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Abstract

The German Federal Ministry of Health describes depression as a common disease and states
that an estimated 16 to 20 out of every 100 people will suffer from depression or chronic
depressive mood at least once in their lifetime.

Despite the widespread prevalence of the disease, it remains a taboo subject, which in turn leads
to deterioration for those affected.

In order to make the topic accessible to children, the fictional story of the twins "Katharina and
Luisa" was developed, in which Katharina has to deal with the flu and Luisa with a depressive
episode.

The gaol of this bachelor thesis is to process the topic with the help of different dramaturgical

devices.

Zusammenfassung

Das Bundesgesundheitsministerium betitelt Depression als sogenannte Volkskrankheit und
erklirt, dass schitzungsweise 16 bis 20 von 100 Menschen im Laufe ihres Lebens mindestens
einmal an einer Depression oder einer chronisch depressiven Verstimmung erkranken.

Trotz der weiten Verbreitung der Krankheit bleibt sie ein Tabu-Thema, was wiederum
Verschlechterungen fiir Betroffene zur Folge hat.

Um das Thema kindgerecht aufzuarbeiten und greifbar zu machen, wird die fiktive Geschichte
von den Zwillingen ,,Katharina und Luisa® erzihlt, in der Katharina mit einer Grippe und Luisa
mit einer depressiven Episode zu kimpfen hat.

Ziel dieser Bachelorarbeit ist die Aufbereitung des Themas mit Hilfe verschiedener

dramaturgischer Mittel.
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1. Einleitung

Die vorliegende Bachelorarbeit arbeitet das Thema Depression mit Hilfe der fiktiven
Geschichte ,,Katharina und Luisa“ auf, die als Text fiir ein Kinderbuch konzipiert wurde.

Den ersten Teil dieser Arbeit bildet also die Geschichte selbst.

Der zweite Teil behandelt das Thema Depression theoretisch und fragt nach den Griinden,
Erscheinungsformen und Moglichkeiten der Therapie von Depressionen.

Das Kapitel ,,Dramaturgie* geht auf den erzédhlerischen Kern und Methoden der Geschichte ein
sowie meine personliche Motivation ein Kinderbuch zu diesem Thema zu schreiben.

Im letzten Abschnitt werden die fiinf Hauptthemen der Geschichte herausgearbeitet:
Depression, Wiederholungen, Wetter, Pflanzen und Essen.

Den Abschluss bildet ein kurzer Ausblick auf die Weiterverarbeitung der Erzdhlung.



2. ,Katharina und Luisa“

Die Zwillinge Katharina und Luisa wohnen zusammen in einer hellen Wohnung im 3. Stock.
Sie sind 29 Jahre alt.

Jede von ihnen hat ein eigenes Zimmer. AuRerdem gibt es noch ein kleines Wohnzimmer,
ein Bad und eine Kiiche.

Uberall stehen Pflanzen. Manche sind schon riesengrof3, manche sind noch klitzeklein.
Wieder andere blihen gerade und ein paar sehen schon etwas farblos und schlaff aus.

Und so wie die meisten Zwillinge, sind die beiden ganz unterschiedlich.

Luisa ist diejenige mit dem grinen Daumen. Sie liebt es, die Pflanzen beim Wachsen zu
begleiten. Sie umzutopfen, wenn ihr aktueller Topf zu klein geworden ist und ihnen ab und zu
mit einem Schluck Dinger eine kleine Freude zu bereiten.

Manchmal kommt es auch vor, dass eine Pflanze stirbt. Da hilft dann auch kein Dinger mehr.

Katharina hingegen kann mit Pflanzen nicht so viel anfangen. ,Schoén sind sie. Ja. Aber
auch etwas langweilig“. Sie kimmert sich lieber ums Essen. Sie liebt es, frisches Gemiise
und Krauter auf dem Markt zu kaufen, um damit etwas Leckeres zu zaubern. Lasagne,
Bratkartoffeln mit Wurstchen, Eintopf oder einen bunten Salat mit Wildkrautern. Am
allerliebsten isst sie aber Brokkoli und Kartoffeln.

Kapitel 1

Luisa macht das Fenster in der Kiche zu. Jetzt ist alles wieder frisch und sauber. Alle
Pflanzen sind gedingt und sogar den Abwasch hat sie geschafft. Nun kann sie sich mit
einem kleinen schokoladigen Nachtisch auf das Sofa begeben.

Auch das ist wieder super sauber — keine Kriimel oder Flusen von der Wolldecke.
In diese kuschelt sie sich jetzt ein, macht eine Folge ihrer aktuellen Lieblingsserie an und
fangt an, ihren Nachtisch zu vernaschen.

Dann hért sie Schlussel in der Wohnungstir: Katharina kommt von der Arbeit nach Hause.
Luisa hért, wie Katharina die Tur hinter sich ins Schloss fallen Iasst, ihren Mantel an die
Garderobe hangt und ihre sehr schwere Tasche auf dem Stuhl im Flur abstellt.

Dann steckt Katharina den Kopf durch die Tur ins Wohnzimmer.

,Hallo“, sagt sie leise.

,Hallo“, sagt Luisa zuruck. Die beiden |lacheln sich an.

,Hab* dir auch ein Stick Schokokuchen geholt. Steht in der Kiche.*

,Richtig gut!“ antwortet Katharina, holt sich den Kuchen aus der Kiiche und kuschelt sich zu
Luisa aufs Sofa.

Kapitel 2

Es ist noch frith am Morgen. Katharina verlasst das Haus, um zur Arbeit zu gehen. Weil es
draulRen stirmt und regnet, zieht sie Regenhose und Regenjacke an, um nicht all zu nass zu
werden.

Luisa schlaft noch. Sie muss erst etwas spater aufstehen.

Als ihr Wecker klingelt, schittet es draufen immer noch wie aus Eimern. So geht es jetzt
schon seit Tagen. Sie steht auf und macht sich Fruhstick. Doch so ganz wach scheint sie

4



nicht zu sein — beim Tischdecken fallt ihnr das Marmeladenglas runter und beinahe vergisst
sie, dass sie heute einen Zahnarzttermin hat. Jetzt aber schnell!

Als sie nach dem Termin nach Hause kommt, fallt sie véllig geschafft aufs Sofa und schlaft
direkt ein.

Sie wird erst vom Zufallen der Haustlr wach. Sie hort, wie Katharina die Tur hinter sich ins
Schloss fallen lasst, ihre Regenkleidung auszieht und ihre sehr schwere Tasche auf dem
Stuhl im Flur abstellt.

Dann steckt Katharina den Kopf durch die Tur ins Wohnzimmer.

,Hallo“, sagt sie leise.

,Hallo®, sagt Luisa zurick. Die beiden lacheln sich an.

,Na, hast du an den Zahnarzt gedacht?*

,Na klaaaar!“ lacht Luisa und grinst extra breit.

,Haha! Gut, dann koche ich jetzt. Es gibt Bratkartoffeln, vegetarische Bratwiirstchen und
einen kleinen Salat mit angebratenem Kiirbis — der hat Saison.”

Kapitel 3

Am nachsten Morgen wacht Luisa mit Kopfweh auf. Sie hatte einen Albtraum und sehr
unruhig geschlafen. Ihr Kérper fuhlt sich an wie ein Sack mit nassem Sand. Nein, eigentlich
ist jedes Bein und jeder Arm ein Sack mit nassem Sand. Sie hat keine Energie um
aufzustehen und schlaft direkt wieder ein.

Als sie ein paar Stunden spater wieder wach wird, ist das Kopfweh zwar ein wenig besser
geworden, aber ihr Kérper fuhlt sich immer noch schwer und schlapp an.

Sie steht auf, macht sich einen heiRen Tee und schmiert sich ein Brot. Aber eigentlich hat sie
Uberhaupt gar keinen Hunger.

DraulRen scheint es ohne Unterbrechung zu regnen und zu stirmen. Richtiges graues
Schmuddelwetter.

Als sie das Brot aufgegessen hat, merkt sie, wie ihre Augen wieder schwer werden und geht
zurick ins Bett.

Als am spaten Nachmittag Katharina von der Arbeit nach Hause kommt, liegt Luisa immer
noch im Bett. Die Vorhange sind zugezogen und Luisa hat noch immer ihren Schlafanzug an.
Katharina kocht einen groRen Gemiuseeintopf und kommt mit zwei vollen Tellern zurilick

ins Zimmer — heute wird im Bett gegessen. Luisa schafft nur eine halbe Portion. Wahrend
Katharina ihr von dem Stress auf der Arbeit erzahlt, schlaft sie wieder ein.

Am né&chsten Tag regnet es immer noch drauf3en und es scheint gar nicht richtig hell zu
werden. Da macht es auch nichts, dass Luisa die Vorhadnge wieder nicht aufmacht. Ist
sowieso ganz gut, dass es dunkel ist, dann sieht man die Unordnung nicht. Uberall liegen
Dinge herum und die Pflanzen brauchten dringend mal wieder Tageslicht und frisches
Wasser.

,Mache ich spater”, denkt sich Luisa mude und geht in die Kiiche, um sich ein Brot mit
Nutella zu schmieren.

Leider sind alle Messer dreckig und weil sie keine Energie zum Abwaschen hat, beschmiert
sie das Brot mit einem kleinen L&ffel. Das funktioniert zwar eher schlecht als recht, aber
immerhin.

In dem Moment hort sie den Schlissel in der Tur und ein lautes ,Hatschi!“
,Gesundheit! Was machst du denn so friih hier?”, ruft sie aus der Kiiche.



,lch hab’ irre dolles Kopfweh ... ich glaub, ich werd* krank®, antwortet Katharina heiser und
verschwindet in ihrem Zimmer.

Dann steckt Luisa den Kopf durch die Tur in Katharinas Zimmer.
,Mochtest du Tee?", fragt sie leise.

»~Ja, gerne®, antwortet Katharina leise.

Luisa lachelt: ,Kommt sofort".

Als sie mit der Tasse Tee zuruckkommt, ist Katharina schon eingeschlafen. Luisa legt ihr
noch die Wolldecke driber, verzieht sich dann zurlck in ihr eigenes Bett und fallt in einen
unruhigen Schlaf.

Als Katharina am nachsten Morgen aufwacht, hat sie immer noch ihre Kleidung von gestern
an. Sie steht langsam auf und geht in die Kiiche, um sich etwas zum Fruhstick zu machen.
Ilhr Kopf tut sehr weh und der Hals auch. Hatschil

,Gesundheit‘, sagt Luisa, die in diesem Moment in die Kiiche kommt. ,Du siehst wirklich
nicht gut aus, richtig blass bist du“ sagt sie besorgt.

»Mir tut auch alles weh. Ich glaub, ich muss mich krankmelden heute. Du siehst aber auch
nicht viel besser aus®, merkt Katharina an.

»Ja, ich habe schon wieder richtig schlecht geschlafen und mein Kopf fuhlt sich an wie das
Wetter drauf3en aussieht.”

Die beiden schauen aus dem Fenster. Der Wind driickt den Regen mit jeder Bée gegen das
Fenster. Richtig hell ist es erst gar nicht geworden.

Wenig spater schlurfen die Beiden ins Wohnzimmer und Katharina féallt wie ein nasser Sack
aufs Sofa.

,Miss doch kurz mal, ob du Fieber hast“, sagt Luisa und steckt ihrer Schwester ohne
abzuwarten das Fieberthermometer in den Mund.

Nach ein paar Sekunden piept das Thermometer.

,38,9 °C — das ist solides Fieber. Dann mach ich dir noch ‘ne Warmflasche.*

Katharina schuttelt nur langsam den Kopf und kuschelt sich unter die Decke.

Als Luisa mit der Warmflasche ins Wohnzimmer kommt, ist ihre Schwester schon
eingeschlafen. Sie steckt die Warmflasche zu Katharina unter Decke und legt sich neben ihr
aufs Sofa. Kurze Zeit spater, schlaft sie auch ein.

So vergehen ein paar Tage. Katharinas Fieber verschwindet zwar bald wieder, der Husten
und Schnupfen sind aber etwas hartnackiger.

Luisas Kopfweh wird nur sehr langsam besser und immer wieder hat sie Albtraume.

Die beiden verbringen die Tage entweder auf dem Sofa oder im Bett.

Und so sieht die Wohnung auch aus. Das Geschirr stapelt sich in der Kiiche, die Pflanzen
sind alle kurz davor zu vertrocknen und Uberall liegen Klamotten herum.

Kapitel 4

Gegen Mittag schleicht Luisa mit einer Tasse heilen Tee ins Zimmer und Katharina wird
wach.

,Mir ist eingefallen, dass wir noch Spagetti Bolognese eingefroren haben. Soll ich die zum
Abendessen machen?, fragt Luisa.

»lch hab‘ zwar wirklich keinen Appetit, aber ja, ist ‘ne gute Idee®, antwortet Katharina heiser.

Wahrend die beiden spater die Bolognese verspeisen, muss Katharina immer wieder niesen
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und husten. Als sie nach der Halfte der Portion aufgibt, sagt Luisa entschlossen: ,Du gehdrst
echt ins Bett.”

Katharina nickt nur mide.

,Geh schon mal riber, ich mach dir eine Warmflasche.”

Als Luisa wenige Minuten spater mit der Warmflasche unterm Arm in Katharinas Zimmer
kommt, schlaft diese schon fest. Luisa steckt ihr die Warmflasche unter die Bettdecke, stellt
noch ein Glas Wasser neben das Bett, macht die Vorhange zu und das Licht aus.

Am néachsten Morgen bereitet Luisa in der Kiiche das Fruhstick vor und Katharina kommt
noch vollkommen verschnupft und im Schlafanzug in die Kiiche getrottet.

,Guten Morgen“ sagt sie leise.

,Guten Morgen*, antwortet Luisa, ,wie hast du geschlafen?”

,Sehr tief, aber mein Kopf dréhnt noch immer. Méchtest du Tee?*

»~Ja, gerne.”

,und konntest du endlich besser schlafen?, fragt Katharina besorgt.

»Ja, ich habe zwar ewig gebraucht um einzuschlafen, aber ich hatte zum ersten Mal diese
Woche keine Albtraume.*

Nach der Tasse Tee und einem halben Brot verzieht sich Katharina wieder ins Bett.

Kapitel 5

Am funften Tag wird Katharina am frihen Nachmittag wach. Sie liegt im Bett, neben ihr
Luisa, die sich zu einem Mittagsschlafchen dazugelegt hatte.

Durch den Schlitz im Vorhang sieht sie, dass drauRen die Sonne scheint.

Sie steht auf und 6ffnet das Fenster. Die kuhle Luft ist sehr erfrischend.

Da knurrt ihr Magen und sie denkt: ,Lasagne. Ich glaub, ich habe Lust auf eine Lasagne.”

So schleicht sie sich aus dem Zimmer um Luisa nicht aufzuwecken und fangt an in der
Kiche Gemiuse zu schnippeln.

Als die Lasagne im Ofen ist, fallt inr auf, dass das Kopfweh endlich weg und der Husten auch
kaum noch da ist. Dann macht sie sich Musik an und beginnt, das Chaos in der Kiiche zu
beseitigen.

Als Luisa wach wird, riecht es schon wunderbar nach Essen und die Sonne scheint durchs
Fenster. Da fallt ihr Blick auf die gro3e Pflanze auf dem Fensterbrett.

,Oh nein, euch habe ich ja komplett vergessen!, stellt sie erschrocken fest und steht schnell
auf, um alle Pflanzen zu giel3en.

Dann steckt sie ihren Kopf durch die Tur in die Kuche.

LHi“, sagt sie leise.

LHi“, antwortet Katharina. Die beiden lacheln sich an.

,Rieche ich da etwa Lasagne?“, fragt Luisa mit groen Augen.

,Das riechst du richtig!“, antwortet Katharina, ,Sollte in 10 Minuten fertig sein.”

Wenig spéater sitzen die beiden mit der dampfenden Lasagne auf dem Sofa im Wohnzimmer
und Katharina erzahlt Luisa von ihren Planen fur den Rest des Tages.
Diese Nacht schlaft Luisa wieder ein bisschen besser und sie hat auch keinen Albtraum.



3. Depression

Stimmungsschwankungen,  Pechstrdhnen,  Trauer,  Schicksalsschlige, = Hohenfliige,
Erfolgskurse, Urlaub und Entspannung gehdren zum Leben dazu — jede*r kennt diese Phasen
und weil} sie entweder zu schétzen oder auszuhalten.

Halten die schlechten und belastenden Phasen aullergewdhnlich lange an, spricht man von einer

depressiven Storung.!

Schitzungsweise 16 bis 20 von 100 Menschen erkranken irgendwann in ihrem Leben
mindestens einmal an einer Depression oder einer chronisch depressiven Verstimmung?. Dabei
sind Frauen doppelt so haufig betroffen wie Méanner® und dltere Menschen 6fter als junge.

Wobei die Zahl betroffener Kinder und Jugendlicher anhaltend steigt®.

3.1 Definition

Die ICD-10, die 10. Version der internationalen Klassifikation der Krankheiten und verwandter
Gesundheitsprobleme, ist eine medizinische Klassifikationsliste der
Weltgesundheitsorganisation. Sie fiihrt depressive Storungen im Kapitel V ,,Psychische und
Verhaltensstorungen, Affektive Storungen — F30-F39“ und unterscheidet unter anderem

zwischen depressiven Episoden und rezidivierenden depressiven Stérungen®.

Depressive Episoden werden je nach Anzahl auftretender Symptome als leicht, mittelgradig
oder schwer bezeichnet. Symptome hierfiir sind®:

e depressive, gedriickte Stimmung

e Interessensverlust und Freudlosigkeit

e Verminderung des Antriebs mit erhohter Ermiidbarkeit (oft selbst nach kleinen

Anstrengungen)

! https://www.deutsche-depressionshilfe.de/depression-infos-und-hilfe/was-ist-eine-depression

2 https://www.bundesgesundheitsministerium.de/themen/praevention/gesundheitsgefahren/depression.html
3 https://www.deutsche-depressionshilfe.de/depression-infos-und-hilfe/was-ist-eine-depression/hacufigkeit
4 https://www.destatis.de/DE/Themen/Gesellschaft-Umwelt/Gesundheit/depression-kinder-jugendliche-
imfokus.html

5 https://www.leitlinien.de/themen/depression/2-auflage/kapitel-2

6 https://www.leitlinien.de/themen/depression/pdf/depression-2aufl-vers | -kurz.pdf




e verminderte Konzentration und Aufmerksamkeit

e vermindertes Selbstwertgefiihl und Selbstvertrauen

e Schuldgefiihle und Gefiihle von Wertlosigkeit

e negative und pessimistische Zukunftsperspektiven

e Suizidgedanken, erfolgte Selbstverletzung oder Suizidhandlungen
e Schlafstérungen

e verminderter Appetit

Bei wiederholten depressiven Episoden handelt es sich um eine sogenannte rezidivierende

(bzw. wiederkehrende) depressive Storung.

3.2 Ursachen

Griinde fiir eine depressive Episode konnen sehr unterschiedlich sein und sind im Vergleich zu
beispielsweise einer Grippe meist komplexer.

Wie in Abbildung 1 dargestellt, ldsst sich die Depression aus zwei Richtungen betrachten: zum
einen im Hinblick auf psychosoziale und zum anderen auf neurobiologische Aspekte’.

In den meisten Féllen werden erst durch die Betrachtung beider Seiten die Ursachen und

Ausloser einer depressiven Episode klar.

Psychosoziale Neurobiologische
Aspekte Aspekte

Erhdhte  z.B.durch friihe
Anfélligkeit  traumatische Erlebnisse

z.B. genetische Faktoren
(Vererbung)

Ausléser  z.B.Verlusterlebnisse,
chronische Uberlastung, it
Urlaubsantritt

z.B. Veranderungen auf
der Stresshormonachse

Depressiver 2.B. Freudlosigkeit,
Zustand  Hoffnungslosigkeit

2.B. Ungleichgewicht
der Botenstoffe in
bestimmten Hirnregionen

Therapie  Psychotherapie medikamentdse Therapie

Abbildung 1: ,,Die psychosoziale und korperliche Seite der Depression, zwei Seiten der

gleichen Medaille*

7 https://www.deutsche-depressionshilfe.de/depression-infos-und-hilfe/ursachen-und-ausloeser




3.3 Therapie

Die beiden wichtigsten Behandlungsmoglichkeiten von Depression sind Psychotherapie und
Pharmakotherapie.

Es gibt verschiedene psychotherapeutische Verfahren, die sich zum einen durch ihre Methoden
und zum anderen durch die zu Grunde liegenden Theorien zur Entstehung von psychischen
Erkrankungen unterscheiden.

Die wichtigsten Verfahren sind: kognitive  Verhaltenstherapie, Psychoanalyse,
tiefenpsychologisch fundierte Therapie und systemische Therapie. Das wirksamste Verfahren

bei Depression ist die kognitive Verhaltenstherapie®.

Die Pharmakotherapie, also die medikamentdse Behandlung von Depression, erfolgt meist mit
Hilfe von sogenannten Antidepressiva. Hierbei gibt es eine Vielzahl von Wirkungsweisen, die
alle gemeinsam haben, dass sie den Botenstoffhaushalt im Gehirn ausgleichen um die

Symptome der Depression zu lindern und zur Entlastung beizutragen®.

In den Nationalen Versorgungsleitlinien!® sind fiir Patient*innen mit depressiven Storungen
folgende allgemeine Behandlungsziele formuliert:

e die Symptome der depressiven Storung vermindern und letztlich das vollstindige

Nachlassen aller Symptome erreichen

e die Sterberate, insbesondere durch Suizid verringern

e die berufliche und psychosoziale Leistungsfahigkeit und Teilhabe wiederherstellen

e das seelische Gleichgewicht wieder erreichen

e die Wahrscheinlichkeit fiir einen direkten Riickfall oder eine spétere Wiedererkrankung

reduzieren

8 https://www.deutsche-depressionshilfe.de/depression-infos-und-hilfe/behandlung/psychotherapeutische-
behandlung

9 https://www.deutsche-depressionshilfe.de/depression-infos-und-hilfe/behandlung/medikamentoese-behandlung
10 https://www.leitlinien.de/themen/depression/pdf/depression-2aufl-vers 1 -kurz.pdf
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4. Dramaturgie

4.1 Kern der Geschichte

Der Kern der Geschichte von ,,Katharina und Luisa® ldsst sich mit diesen drei Thesen
zusammenfassen:

(1) Die Diagnose Depression ist nicht fatal.

(2) Ein Leben mit Depression ist moglich.

(3) Ein Leben mit Depression kann sogar sehr lebenswert sein.

4.2 Motivation

Die Motivation das Thema Depression im Rahmen der Bachelorarbeit und in Form einer
Geschichte fiir Kinder zu bearbeiten hat zwei Hauptaspekte.

Einerseits sollen die Krankheit und die Symptome von Depression (auch stellvertretend fiir
viele andere psychische Erkrankungen) sichtbar gemacht werden. Obwohl die Geschichte
ausschlieBlich in der Wohnung der beiden Schwestern stattfindet, werden die Symptome der
Grippe und der Depression auf die gleiche Art und Weise erzéhlt. Ein Verstecken oder

Kleinreden der Depression findet explizit nicht statt.

Andererseits soll mit Hilfe der sympathischen und nahbaren Figur Luisa eine konkrete und
geeignete Identifikationsmoglichkeit geschaffen werden. Leser*innen jeden Alters kennen die
Freude tiber ein Stiick Schokoladenkuchen auf dem Sofa und das Gefiihl, wenn eine geliebte
Person krank ist — wenn der Person eine Warmflasche bringen das Einzige ist, was man tun

kann.

Bei der Figur Luisa sind vor allem fiinf Depressionssymptome zu erkennen:
e depressive, gedriickte Stimmung
e Verminderung des Antriebs mit erhdhter Ermiidbarkeit
e verminderte Konzentration und Aufmerksamkeit
e Schlafstorungen

e verminderter Appetit
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4.3 Identifikationsmoglichkeiten

In erster Linie soll die Erzdhlung es Betroffenen von Depression — unabhidngig vom Alter, der
Schwere der Depression oder ob die Depression als solche erkannt oder therapiert wurde —
ermoglichen, sich mit Luisa und ihren Problemen zu identifizieren. Sich selbst und die eigenen
Schwierigkeiten in einer anderen Person wiederzuerkennen, hat vorrangig den Effekt, sich ein
Stiick weit weniger allein zu fiihlen. Letzteres ist ein duflerst wichtiger Aspekt, da Isolation

oftmals eine zusitzliche Belastung und Hiirde darstellt, sich Unterstiitzung zu suchen.

Dariiber hinaus soll die Figur Katharina fiir Angehdrige von Betroffenen ein positives Beispiel
dafiir sein, wie eine enge Beziehung mit einer Person, die an Depression leidet, aussehen kann.
Katharina kennt Luisas Schwierigkeiten, zeigt Interesse und bietet Unterstiitzung an, ohne dabei

die eigenen Grenzen zu iiberschreiten oder sie zu bevormunden.

Und schlieBlich soll die Geschichte zeigen wie ein Alltag mit Depression aussehen kann und
dass auch schlechte Phasen ein Ende haben — was sowohl fiir Betroffene als auch fiir

Angehorige eine hilfreiche Erkenntnis sein kann.

4.4 Krise und Alltag

Die Vereinbarkeit von depressiven Phasen und alltidglichen Verantwortlichkeiten kann ein
heikler Balanceakt sein.

Im Vorlauf einer depressiven Episode gibt es oftmals kleine Anzeichen fiir eine bevorstehende
schlechte Phase, wie zum Beispiel das schleichende Einsetzen von bekannten Symptomen. In

Luisas Fall sind dies beispielsweise Schlaf- und Konzentrationsstérungen.

Durch die bewusste Gestaltung und Anpassung des Alltags gibt es die Chance, geeignete
Bedingungen zu schaffen, in denen Selbstfiirsorge fest integriert ist, Anzeichen fiir eine
Verschlechterung friihzeitig erkannt werden und absehbare Episoden vorbereitet werden

konnen. Innerhalb der Geschichte ist das z.B. die eingefrorene Portion Essen.
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4.5 Erzahlung

Die Geschichte besteht aus fiinf Akten bzw. Kapiteln. Sie beginnt mit der Vorstellung der
Situation und der Zwillinge. Sie bewdltigen den Alltag zusammen, die Stimmung ist positiv

und es gibt viele schone Details, die aufzeigen, dass es den beiden gut geht.

Dann gibt es erste Anzeichen dafiir, dass Luisa nicht vollstdndig gesund ist. Sie schléft schlecht,

ist tollpatschig und vergesslich, der Alltag nimmt nichtdestotrotz seinen Lauf.

Das dritte und langste Kapitel stellt die Krise dar: Luisas depressive Episode ist in vollem
Gange, Katharina erkrankt an einer Grippe und der gesamte Alltag der beiden Figuren kommt
zum Erliegen. Geschirr wird nicht mehr abgewaschen, es wird nicht mehr gekocht und die

Pflanzen drohen zu vertrocknen.

Im vierten Kapitel nehmen die Dinge langsam ihren Lauf, schrittweise geht es beiden etwas

besser. Sie schonen sich viel, so dass der Alltag dennoch stillzustehen scheint.

Im letzten Abschnitt kehren die Lebensgeister bei beiden zuriick. Sie kommen zur

Ausgangslage zuriick, in der beide sich gut fithlen und den Alltag zusammen meistern.

4.6 Vergleich

Um Luisas Depression so greifbar wie moglich darzustellen, wird sie mit Katharinas Grippe
verglichen. An einer Grippe zu erkranken, kennen die meisten: Kopfschmerzen, Miidigkeit und
dicker Schnupfen sind also einfach nachvollziehbare Beschwerden. Dass Katharina sich schont
und sich auf der Arbeit krankmeldet, ist nicht nur gesellschaftlich akzeptiert, sondern
erwiinscht.

Dem Vergleich folgend wird also auch Luisas Krise auf diese Weise erzdhlt und die beiden
scheinen im selben Malle zu leiden und sich zu schonen.

Beide Situationen und Erkrankungen werden akzeptiert und als gleichwertig betrachtet.
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5. Fiinf Themen

Durch alle Kapitel hindurch spielen fiinf Themen eine zentrale Rolle: Depression,
Wiederholung, Wetter, Pflanzen und Essen.
Um zu verdeutlichen, wie prisent die fiinf Themen in der Erzéhlung sind, bietet die folgende

grafische Aufarbeitung einen Uberblick.

In der ersten Abbildung sind alle Textstellen in der entsprechenden Farbe markiert. Im zweiten
Schritt bilden die einzelnen Farbmarkierungen eine ,,Heat Map*, die verdeutlichen soll, wo sich

bestimmte Themen hiufen.

In der letzten Abbildung werden die vorherigen einzelnen Markierungen zu Blocken der
entsprechenden Themen sortiert. Dies soll verdeutlichen, welche Themen {ibergreifend im

Fokus stehen.

Legende:

B Depression
Wiederholungen

B Wetter
I Pflanzen
B Essen
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Katharina und Luisa

Die Zwilinge Kathanna und Luisa wohnen zusammen in einer [Illll Vohnung im 3. Stock.
Sie sind 29 Jatve alt.

Jede ven Innen hat ein eiganes Zmimer, Auerdam gibt @5 noch en kienes Wohnzmmer,
#in Bad und eine Kiche.

Uberall stehen Manche snd schon nesengrofl, manche sind noch kitzeklein
Wieder anders) garade und en paar sehen schon etwas farbios und schiafl aus.

Und 50 wia die maistan 2willinge, sind die bakien ganz unterschiedich

Luisa ist diejenge mit cem [N Sic licot es. cie [N o=ir NN -«
vegleiten. Si wenn b aktueler Jllzv Klein gevorden ist und ihnen ab und zu
mit einem Schiuck: eine ideine Freude zu bersiten

Manchenal kommi es auch vor, dass eine [l s1rte. Da hift darn auch ken [ menr

Katharina hingegen kann mit [ nicht 50 wel anfangen, .5chén sind 56, Ja. Aber
such etwas langwelig’. Sie kummert sich lieoer ums [l Sie fieot es,
und| auf dam Markt zu kauden, um damit etwas Leckeres zu zaubem
oger ainen buntan Am
alleriebsten isst sie abar

Kapitel 1

Lusa macht das Fensier in der Kuche zu Jetzt st alles wieder frisch und sauter Alle
und 50gar den Abwasch hat s gescham. Nun kana sie sich me

einem Keinen suf das Sofs begeten.

Alch das ist wisder super sauber — km-ouirlmnm_
an und

In diese kuschelt e sch ;-m in, macht eire Falge ihrer aktueilen
= I

fangt an, ihven

Dann hért sle Schitssel in der Wohnungstir: Katharina kommk von der Arbeit nach Hause.
Luisa hiet, wie Katharina die Tiir hinter sich ins Schioss fallen sst, ihren Manted an die
Gardercbe hangt und hre sehr auf dem Stuhl im Flur abstelt

Dann ins Wohrzimmer,

Hallo®, sagt sie laise.

Hallo®, sagt Luisa zunbck. Die beiden Ichein sich an.

Hao' air auch ain Stock NN c=noit. Stent in der Kache.*

JRichtig gue™ antwortet Katharina, hok sich cen Il aus der Kiche und kuschelt sich zu
Lusa auts §

Kapitel 2

Es ist noch frGh am Mo Kathanna verldsst das Haus, um 2ur Arbait 2u gehan Well as
ﬂ ot 5 I - 121 c 2.
werden.

Luisa) S (45 erst lwas spiter aufstenien.
Als inr inge!s. [N o= I iner noch So geht es jetzt
Sle steht auf und macht sich| Doch 50 garz wach scheint sie

nicht 2 sein - beim Tischdecken [t dos I ~te< unc beinahe [N
s, dass sie hewe einen ZahnarZitermin hat Jetzt aber schelll

Ale sie nach dem Tormin nach Hause kommt. it <io SN < s Sofa wnd I
direkt e,

Sie wird erst vom Zutalien der Haustar wach, Sie hoet, wie Katharina de TUr hinter sich ns
Sehioss fatlen (ast, inco [N 015200 und ibve sehe auf dem
Stahl im Flur abstellt,

Dann ins Wohezimmer.
Hallc', sagt sie lese.

JHallo", sagt Luiss 2urick. Die beiden acheln sich an

Na, hast du an den Zahnarzt gedacht?”

Na klaasarT™ lacht Luisa und grinst extra bref.

JHaha! Gut, dann koche ich jetzt. Es und
@inen klenan Salat mit |~ der hat Saison *

Kapitel 3

Am nachsten Moren wacht Luisa mit [l a7 Sie hatte einan und sahr
I v Kocper bt sich an wie ein Nein, egectich
51 jocies Bein und jeder Am ein Sie Nat keine Enercie um
autzustenen und [ Cirekt wieder ein.

Als sie ein paar Stunden spater wisder wach wird, ist das Zwar sin wenig besser
geworcen, ater inr KSrper [Nt sich immer noch| an.

Sle stent auf, macht sich ainen haen Jiljund schmien sich oin [l} Aber sigentiicn hat sie
iibsrhaupt gar

scheint a5 ohne Unterbrechung zu [ ~ichtcss NN

sufgegessen hat, merkt se, wie itre Augen wisder [l wercen unc gert

Als am spaten Nachmittag Katharna von der Atbeit nach Hause kemmt, bkagt Luisa immer
noch im [l O I < zu0ezogen und Lusa hat noch invner itren

Kathanna kocht einen grofien jund kommt mit zwel vollen)| | zurlck
N8 Zimmer = haute wird o) 6passen Lusa schaf nur ene halbe Portion. Wahrend
Kathasina ihr von dem uf cer Arbeit eczan, [l s'e vieder en

Am nachsten| et es immer noch [ wd =5 scheint zu
warden. Danﬂlr: auch nichts, dass Lusa e mad;’l'nl:m auh:m st
5080 ganz qu. Wm_ dam sieht man de nicht. Ubevall liagan
Dinge herum und die [Briuchten dringend mal wiecer jund frisches

Mache ich epditer”, denkt sich Luisa moOde und geht in die Kache, um sich ein [ljmit
I 2 schmieren.

Lender sind ale Messer dreckig und wed sie [N 2. Abwaschen hat, beschmiert
swe cas [l einem Kenen Lofel, Das funkticniert zwar eher schiecht als recht, aber
mmerhin

In dem Maoment hort sie den Schiissel in der Tor und e lautes Hatschit®
Gesundheit] Was machst du cenn 5o frith hier?”, ruft sie aus der Kiche.

e hab' irre dolles [ - ich glaub, ich werd krank’, antwortet Kataring heiser und
varschwindet in ihrem Zemmer.

Darn In Katharinas Zimmer.
Mochtest du [ll?", fragt sie leise.

Ja, geme’, antwartet Katharina lesse.

Luisa lachelt, Kommt sofort”.

Als sie mit der Tasss [l 2urickkoment, ist Katharina schon| Luisa legt inr
noch el cruber, verzent sich darn zurick in v egenes [l und Ik in einen

Als Katarina am nachsten Morgen autwacht, hat sie immer noch inre Kieidung ven gesterm

an. Sie steht langsam auf und geht in die Kache, um sich etwas zum [N 22 machen

Ihe Kopf tut sehr weh und der Hals such. Hatschit

Gasundher. sagt Luisa. die in diasem Momant in i Kiche kommt, Du skenst windich

nicht gut aus, ricl bist du” sagt sie besorgt.

Mir Ich glaub, ich muss mech heute. Du sishst aber auch

nicht viel besser aus”, markt Kamtarina an

_Ja, ich habe schon wieder richt | « - mein [‘UNt sich an wie das
| aussiont *

Die besden schaven aus dem Fenster. Oeciiilicrock: den [llmt jocer Boe gegen doz

Fanster, Richtig [l st es arst gar nicht gewarden

Wenig spater schiufen die Beiden ins Wohnzimmer und Katharina fatt wie on [N
auls Sofa

Miss doch kurz mal, ob cu [Illhast’, sagt Luisa und stackt ihrer Schwesser obne
abzuwarien das Flederthermometer in den Mund

Nach en pear Sekunden prept das Thermometer,

38,9 °C - das st sclices [l Oarn mach ich dir noch ne

Katharina schittell nur langsam den Kopl und kuschell sich unter de Dacke.
Als Lusa mit der ins Wohr@mmer komet, ist ihre Schwester schon
eingaschiafan. Sw steck die 2u Katharing unter [l und legt sich neben ihr
aufs Sofa. Kurze Zeit sptiter, [ s'e such

So vergehen ein paar Tage. Katharinas [l verschwindet zwar bakd wisder, der [

und Schn =nd aber etwas harnackiger,

Lussas: wird e sabe 1angsam bassar und mmer wiader hat sie [N

Die bexden verbringen die Tage entweder auf dem Sofa oder m [l

Und 2o sieht die Wohnung auch sus. Das| sich in der Kiche, cie [N

snd abe kurz davor zu [ unc uteral hegen Kiamotten herum

Kapitel 4

Gegan Mittag schiecht Lusa mit ainer Tasse heilen [l ins Zmmer und Katharing wird

wach.

Mir ist eingefalien, dass wir noch [ =3 cfroren haben, Soll ich cie zum
machen?”, fragl Luisa.

Jich hab' zwar wirklich [ 2t< jo. it ‘ne gute Idee”, antwartet Katharina heiser.

Wishrend die beiden spater cie [ verscesen. muss Katharing immer wisder niesen

und husten. Als sie nach der Hatte der Portion auigitt, sagt Lusa entschiassen: .Du gehorst
echt ins Il

Katharna nickt nur IR

Gah schon mal ribar, ich mach d sing |

Als Lusa wanige Minuten spdter mit dor unterm Arm in Kathaninas Zimmar
mmm-s:‘»esesmonlesl Luisa steck! ihv de unter die Bettdecke, stellt
noch ein Gias Wasser neben dos [Jil] mecnt o [N 20 und dos Licht sus

Am nachsien Morgen bereitt Luisa in der Kiche das I vor und Katherina koot
noch vollkommen verschnuptt und im [N~ de Kiche getrotet

Guten Morgen” sagt sie leisa.

Guten jen”, antwortet Luisa, wie hast cu [

Satw sef, aber me i [N o< immer. Mochtest ou Il

a, gerne *

.Und konntest du endlich) 7*, fragt Kathanna besorgt.
~Ja, ich habe zwar ewig gebraucht um aber ich hame zum eeten Mal dieso

Woche kene
Nach der Ta!

und einem hawen [llverzient sich Katharina wisder ins [l

Kapitel 5

Am furften Tag wird Katharina am rshen Nachmittag wach. Sie hegt im [l reten it
Lusa, dle sich zu enem cazugelegt hatte
Dureh den Schitz im sehl sie. dass draufen die I schent.

Di

Da ket ihe Magen und 5 denkt: Ich giaub, kh habe Lust aut aine) 7
Semt sie sich aus dem Zimmer um Lusa nicht aufzuwecken und fangt an in der

2u schnippeln

Auue im Ofen ist. falll ibe auf, dass cas [N <0<vch weg una der [N =<0
kaum noch da ist. Dann macht sie sich Musik an und begnnt, das Kuche zu
besaitigen

Als Lusa wach wird, Jilles schon wurderbar nach [l und die [l scheint durchs
I O tain inr Bikx au gie| aulaem Fenswerrett
()-nun such haba ich ammolon ", stllt sie arschrockan fast und steht schnell

Dann in de Kiche.

_Hi", sagt sie leise

_HI", antwortet Katharina. Dle bekien lachedn sich an
ﬂo& etwa . ot Luisa mit grofien Augen.
Das’

6u richeig!", antwortet Katharing, , Sdilte in 10 Miruten ferig sein.”

Wenig spifter sitzen die beiden mit der dampfencen [EIllauf dem Sofa im Wohnzimmer
und Katharina erzahit Luisa von ihren Fianen fur cen Rest des Tages
Diese Nache JEIL uise wieder ein bisschen besser und sie hat such keinen [N

Abbildung 2: , Katharina und Luisa“ mit Markierungen
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Abbildung 3: Heat Maps
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Abbildung 4: Blocke
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5.1 Depression

Wie in den Kapiteln 3.1 und 4.2 beschrieben sind hier alle Symptome der Depression markiert.
Hierzu zdhlen die eindeutigen Symptome wie z.B. Miidigkeit, aber auch die damit
zusammenhdngenden Details, wie die zugezogenen Vorhénge.

Auferdem sind hier Angewohnheiten, wie der Schokoladenkuchen als Nachtisch und das
Nutella Brot zum Friihstiick, eingeordnet, da Zucker oftmals zur sogenannten Selbstmedikation

— hier der kurzzeitige Energieschub — eingesetzt wird, egal ob bewusst oder unbewusst.

5.2 Wiederholungen

Zu diesem Thema werden alle sich wiederholenden Gesten und Gespriche gezdhlt, also z.B.
das Bringen einer heilen Warmflasche oder die Situation, in der der ,,Kopf durch die Tiir*
gesteckt wird.

Innerhalb der Beziehung der beiden geht es um die gegenseitige Riickversicherung und
Betonung der Néhe zueinander — das Bringen der Wiarmflasche ist also als ein symbolisches
,.Ich liebe dich und kiimmere mich um dich* zu verstehen.

Diese liebevollen Gesten sollen fiir Leser*innen nachvollziehbar sein und spielen eine relevante

Rolle in der potentiellen Identifikation mit den Figuren.

5.3 Wetter

So trivial dieses Thema auf der Oberfldche scheinen mag, so haben das Wetter, die Tages- und
auch die Jahreszeiten auf viele Menschen einen spiirbaren Einfluss. Anzumerken ist hier das
Phénomen der Winterdepression'! und vor allem in sonnenarmen Regionen weisen viele Leute
einen Vitamin D Mangel auf, der sich wiederum negativ auf die psychische Gesundheit

auswirken kann.

T https://www.deutsche-depressionshilfe.de/depression-infos-und-hilfe/depression-in-verschiedenen-
facetten/winterdepression
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Das Fehlen von Tages- also Sonnenlicht hat nicht nur direkte Folgen, sondern fiihrt
beispielweise auch zu weniger Bewegung — was im Kontext von Depression!? ein wichtiger

Aspekt ist.

5.4 Pflanzen

Luisas Hobby sich um die Pflanzen in der gemeinsamen Wohnung zu kiimmern, ist vor allem
eine sehr sinnstiftende Aufgabe, in der sie Verantwortung iibernimmt, an der sie Freude hat und
mit der sie den gemeinsamen Lebensraum der Zwillinge gestaltet.

Dariiber hinaus symbolisieren die Pflanzen hier das personliche Wachstum. So wie sie die
Pflanzen kennt, pflegt und wachsen ldsst, so geht sie auch mit sich selbst um. Sie scheint ihre
Depression zu kennen, gerit nicht in Panik oder baut zusitzlichen Selbstdruck auf.

Die Farbe Griin ist hier ebenfalls bewusst gewihlt. Sie wird von vielen als Farbe der Hoffnung

bezeichnet. Abgesehen davon steht sie aber fiir Sicherheit, Wiirde, Autonomie und Autoritit!?.

5.5 Essen

Das Essen spielt zum einen eine Rolle, weil es Katharinas Hobby ist und zum anderen, weil
Appetitlosigkeit und Gewichtsverlust zu den Symptomen der Depression gehoren (siehe
Kapitel 3.1). Dementsprechend sind hier alle Mahlzeiten und Gerichte rot markiert.

Essen hat aber nicht nur eine praktische Funktion, sondern hat als Genussmittel einen Einfluss
auf die Lebensqualitit.

Somit geht Katharina einer Freizeitbeschiftigung nach, die ihr Freude bereitet und bereichert

das Leben der beiden auf kulinarischer Ebene.

12 https://www klinik-friedenweiler.de/blog/sport-depression-auswirkungen-effekt-therapieformen/
13 https://ereator.com/farbpsychologie/
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6. Fazit und Ausblick

Da ,Katharina und Luisa“ eine auto-fiktive Geschichte ist und ich mich mit dem Thema
Depression in vielerlei Hinsicht beschéftigt habe, ist es mir ein grofles Anliegen dazu

beizutragen das Thema zu enttabuisieren und fiir mehr gesellschaftliche Akzeptanz zu sorgen.

Um dieses Vorhaben nicht aus den Augen zu verlieren und konkret im Blick zu halten, hat es

mir sehr geholfen zu Beginn den Kern der Geschichte bzw. die drei Thesen auszuformulieren.

Abschliefend war es mir zudem ein Anliegen eine Geschichte zu schreiben, die ich mir als

Kind gewlinscht hitte.

Es ist geplant, das Kinderbuch ,,Katharina und Luisa* zu verdffentlichen. Hierfiir bin ich bereits
mit einer Illustratorin' im Gesprich.

Ihr Stil, die Verwendung von Farben und Figurenentwicklung versprechen die Geschichte um
viele visuelle Details und Ebenen zu bereichern.

Um die Arbeit der Illustratorin zu finanzieren, sollen entsprechende Fordermittel beantragt
werden. Einen Verlag einzubeziehen, soll erst geschehen, wenn die Illustratorin sich

ausreichend mit dem Thema auseinandersetzen konnte.

Meine Hoffnung ist es also, die Erzdhlung in der Zukunft mit Hilfe eines Verlags zu

verOffentlichen.

14 https://www.navinawienkaemper.com/
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