
BRAUNSCHWEIG

hat es für mich eine andere Bedeu-
tung. Bäume zum Beispiel strahlen
fürmichKraft undRuheaus. Ichha-
be auch schon mal einen umarmt,
obwohl ich mir dabei blöd vorkam.
Außerdembeschäftige ichmich viel
mit der Arbeit in einer Selbsthilfe-
gruppe, pflege die Homepage. Das
sind alles Dinge, die mir Spaß ma-
chen, also positive Beschäftigun-
gen. Über meine Depression kann
ich inzwischen sprechen, ohne
traurig zu werden.

Also ist Ablenkung wichtig?
Ichdachte immer, positiveDinge zu
tun, das wäre eine Art Flucht. Da
musste ich in der Therapie umden-
ken. Meine Depression habe ich
mittlerweile aufgearbeitet. Es tut
gut, sich positiv zu beschäftigen.

Was tun Sie gegen Stimmungstiefs?
Man muss zusehen, dass man im-
mer entspannt bleibt, zum Beispiel
durch Entspannungsübungen. Ich
bin zumBeispiel ungern allein. Ver-
reist meine Frau für längere Zeit,
muss ich aufpassen, in kein Tief hi-
neinzurutschen. Ich versuche dann
rauszugehen, zum Italiener an der
Ecke, wo ich Bekannte treffen und
mich unterhalten kann. Aber auf
die Ideemuss ich aber erstmal kom-
men, wenn ich antriebslos bin.Man
fühlt sich gelähmt, kann nichtmehr
agieren. Für solche Situationen ha-
be ich eine Notfall-to-do-Liste. Da
stehen ganz normal Sachen drauf
wie „Gehmit demHund raus“ oder
in die Pizzeria. Für Gesunde ist das
selbstverständlich. Aber ich muss
mich daran erinnern.

War Ihre erste Lesung für Sie eineHe-
rausforderung?
Die Hälfte der depressiv Erkrank-
ten hat auch gegenÄngste zu kämp-
fen. Ich bin in Menschenmengen
angespannt. Vor allem in Innenräu-
men ist es schlimm.Deshalbwar ich
vorher sehr nervös. Aber ich dachte
mir, okay, früher hast du beruflich
auch vor Menschen gesprochen.
Und tatsächlich habe ich mich
schon nach ein paarMinutenwohl-
gefühlt, zumal es positive Rückmel-
dungen gab. Viele fanden mich mu-
tig.

strategie. Ich habe ganz viel in mir
unterdrückt.

Wie kam es dazu? Hatten Sie
Angst?
Meine Eltern haben mich früh ge-
brochen. Aus Respekt vor meinem
Vater wurde mit der Zeit Angst, et-
was falsch zu machen und geschla-
gen zu werden. Als ich Kind war,
hieß es immer „Warte, bis Vati nach
Hause kommt.“
Selbst wenn ich Dinge getan habe,
die für Kinder ganz normal sind –
wie zumBeispiel auf einemZaunzu
balancieren –, wurde ich bestraft.
An eine Situation erinnere ichmich
besonders: Wir gingen von einem
Gartenfest nach Hause, mein Vater
war betrunken und kam langsamer
hinter uns her. Ich wollte die Haus-
tür für ihn offen lassen, aber meine
Mutter bestand darauf, dass ich sie
schließe. Das machte meinen Vater

so wütend, dass er mir immer wie-
der so stark ins Gesicht schlug, bis
ich mir in die Hose machte. Das
Schlimmste daran war, dass mein
Gerechtigkeitssinn zerstört wurde.
Meine Mutter hatte mich nicht be-
schützt, obwohl sie die Verantwor-
tung für die Situation trug.

Welche Folgen hatte das für Ihr Le-
ben?
Ich nenne das den Bambi-Reflex:
sich zu unterwerfen, immer nett
und freundlich zu sein, damit nie-
mandschimpft.Dasnimmtmanmit
bis ins Erwachsenenalter. Ich habe
selten neue Grenzen ausgetestet.
NochmitMitte 20 habe ich alles ge-
tan, damitmeinVater stolz aufmich
ist. Ihn bloß nicht enttäuschen.
Wenn meine Eltern zu Besuch ka-
men, war ich schon Tage vorher an-
gespannt. Das hat sich inzwischen
zumGlück gegeben.

Dazu kamen Schicksalsschläge. Sie
sind so schwer erkrankt, dass Sie auf
den Rollstuhl angewiesen waren. Ihr
Bruder und Ihre beste Freundin star-
ben.
Ja, 2015hatte ich einenZusammen-
bruch, da bin ich immer tiefer in die
Depression hineingerutscht. Das
war so brutal, dass ich mehrere Sui-
zidversuche unternahm. Ichwusste
einfach keinen Ausweg mehr. Ich
habe die Wohnung nicht mehr ver-
lassen, war vollkommen antriebs-
los.

In der Klinik haben Sie aus dem Tief
wieder herausgefunden?
In der Therapie wurde mir klar:
Wenn du nicht redest, kannst du
nicht gewinnen. Also habe ichmich
überwunden und alles ausgespro-
chen, was mich belastet. Das war
aufwühlend, hat mir aber unheim-
lich geholfen.

Und das wollen Sie auch anderen Be-
troffenen vermitteln?
Jedermuss selbst herausfinden, was
hilft, um aus dem Tief herauszu-
kommen. Ratschläge sind immer
schlecht. Ich kann anderen nur von
meinen Erfahrungen berichten.

Wie leben Sie heutemit Ihrer Depres-
sion?
Wichtig ist für mich eine Tages-
struktur, die verhindert, dass Stim-
mungstiefs aufkommen. Morgens
zumBeispiel trinke ichauf demBal-
kon meinen Kaffee, gucke ins Grü-
ne und beobachte ganz bewusst die
Eichhörnchen und Vögel auf den
Bäumen. Das ist für mich etwas
Positives. Fast jeden Nachmittag le-
ge ich mich hin und mache 20 Mi-
nuten Atemübungen. Darin habe
ich mittlerweile Routine. Achtsam-
keit ist so ein Wort, das ich als Ge-
sunder früherbelächelthabe.Heute

Nach mehreren Suizidversuchen entschloss sich ein Braunschweiger (hier ein Symbolfoto), therapeutische Hilfe zu suchen.
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„Ich hab alles getan, damit mein Vater stolz auf mich ist“
Unter dem Pseudonym Stephan Falkenstein hat ein Braunschweiger ein Buch über seine Depression geschrieben

Bettina Thoenes

Braunschweig.Was verbindet Komi-
ker Kurt Krömer, Autorin Ronja
von Rönne, Schauspielerin Nora
Tschirner und Sängerin Adele? Sie
gehören zu jenen Prominenten, die
sich öffentlich zu ihrer Depression
bekennen.
Ein Schritt, den auch der Braun-

schweiger Stephan Falkenstein
(Pseudonym) gewagt hat. Er ist kein
Promi, dafür nahbar, und er spricht
ungefiltert über die Krankheit,
unter der laut der StiftungDeutsche
Depressionshilfe jeder fünfte bis
sechste Erwachsene einmal im Le-
ben leidet.
Das Buch, in dem der 52-Jährige

auf mehr als 300 Seiten sein Leiden
schildert, nennt er auch eine Selbst-
therapie.Erhat es selbst verlegt,will
aufrütteln, aufmerksam machen,
umVerständnis werben – und ande-
ren mit seinem Beispiel helfen.
Es war reines Glück, dass kein

Zug kam, als er vor Jahren verzwei-
felt auf den Bahngleisen lag und es
plötzlich diesen Klick-Moment gab,
in dem sich der Überlebenswille
regte. Stephan Falkenstein ließ sich
in eine Klinik für psychische Ge-
sundheit einweisen und schrieb ein
Buch: „Aus dem Leben gerissen /
Leben,mitmeinerFreundinderDe-
pression“.
Je mehr über Depressionen ge-

sprochen wird, desto besser, sagt
der Braunschweiger. Mit dieser
Überzeugung steht er nicht allein:
Zu seiner ersten Lesung in der Cari-
tas-Begegnungsstätte Böcklerstra-
ße kamen statt der erwarteten 20
gleich doppelt so viele Zuhörer.

Herr Falkenstein, durch das Pseudo-
nym wollen sie vor allem andere
schützen, die in dem Buch erwähnt
werden. Siehattenkeine leichteKind-
heit?
Vor einigen Jahren habe ich in der
Therapie angefangen, nach den
Ursachen für meine Depression zu
suchen. Eine davon ist sicher auch
meine strenge Erziehung, die keine
eigene Meinung zuließ und meine
Entwicklung bremste. Nicht aufzu-
fallen, um heil durch den Tag zu
kommen, war meine Überlebens-
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Anzeige

Phoenix
Langer Hof 8 · 38100 BS • 05 31 - 6 18 38 33
ggü. dem Standesamt • 01 73 - 6 32 02 41
www.phoenix-galerie-braunschweig.de

Schönes zum Behalten und
Verschenken z. B. Meissen,
günstiger Gold- und
Silberschmuck

Auf Wunsch: auch Hausbesuche
und ganze Nachlässe

Gold-, Zinn- und Silberankauf zu
Tageshöchstpreisen gegen bar

Schwippbogen; Weihnachtskugeln
gold + silber, versch. Größen; Schleifen
gold und rot; viel Deko. A 05333-1019

E- Moving Star 1.2 mit Joystick, bis
115kg, neu, 1000,-€; E-Treppensteiger
f. Senioren, 500,-€ A 0171-1108003

Pferdestall aus Holz mit 5 Pferden zu
verkaufen. 50,-€ A 0 53 41/7 72 67

Zarges Aluleiter, ausziehbar bis 10 m,
130,- VB A 0 53 41/2 54 73

Hochw. festl. Kleidung, Gr. 36-40 z.B.
Samthosenanzug, Hosenanzug mit
Pailletten, 2 Cocktailkleider 60iger J.,
Brokatjäckchen, Paillettennoberteile
usw. WOB-Ehmen A 05362-4200

Bücher über Architekten: Renzo
Piano, Le Corbusier, Ungers, Palladio
u. a.; u. Künstlern wie Picasso, Nolde,
Magritte u. a. A 05 31/ 69 33 37

Neuw. Waschmaschine, 145,-; Kon-
denztrockner Engergie A++, voll funk-
tionsfähig, 100 €. Lieferung mögl. A

0170-4064433

Bunzlauer Schüssel, 30 cm Ø, VB 45,-
A 05303-4938

Schöne Gemäldekopien, Motive von
van Gogh, Manet, Monet, Renoir und
Pissarro, preiswert.A 05 31/ 84 00 01

Diverse Antiquitäten: Sekretäre, Vitri-
nen, Kommoden, Porzellan usw. A

0531-74274

Bilder v. Künstlern: Gerd Winner,
Vaserely, Adi Holzer, Friedländer u. a.,
preiswert. A 05 31/ 69 33 37

Eisenbahnkataloge u. Neuheiten (2
Kisten), 80er/90er Jahre, H0: Fleisch-
mann, Roco, Liliput, etc., VS A

0 53 74/ 49 74

Große Schlummerle Puppe, Vinyl, ca.
70 cm, komplett angezogen. Preis VS
A 05 31/2 51 29 81

2 Nostalgie Porzellanpuppen, ca. 40
cm, komplett angezogen. Preis VS
A 05 31/2 51 29 81

Alte kleine Bibel, 1947; Hohner
Mundharmonika, alt, Preise VS
A 05 31/2 51 29 81

Weihnachtsengel und Mecki Figuren
der Fa. Göbel, preiswert abzugeben. A
0531-62730

Besteckkasten Wilkinson neu, 800er,
Friesenmuster, 72 Teile, an privat.

)Z_CC02_149871

Sportschuh Adidas "Samba", neu,
Größe 44, 35,- €O05 31/ 61 04 48

Rolex Datejust 41 u. eine Submariner,
Stahl-Gold, Fullset, neu 2022, m.
Garantie, VS; Da. Omega Constella-
tion, 25 mm, Stahl-Gold, Brillantz., VB
1150,-. A 0163-2108677

4 WR Goodyear, 175/70 R14 88T, 2
Jahre alt, sehr guter Zust., m. Felgen,
5x14 ET35 + Radkappen, VB 120,- A

0160-8405260

Das Weihnachtsgeschenk f. d. Fami-
lie, 6 Tickets, 2. Reihe, Springmaus
Improvisationstheater, 26.12., 14:30
Uhr, à 40,- A 0160-96 46 73 27

4 WR für MB, Hankook Winter I-Cept
RS2, 195/55R15 85H, Profil 6mm,
Stahlfelge, schw., 5 Loch, 90,-€
A 0 53 05/ 91 29 56

4 Winterreifen auf Stahlf., 4 Loch 70
mm 1 55/80/ 13 neuw. DOT/NR 2320,
160,- A0 17 75 84 07 67

Koffer 65x45cm, Rolando; Dampfrei-
niger v. Kärcher m. viel Zubehör A

05333-1019

4 Testsieger WR Falken 205/55
R16 91H für Golf V/VI/VII, Skoda etc.,
VB 90,- A 0 53 74/ 49 74

Schöne Weihnachtsartikel für Groß
und Klein, 1 Kiste abzugeben, 20,- A

05302-6767

Sammler sucht alles von Zündapp,
Radler und Herkules bitte alles anbie-
ten A 05345-4509

MARDER-Holzkastenfalle, Lebend-
falle auch f. Ratten & Waschbär zuverk.

01 73/9 52 81 74

Jürgen Ziaja verkauft wieder selbstge-
baute Weihnachtskrippen, BS-Celler
Heerstr. 41, A 05 31/5 48 34

Senioren E-Scooter f. Gehbehinderte,
zusammenklappbar, m. Armlehnen,
500,-€ A 01 71/1 10 80 03

Benzinkettensäge, Dolma, PS 7910,
langes Schwert, einmal benutzt, VB
750,-€O01 72/6 76 50 74

Weihnachtsdekoration für Hobby-
künstler A 0 53 61/5 35 03

Rollator, gebraucht, VB 50,- €

A0 53 31/ 10 33

Carbox für Jeep, 90,-€; Schutzgitter,
20,-€ A 0 53 05/ 91 29 56

Singer Nähmaschine; Heimtrainer, A
05 31/ 87 16 92

Militär-Historische-Ausstellung 1800-

1945 kauft an Ihrem Wohnort: z.B.
Pickelhauben, Stahlhelme, Mützen,
Uniformen, Stiefel, Orden, Dolche,
Säbel, Bajonette, Fotos, Ausrüstung
uvm. Angebote an B. Metzele A

05371/5 44 86 od. A 0175/5 10 06 28

Kaufe Bücher aus allen Bereichen
(keine Romane). A. Ehbrecht A

0 51 74/ 83 97

Kaufe alte und neue Fototechnik,
Objektive, Profigeräte, wie z.B. Leica,
Nikon, Contax, Rollei, gerne ganze
SammlungenA 0 55 33/ 40 84 49

Su. alte Nintendo & Sega-Konsolen
NES, SNES, N64 und Gameboy. Bitte
alles anbieten, auch Zubehör, Hefte
usw. Zahle sof. bar 0531-12 27 59 55

Suche alte Eintracht Braunschweig
Spielertrikots mit Rückennummer.
Sponsor Jägermeister. Preis VB

01 73/8 55 57 08

Gemälde sowie Tier- u. Figurenbron-
zen, Bernstein, jagdliche Gegenstände
u. Porzellanfiguren kauft: A 05 31/
4 65 47

Suche alles für den Flohmarkt Schall-
platten, Musikinstrumente, Porzellan,
etc. Einfach alles anbieten. A 01 71/
1 27 99 56

Designerin kauft Schmuck aller Art,
sowie Modeschmuck, Bernstein,
Koralle u. Granat A 0152-34 33 73 00

Antik- u. Auktionshaus kauft Münzen,
Uhren, Bilder, Orden, Möbel, Silber u.
kompl. Erbnachlässe. A05533-408449

Sammlerclub sucht Spielzeug: Eisen-
bahn, Autos u. Militär, u.s.w., aus den
1900er J. bis heute. O 0177-3147210

Schallplatten/ CD/ DVD/ Rock/ Beat/
Jazz ... v. Sammler ges. ab 5,-/Stk. Kom-
plettabn.+Abholg. 0176- 26 11 28 25

Carrera, Märklin, Faller, Trix, alte
Renn- u. Eisenbahnen gesucht, auch
defekt + Zubehör. A 05303-6959

Sammler kauft Orden, Säbel, Dolche,
Uniformen, Urkunden, Helme, Fotos,
usw. A. Ehbrecht A 05174/ 8397

Suche alte VW/Audi Modellautos aus
dem VW-Werk, gerne kpl. Sammlung
Tel.0 53 61/5 54 65 von Privat

BS - Sammler sucht Fotos der Stadt
Braunschweig von 1890 bis 1970 O

05 31/5 38 87

Kaufe von Privat, alte Kugelschreiber,
alte Uhren auch defekt, Tel. 01 52/
18 44 28 23

Militärische Bücher, Fotoalben, jegl.
militärische Papiere, vor 1945, kauft
zu Höchstpreisen: A 05 31/7 82 48

Orient- u. Seidenteppiche aller Art
auch m. Schäden von privat gesu. A

04 41/1 81 49 85 o. 01 62/2 84 20 60

Kaufe gebrauchte und defekte
Gefrierschränke, Gefriertruhen, Kühl-
kombinationen usw. A0172-2326908

Winterräder für Mercedes EW 2111
und für VW Transporter T4 190 70 R
15C gesucht O01 52/ 36 24 26 41

Modelleisenbahn und Modellautos

0170 3011120
Star Trek Taschenbücher, Trek World
usw. zu verk. A 0172-9359104

Herren-Trekkingrad 28" 7-Gang, Pho-
nowagen Metallglas, Computertisch
mit Rollen A 0171-4818589

Verkäufe

Kaufgesuche

Bauen/Handwerk

Alles für das Kind

Bekleidung/Schuhe

Bücher/Zeitschriften

Haushaltsgeräte

Antiquitäten

Sammlerobjekte

Sport

Uhren/Schmuck
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