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rosarote Wolke oder in eine
problemfreie Welt. Wie die
Medikamente nur eine Hilfe
darstellen, seien auch Selbst-
hilfegruppen nur ein kleiner
Teil und nur Hilfe zur Selbst-
hilfe, sagt sie. Ersetzt werde
damit keine ärztliche Behand-
lung und keine Therapie.
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die das Thema Depression in
den Fokus rückte. Sie gab sich
einen Ruck und suchte die De-
pash-Gruppe in Homberg auf.
Dies sei der Wendepunkt ge-
wesen, sagt sie heute. Schon
nach wenigen Wochen dachte
sie: „Wenn du andere hörst,
geht es dir gar nicht so
schlecht.“ Dieses Umdenken
war für die Frielendorferin ein
Anfang der Wende. In Gesprä-
chen wurde ihr auch bewusst,
dass die meisten Probleme,
die ihr Erwachsenenalter be-
stimmen, in der Kindheit ih-
ren Ursprung haben.

Vom Hausarzt bekam sie
ein Antidepressivum verord-
net: „Aber auch das ist nur
eine Krücke, laufen lernen
musst man selbst.“ Das Medi-
kament empfindet die 57-Jäh-
rige heute als Mäuerchen, das
eine Art Schutz bietet. Es ver-
setze aber keineswegs auf eine

Selbst Schlafmittel halfen
nichts. Die Frielendorferin
suchte nach Gründen. Da wa-
ren Krankheit und Tod der El-
tern, deren Pflege sie andert-
halb Jahre kaum zur Ruhe
kommen ließen, hinzu kamen
die Anforderungen durch ein
Kleinkind und einen pubertie-
renden Teenager und „da war
das Gefühl von großer Leere“.
Und immer mehr habe sie sich
abgeschottet. Unter Menschen
war sie irgendwann gar nicht
mehr gegangen, selbst das Ab-
holen der Tochter von der Bus-
haltestelle war ihr schwer ge-
fallen.

Reißleine gezogen
Rückblickend meint sie,

habe sie gerade noch rechtzei-
tig die Reißleine gezogen. In
dieser Zeit wurde mehrfach
über die Depash-Gruppen und
deren Gründerin berichtet,

V O N S Y L K E G R E D E

FRIELENDORF. „Inzwischen
bin ich gefestigt, fühle mich
im Reinen“, sagt die 57-Jähri-
ge, die ihren Namen nicht in
der Zeitung sehen will. Schon
immer machte der Frielendor-
ferin die Herbst- und Winter-
zeit zu schaffen. Meist begann
der depressive Schub schon
Mitte/Ende September und er-
reichte zu Weihnachten sei-
nen Höhepunkt.

Im Dezember 2002 war sie
schließlich kurz davor zusam-
menzubrechen. Es ging ein-
fach nichts mehr, erinnert sie
sich. Alles ging nur noch müh-
sam, der Antrieb fehlte. Oft
saß sie einfach nur da und
weinte. Leer und ausgebrannt
fühlte sie sich. An schlafen
war kaum noch zu denken.

Leer und ausgebrannt: Vor 13 Jahren ging es der inzwischen 57-jährigen Frielendorferin extrem
schlecht. Inzwischen fühlt sie sich gefestigt. Foto:  dpa

Gegen das Grau
57-jährige Frau erzählt von ihrem Umgang mit der Depression

Das Thema
Trübes Wetter, trübe
Laune: Wenn das Licht
weniger wird, sinkt bei
vielen die Stimmung. Wir
haben mit einer Frielen-
dorferin gesprochen, die
an einer Depression lei-
det. Sie ist in der Selbst-
hilfegruppe Antrieb ak-
tiv, deren Teilnehmer
sich regelmäßig in Frie-
lendorf treffen.

W ir fragten einen Ex-
perten zum Thema
Winterdepression:

„Ein grundlegender Aspekt die-
ser Erkrankung ist der Zusam-
menhang mit der veränderten
Lichtsituation
und der damit
einhergehen-
den hormonel-
len Verände-
rung in Bezug
auf den Hirn-
stoffwechsel,
zum Beispiel
auf das so ge-
nannte Glücks-
hormon Serotonin“, erklärt Dr.
Achim Bäcker, Chefarzt der
Fachklinik für Psychiatrie und
Psychotherapie der Hephata-
Klinik.

Einer Winterdepression sei
mit möglichst viel Licht zu be-
gegnen. „Es empfiehlt sich, viel
Zeit im Freien zu verbringen,
am besten in der Mittagszeit,
wenn die Lichtintensität am
höchsten ist“, rät der Experte.
Auch der Einsatz spezieller
Lampen zur Lichttherapie, die
man am frühen Morgen in der
Dämmerung einsetzen kann,
sei in Erwägung zu ziehen.
„Weiterhin empfiehlt sich Be-
wegung, die sich nicht nur posi-
tiv auf die Stimmung auswirkt,
sondern auch einer Gewichts-
zunahme entgegen wirkt“, so
Bäcker. „Wichtig ist, dass bei
schwereren Symptomen fachli-
cher Rat eingeholt wird und
möglicherweise eine psycho-
therapeutische beziehungswei-
se medikamentöse Therapie er-
wogen werden kann.“ (syg)

Licht tanken
und viel
Bewegung

Dr. Achim
Bäcker

Die Gruppe
Die Selbsthilfegruppe Antrieb in
Frielendorf ist insbesondere in
den Herbst- und Wintermona-
ten aktiv. Die Gruppe spricht
Menschen mit psychischen Pro-
blemen oder Erkrankungen so-
wie in schwierigen Lebenssitua-
tionen an. Die Gruppenstunden
finden mittwochs in der Zeit von
19 bis 21 Uhr im Dietrich-Bon-
hoeffer-Haus in Frielendorf statt.
• Kontakt: Tel. 05684/1781 oder
06693/8520

Gruselspaß
und milder
November

D em heutigen Gruselfest
konnten wir uns in die-
ser Woche natürlich

auch nicht entziehen. Großes
Gelächter gab es bei der Frage
nach der richtigen Schreibwei-
se der amerikanischen Traditi-
on. Damit wir uns diese besser
merken konnten, stellte eine
Kollegin fest: „Nicht Hallo
Stuttgart, sondern Hallo Wien,
mit e statt i.“

A uch über weitere sprach-
liche Besonderheiten
durften wir uns wun-

dern. Dabei lernten wir, dass
man den Satz „Er brach in eine
Wohnung ein und stahl einige
Dinge“, auch viel kürzer formu-
lieren kann: „Er beging Woh-
nungseinbruchsdiebstahl.“

D ie Gemeinde Knüllwald
hat ganz bestimmt kei-
nen an der Waffel, son-

dern den absoluten Überblick,
vor allem über den Kalender.
Morgen beginnt der November,
also warnt sie: „Bei schlechten
Witterungsverhältnissen wie
Eis und Schnee kann das Müll-
auto nicht in höher gelegene
Gebiete fahren.“ Äh: Leute, ihr
seid viiiiiel zu früh dran! Viel-
leicht hat der November früher
mal für Schnee gesorgt, heutzu-
tage sorgt er eher für Sonne. Al-
les schön: Aber wie soll man da
in Weihnachtsstimmung kom-
men, fragen sich verdattert die

DIE JOHANNISMÄNNER
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Entdecken Sie Ihren neuen dm-drogerie markt und machen Sie 
mit bei unserem großen Eröffnungs-Gewinnspiel. Mit etwas Glück 
gewinnen Sie einen Flachbild-Fernseher im Wert von ca. 1.000 €. 
An der Verlosung können Sie bis zum 21.11.2015 in Ihrem neuen 
dm-drogerie markt teilnehmen.

Das Team von Ihrem dm-drogerie markt 
freut sich auf Sie.

10 %
6. bis 14.11.2015
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Bahnhofstr.Bahnhofstr.Bahnhofstr.Bahnhofstr.Bahnhofstr.

dm-drogerie markt
Ellnröder Straße 23
neben Rewe
35285 Gemünden (Wohra)

Mo–Sa 8.00–20.00 Uhr
www.dm.de

Kostenlose Parkplätze 
vorhandenP

offener
für Ihre Wünsche.

Bald offen für Sie und noch

Neueröffnung 
am Freitag, den 6.11.2015, 
um 8 Uhr


