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2 »Die Freude liegt
nichtin den Dingen. J
Sie liegt in uns selbst§

nn eine Depression die Seele verfinstert, ist der Weg zuriick in
alerio (57) hat ihn gescha

Licht oft steinig und lang. Karolina
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Gemeinsam stark: Als
Genesungsbegleiterin
schenkt Karolina
heute anderen
Betroffenen Mut

und Hoffnung
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s ist ein kiihler Montagmorgen
im Februar, als Karolina buch-
stablich den Boden unter den
Fiiflen verliert. Sie hat das Lehr-
amtsstudium abgeschlossen
und gerade als Referendarin an der
neuen Schule angefangen. Parallel lernt
sie jede freie Minute fiir die Doktorprii-
fung. Sie schlift schlecht oder gar nicht
mehr. Weil da stdndig diese Angst ist,
all dem nicht gerecht zu werden. Irgend-
wann ist der Druck so grof3, dass sie
nicht mehr gegen ihn ankommt. Sie
sieht das Baugeriist in der Aula, und
da ist pl6tzlich so ein innerer Impuls,
hinaufzuklettern. Sprosse um Sprosse
steigt sie hoch, immer weiter, bis es
endlich jemand schafft, sie herunter-
zuholen. Karolina erinnert sich gut an
diesen Tag. Weil er die Anfénge ihrer
Depression markiert.

»Ich war wie versteinert,
wie aus der Welt gefallen*

An diesem Tag wird sie direkt von der
Schule in die Psychiatrie gebracht. , Die
Zeit danach war heftig’, erinnert sie
sich. , Ich fiihlte mich wie aus der Welt
gefallen. Kérperlich anwesend, aber
geistig verschwunden.”

Lange wissen die Arzte nicht, was
ihr fehlt. Auch sie selbst kann das, was
da mit ihr geschieht, nicht einordnen.
Der Blick in die Zukunft macht ihr
Angst. Selbst der Gedanke, spéter auch
,nur” die Arbeit an einer Supermarkt-
kasse schaffen zu konnen, scheint un-
vorstellbar. Karolinas Mann nimmt sich
unbezahlten Urlaub, denn sie selbst ist
»wie versteinert’, unfédhig, sich allein
anzuziehen oder die Zdhne zu putzen.

Erst nach einem lingeren Aufenthalt
in der Tagesklinik, in der die richtige
Diagnose gestellt wird, dndert sich das.
Therapien und Medikamente zeigen
ihre Wirkung. Es geht bergauf, wenn
auch nur langsam, in kleinen Schritten.
»Der Arzt verordnete mir Spaziergiange
erzihlt Karolina. , Ich fluchte innerlich,
als ich bei Schneesturm durch die Kilte
stapfte. Aber irgendwann merkte ich,
wie gut mir die Bewegung tat. Sie half
mir dabei, mich wieder selbst zu spii-
ren.” In der Therapie soll Karolina tag-
lich aufschreiben, was sie gut gemacht
hat. , Das fiel mir unheimlich schwer,
sagt sie. Wochenlang bleiben die Seiten
leer. Sie notiert hochstens mal, was sie
gekocht hat. Aber nach und nach fiillt
sich das Biichlein. ,Pullover fertig ge-
strickt’, steht dann darin. Oder ,nach
20 Jahren wieder angefangen, im Chor
zu singen” , Ich habe mit der Zeit ge-
lernt, dass ich auch Dinge geniefSen
darf, bei denen es nicht um Leistung

geht. Dass ich nicht immer nur funktio-
nieren darf, sondern ich mir auch selbst
geniigend Platz einrdumen muss. Dass
Starke auch bedeutet, dass man nicht
immer stark sein kann.*

Stark genug sein, um Schwéche zu
gestehen - das fillt schwer in einer
Gesellschaft, in der vor allem Leistung
zé@hlt. Obwohl Depression zu den hiu-
figsten psychischen Leiden in Deutsch-
land z&hlt, ist sie noch immer ein Tabu.
Zugeben, dass die Seele Hilfe braucht?
Das trauen sich die wenigsten.

Scham und Stigma sind auch fiir
Karolina grofse Hiirden im Kampf gegen
die Krankheit. ,Viele denken, du
simulierst, bist nur zu faul zum Arbei-
ten’ sagt sie. ,Dabei ist Depression
schlimm genug. Niemand, der darunter
leidet, braucht diese bloden Vorurteile.

Genau diese Vorurteile will Karolina
aus dem Weg rdaumen und macht 2012
einen Kurs zur Ex-In-Genesungsbe-
gleiterin. Ex-In steht fiir ,, Experienced
Involvement” und bedeutet iibersetzt
so viel wie ,Einbeziehung Erfahrener*
,In dem Kurs habe ich erkannt, was fiir
einen grofien Schatz ich in mir trage.
Dass ich meine eigenen Erlebnisse fiir
andere nutzen kann.”

Karolina organisiert beim Miinchner
Biindnis gegen Depression (wwuw.
muenchen-depression.de) eine Schreib-
werkstatt und eine Telefonsprechstun-
de, leistet Aufklarungsarbeit an 6ffent-
lichen Stinden. , Fachkrafte wissen viel
uiber die Krankheit, aber nachfiihlen
konnen sie sie meistens nicht’, sagt sie.
Sie hingegen weif3, wie es ist, wenn die
Welt um einen herum plétzlich die Far-

Tiefe Freundschaft:
Karolina (r.) lernté
Gudrun in ihrer
Schreibwerkstatt
kennen

be verliert. Sie kennt die Todessehn-
sucht und die Momente, in denen sich
dunkle Wolken vor den letzten Funken
Hoffnung schieben. Sie weifd um die
Angst, nicht mehr herauszufinden aus
der Endlosschleife der negativen Ge-
danken. Und sie weifS, wie viel Kraft es
kostet, jeden Tag aufzustehen. Doch
heute weifd Karolina vor allem auch,
dass es selbst aus den diistersten Mo-
menten Auswege gibt.

sHeute mache ich eine
Arbeit, die mir Sinn gibt*
Diesen Gedanken will sie an andere
Betroffene weitergeben. An Betroffene
wie Gudrun. ,Wir haben uns in meiner
Schreibwerkstatt kennengelernt und
mochten uns auf Anhieb’, sagt Karolina.
Gudrun nickt: ,Bei ihr fiihle ich mich
verstanden, muss mich nicht lange er-
kldren. Sie hat es geschafft, mir wieder
Selbstvertrauen zu geben. Und sie hat
mir geholfen, positiv in die Zukunft zu
schauen.”

Auch Karolina hat inzwischen festen
Boden unter den FiifSen. Ihre letzte
depressive Phase liegt rund 18 Jahre zu-
riick. Und mit jedem Jahr wichst die
Sicherheit, dass es auch ihre letzte war.
Aber sie tut auch viel dafiir - und zwar
weit mehr, als nur regelmafSig ihre Me-
dikamente einzunehmen. Sie weif3,
dass sie mehr als andere auf sich achten
muss. , Friither habe ich oft getan, was
andere von mir wollten‘, sagt sie. ,Heute
mache ich eine Arbeit, die mir Sinn gibt
und mich gliicklich macht. Denn die
Freude liegt nicht in den Dingen, die
uns umgeben, sie liegt in uns selbst.

L,Starke
bedeutet
auch,
dass man
nicht
immer
stark sein
muss”
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