ab Geduld'; sagt Kare

lina De Valerio. ,Sieh

nicht zurlick, sieh

nach vorn. Schau auf

das, was du erreicht

hast. Sei stolz auf je
den kleinen Schritt.* Ihre Stimme klingt
sanft und ruhig. Ho nung schwingt in
ihr mit. Zuversicht.

Und dann beginnt Karolina, ihre eige
ne Geschichte zu erzahlen. Uber die
Zeit, in der die Depression mit voller
Macht in ihr Leben drang. Damals im
Referendariat. Als sie dem Druck nicht
standhielt und direkt von der Schule in
die Psychiatrie gebracht wurde. ,Ich
hatte Todesangst, war wie versteinert’,
sagt sie. ,Mein Mann musste mir sogar
beim Anziehen helfen Gudrun nickt.

20 Laura

sIch weill genau, was du meinst. Ich
habe mich gefihlt wie in einem Anzug
aus Blei. Kérperlich anwesend, aber
geistig verschwunden. Wie aus der Welt
gefallen. In solchen Phasen ist man
schon froh, wenn man es tUberhaupt
schart, sich allein die Zéhne zu putzen:’

Depressionen sind ein Tabu
in unserer Leistungsgesellschaft

Die beiden Frauen sind mit diesem Ge
fihl nicht allein. Jedes Jahr erkranken
rund 5,3 Millionen Menschen in Deutsch
land an einer Depression. Und trotz
dem ist das ema noch immer ein Tabu.
Ein Tabu in einer Gesellschatft, in der
vor allem Leistung z&hlt. Zugeben, dass
die Seele Hilfe braucht? Schwache
zeigen? Das trauen sich die wenigsten.

Scham und Stigma waren auch fur
Karolina und Gudrun die gro3ten Hur
den im Kampf gegen die Krankheit.
Viele denken, du simulierst, bist nur zu
faul zum Arbeiten’; sagt Gudrun. ,Dabei
sind Depressionen schlimm genug’, er
ganzt Karolina. ,Niemand, der darunter
leidet, braucht diese bléden Vorurteile:

Dass Karolina heute, an diesem sen
nigen Novembermorgen, o en Uber die
Erkrankung spricht, hétte sie damals nie
fir mdglich gehalten. Und noch weni
ger, dass sie selbst einmal in der Lage
sein wirde, anderen Betro enen Mut
zu machen.

Karolina ist Ex-In-Genesungsbeglei
terin beim Mdnchner Bindnis gegen
Depression (www.muenchen-depression.
de). Ex-In steht fur ,Experienced

Involvement” und bedeutet Gbersetzt
so viel wie ,Einbeziehung Erfahrener".
Sie organisiert eine Schreibwerkstatt
und eine Telefonsprechstunde fur De
pressive, leistet Aufklarungsarbeit.
.Fachkrafte wissen viel tber die Krank
heit, aber nachfiihlen kénnen sie sie
meistens nicht’, sagt Karolina.

Sie hingegen weil3, wie es ist, wenn
die Welt um einen herum plétzlich die
Farbe verliert. Sie kennt die Todessehn
sucht, die Schla osigkeit und die Me
mente, in denen sich dunkle Wolken
vor den letzten Funken Ho nung schie
ben. Sie weill um die Angst, nicht mehr
herauszu nden aus der Endlosschleife
der negativen Gedanken. Und sie weilf3,
wie viel Kraft es kostet, jeden Tag aufzu
stehen. Doch heute weil3 Karolina vor
allem auch, dass es selbst aus den dus
tersten Momenten Auswege gibt.

~Heute ist mir nicht mehr wichtig,
was andere Uber mich denken*

Genau diesen Gedanken will sie an
andere Betro ene weitergeben. Und es
funktioniert. ,Zu dir habe ich einfach
ein anderes Vertrauen', sagt Gudrun
und lachelt. ,Und durch dich habe ich
gelernt, dass man nicht immer nur
funktionieren darf, sondern sich selbst
auch genlgend Platz einrAumen muss.
Dass man auch Dinge genief3en darf,
bei denen es nicht um Leistung geht.
Inzwischen ist es mir nicht mehr wich

tig, was andere tber mich denken:
Karolinas Augen strahlen.

Dann nimmt sie Gudruns Hande
fest in ihre. ,Das klingt wunderbar!
Starke bedeutet ndmlich auch, dass
man nicht immer stark sein muss.
Dass selbst der langste Weg mit-ei
nem kleinen Schritt beginnt. Ich bin
froh, dich auf diesem Weg begleiten
zu kénnen:"  Caren Hodel
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