentung abgeldst. Ich
bin iiberzeugt: Auch friiher steck-
ten hinter den Riickenschmerzen in
Wahrheit psychische Probleme.

Viele Psychologen und Psychothera-
peuten sind iiber Monate ausgebucht?
Was nun?

Brockhaus-Dumke: Wer einen Haus-
arzthat, der hathier einen sehr guten
ersten Ansprechpartner. Andernfalls
sind die Termin-Servicestellen der
Kassendrztlichen Vereinigung ver-
pflichtet, innerhalb von vierWochen

ein psychologisches Erstgesprach zu
vermitteln. Darin kann man zumin-
dest erste Weichen stellen. Das Pro-
blem ist die anschlieBende Therapie,
auf die man oft linger warten muss.
Bei groRerem Bedarf bekommt man
bei uns derzeit fiir die Aufnahme in
der Tagesklinik einen Termin in vier
bis sechs Wochen. Haus- oder Fach-
arztkdnnen auch eine psychosoma-
tische Reha beantragen. Das dauert
zwei bis drei Monate. Notfallmagi-
geVorstellungen sind in der LVR-KIi-
nik Bonn rund um die Uhr moglich.

Was wiirden Sie den vielen Singles ra-
ten, denen kein Partner oder keine
Partnerin zur Seite steht?
Brockhaus-Dumke: Einsambkeit ist ein
wesentlicher Risikofaktor fiir Depres-
sionen, Suchterkrankungen und noch
schwerere psychotische Erkrankun-
gen. Ich empfehle, soziale Kontakt zu
suchen, zu Kollegen, tiber die Volks-
hochschule oder beispielsweise tiber
Sportvereine.

Menschen reagieren unterschiedlich
sensibel. Man spricht dabei von Resi-
lienz. Kann mandie trainieren, um bei
Notfiillen nicht ins Bodenlose zu fal-
len?

Brockhaus-Dumke: Friiher hielt man
Resilienz fiir eine angeborene Aus-
stattung. Das stimmt nicht. Man
kann Resilienz erwerben. Das wich-
tigste ist eine Achtsambkeit gegeniiber
sich selbst. Man sollte seine Starken
und Schwiéchen kennen, eine gewis-
se Selbstfiirsorge betreiben, sich einen
Tages-Rhythmus zulegen und sich vi-
taminreich mit maRig vielen Kohle-
hydraten erndhren. Schokolade gele-
gentlich ist okay, aber nur kurzfristig
ein Booster fiir gute Stimmung.

HILFE VON EXPERTEN

Ansprechpartner in der
Region

@ Hausarzt

@ Facharzt

@ Termin Service Stelle der Kas-
sendrztlichen Vereinigung: www.
kbv.de/html/terminservicestel-
len.php

@® Das Krisentelefon fiir Bonner/-
innen in psychosozialen Notlagen
unter 0228 / 965 3901 werktags
20 bis 23 Uhr, am Wochenende
18 bis 23 Uhr, www.gemeinde-
psychiatrie.de/angebote/krisen-
telefon/

In beklagenswertem Zustand

Biicherschrank in der Telefonzelle an der Adenauerallee muss saniert werden. Initiator sorgt sich um den Erhalt

VON ALEXANDER BARTH

BONN. Britische Zuriickhaltung
scheint Philipp Gorgen fremd,
wenn es um seine Herzensangele-
genheit geht: ,Der begehbare Bii-
cherschrank in der englischen Te-
lefonzelle an der Adenauerallee ist
ein besonderes Projekt, da er wohl
der erste seiner Art in Deutschland
war.“ Soll heiflen: Nirgends sonst
im Land gab es vor 2010 eine Gra-
tis-Station fiir Lesestoff in einer der
auffdlligen roten Boxen, glaubt der
Bonner. Jetzt 1dsst Gorgen allerdings
die Alarmglocken klingeln: , Die Bii-
cherzelle muss dringend professio-
nell saniert werden.“

Riickblick in das Jahr 2010: Von
der einstigen Bestimmung als Te-
lefonzelle ist nicht mehr viel iibrig.
Die Fenster sind beschidigt, die Ka-
bel herausgerissen. Miill, Unrat und
klebrige Fliissigkeiten machen den
,Einstieg“ wenig verlockend. Die
auffillige Konstruktion, die vor dem
Gebdude des Bonner Oxford-Clubs
steht, ist heruntergekommen. Gor-
gen ist von diesem Anblick alles an-
dere als ,amused” und nimmt die
Sache in die Hand: In Eigenregie
bringt er die Zelle auf Vordermann
und widmet sie zugleich in einen 6f-
fentlichen Biicherschrank um.

Das Konzept war zwar nicht neu,
das britische Ambiente hingegen

schon. ,,Mit Unterstiitzung des Ox-
ford-Clubs und hiesiger Handwerks-
betriebe haben wir etwas Tolles hin-
bekommen®, sagt Gorgen, der die
Idee gemeinsam mit Stefan Miich-
ler angeschoben hat. Bei der Einwei-
hungwaren teils hochrangige politi-
sche Vertreter anwesend. ,Ich habe
spater von etlichen Nachahmern er-
fahren, und die Biicherzelle ist kon-
stant gut angenommen worden, bis
heute“, sagt Gorgen. Dennoch pla-

--*ll_u

gen ihn Sorgen: Die Telefonzelle ist
arg angegriffen, neben dem Zahn
der Zeit haben ihr erneut Randalie-
rer zugesetzt.

,2016 habe ich die Zelle in Eigen-
regie restauriert, aufgrund des zu-
nehmenden Vandalismus ist aber
nun eine erneute und leider auch
umfangreichere Renovierung er-
forderlich®, sagt Gérgen. Aufgrund
beruflicher und familidrer Umstéin-
de konne er dies in Eigenregie lei-

Initiator Philipp Gorgen vor dem 6ffentlichen Biicherschrank in der ehemaligen

englischen Telefonzelle.
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der nicht mehr leisten. ,.Es miissten
Profisran, allein um die Regale fach-
ménnisch anzubringen.“ Der Initia-
tor hofft nun darauf, dass Sponsoren
sein Vorhaben unterstiitzen — oder
erneut Handwerksbetriebe ehren-
amtlich die Arbeiten iibernehmen,
»s0wie 2010, als wir angefangen ha-
ben.“ Damals hatten Firmen und
der Oxford-Club geholfen.

Der Club, dem der rote Hingu-
cker im Jahr 1987 von der Partner-
stadt Oxford geschenkt wurde, tragt
GorgensWunsch mit. Man sei schon
lange damit beschéftigt, immer wie-
der neue Wege zu finden, um die Te-
lefonzelle wieder herzurichten, sagt
Club-Vertreterin Michaela Greve.
»Wir sind dankbar fiir jede Spende,
sei es nun Geld oder handwerkliche
Arbeit. Und natiirlich kénnen wir
als gemeinndiitziger Verein entspre-
chende Spendenquittungen ausstel-
len.“ Die Stadtverwaltung begrii3t
auf Anfrage das Engagement auch
im Sinne der Stddtepartnerschaft,
Haushaltsmittel fiir eine finanziel-
le Unterstiitzung stiinden allerdings
nicht zur Verfiigung. Bonner Litera-
turfans diirften so vor allem Philipp
Gorgens Hoffnung teilen: , Es wire
wunderbar und wichtig, wenn die-
ser besondere Ort erhalten bleibt.“
Kontakt zu Initiator Philipp Gérgen:
philipp237@hotmail.com



