und Bewegung hinter mir lassen kénnen? Schaffe ich es,
trotz meiner Erkrankung, einen neuen beruflichen Weg
einzuschlagen? Werde ich jemals ein/e Partner/in flir das
Leben finden und das Geflihl meiner Einsamkeit wieder los?
Welche Strategien wirken, um die Depressionen zu Uberwin-
den oder zumindest besser damit zu leben? Der Film gibt
realistische, bertihrende Einblicke in das Leben der Prota-
gonisten, die den Zuschauern Mut machen und Vorurteile
ausraumen.

Eintritt frei - Im Anschluss an den 90-minitigen Film besteht
Gelegenheit zum Gespradch unter fachlicher Begleitung. Eine
Anmeldung ist Corona bedingt vorab notwendig: Ulrike Bell
unter: 02761 2643

Donnerstag, 23. September 2021, 19.00 Uhr,
Restaurant-Bar Fiinf10, Bahnhofstr. 11,
57223 Kreuztal

Lesung Dietmar Gaumann:

Noch vor ein paar Wochen war Meike eine scheinbar gliick-
liche junge Frau mit Ehemann und zwei kleinen Kindern.
Jetzt sitzt sie in einer psychosomatischen Klinik, verwirrt,
witend, abgrundetief traurig. Wahrend sie versucht, sich im
Krankenhausalltag zurechtzufinden, drangt sich ihr mehr
und mehr die eine Frage auf: Was hat dich bloB so ruiniert?

Lesung Martin Stoffel:

Was er erzahlt, ist alles so nicht geschehen, hétte es aber
durchweg kénnen. So sind seine Geschichten allesamt
»wahr". Zudem bringen sie ein ernstes Thema auf unterhalt-
same Weise dar, wie man es von Stoffel kennt.

Richard Kuhajda begleitet die Lesung mit selbstkomponier-
ten Gitarrenstlicken.

Freitag, 01. Oktober 2021, 19.00 Uhr,
Hautebachweg 5, 57072 Siegen

»Bin ich jetzt ein Leben mide?", fragt Benjamin Maack, als
er mit seinem groBen, schwarzen Rollkoffer vor der Psy-
chiatrie steht. Vier Jahre zuvor hatte er sich schon einmal
eingewiesen, nach einem Nervenzusammenbruch - die Dia-
gnose: Depression. Jetzt ist er wieder hier und berichtet von
den letzten Nachten, die er nicht mehr im Ehebett, sondern

auf dem Sofa verbringt, schlaflos, nervds, in Panik. Und dem
Alltag in der Klinik, wie er mit den Mitpatient/innen »Alarm
flir Cobra 11« schaut oder im groBen Aufenthaltsraum Delfine
im Mondlicht puzzelt. Wie ihm statt Frau und Kindern die
Pfleger zum 40. Geburtstag gratulieren und wie er in der Kre-
ativwerkstatt lernt, zu sticken. Er erzahlt von Medikamenten,
ihren Nebenwirkungen, von Selbstmordgedanken und jenem
Abend, an dem auch starke Beruhigungsmittel nicht mehr
helfen und er auf »die Geschlossene hinter der Geschlosse-
nen« verlegt wird — standig schwankend zwischen Hoffnung
und tiefer Verzweiflung.

+Wenn das noch geht, kann es nicht so schlimm sein" ist ein
entwaffnend ehrliches Zeugnis vom Leben mit Depressionen.
Benjamin Maack ringt der unbarmherzigen Krankheit tragi-
komische Momente ab und erzahlt von ihr in so bertihrenden
wie klaren Bildern. Seine Geschichte ist aber nicht nur Psych-
iatrie- und Krankenbericht, sondern auch Familiendrama und
die Erzahlung eines personlichen Schicksals. Ein schonungslo-
ses, literarisch kraftvolles Buch.

Eintritt frei - Parkmdoglichkeiten vorhanden. Eine Anmeldung
ist Corona bedingt vorab notwendig: Stephanie Miiller unter:
0271 2325224

Montag, 4. Oktober 2021, 11.00 Uhr, Vernissage in der
Kundenhalle der Sparkasse Olpe-Drolshagen-Wenden,
Westfdlische StraBe 9, 57462 Olpe

Die Kunstausstellung kann vom 04.- 29. Oktober 2021 zu
den Offnungszeiten der Sparkasse Olpe-Drolshagen-Wenden
besichtigt werden.

Dienstag, 2. November 2021, 16.30 Uhr, Forum der
Volkshochschule Olpe, Kurfiirst-Heinrich-StraBe 34,
57462 Olpe

Seelische Erkrankungen gehen uns alle an. Wie bemerkt

man selbst, dass man betroffen ist, wie bemerkt man es bei
seinem Partner oder im Freundeskreis? Was konnen wir flir
uns und andere tun, um der Krankheit die Stirn zu bieten und
zu helfen? Wo gibt es Hilfen vor Ort? Der Vortrag mit Frau Dr.
med. Anja Reddert, Facharztin fiir Psychiatrie am St. Martinus-
Hospital Olpe klart auf und lasst Fragen zu. AnschlieBend be-
steht die Gelegenheit miteinander ins Gesprach zu kommen.

Eintritt frei - Eine Anmeldung bei der VVolkshochschule des
Kreises Olpe unter der Telefonnummer 02761 94 20 30 00 ist
erforderlich.

Beteiligte Akteure:

AWO Kreisverband Siegen-Wittgenstein/Olpe,
Beratungsstellen, Betroffene, Diakonie Soziale
Dienste, Evangelischer Kirchenkreis Siegen (EFL),
Kreisklinikum Siegen, Kreis Olpe, Stadt Siegen,
Kreis Siegen-Wittgenstein, RESELVE gGmbH,
Sozialwerk St.-Georg, St. Martinus Hospital Olpe,
Deutsches Rotes Kreuz Selbsthilfekontaktstelle,
Sozialdienst kath. Frauen e.V., VHS Olpe, Gesund-
heitsregion Siegerland GbR, AG Selbsthilfegruppe
in Olpe e.V. und weitere Unterstitzer
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Kreis Siegen-Wittgenstein: &S sieqen-wigenstein
Katharina Stocks-Katz e
Telefon: 0271 333-2808

E-Mail: k.stocks@siegen-wittgenstein.de

Kreis Olpe:
Petra Lutticke Kls
Telefon: 02761 81-332 et OLPE

E-Mail: p.luetticke@kreis-olpe.de

Raus aus der Depression

Aktionen und Informationen zur
Volkskrankheit Nr. 1

vom 02. Juli bis 02. November 2021
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Auch in diesem Jahr fiihrt das Blindnis gegen Depression Olpe-
Siegen-Wittgenstein eine Reihe von Veranstaltungen durch, um
Uber Depressionen aufzuklaren. Aufgrund der Pandemie haben wir
verschiedene Veranstaltungen in den AuBenbereich verlegt. Daher
beginnen unserer ,Mut-Mach-Wochen" in diesem Jahr bereits in den
Sommermonaten. Unter Beriicksichtigung der geltenden Hygiene-
und Abstandskonzepte freuen wir uns, einige Veranstaltungen in
Prasenz stattfinden lassen zu kdnnen und hoffen, Ihr Interesse zu
wecken.

Bitte informieren Sie sich tber unsere Homepage (www.osw-gegen-
depression.de) oder unsere facebook-Seite (www.facebook.com/Bu-
endnisgegenDepressionOSW) tagesaktuell iiber mégliche Anderun-
gen, die aufgrund der Coronaschutzverordnung eintreten kénnten.

Mittwoch, 22. September 2021, 15.00 Uhr, Lorenz-
Jaeger-Haus, Frankfurter StraBBe 24, 57462 Olpe

,Du sitzt in deiner Wohnung, siehst die Dinge um dich herum,
dann wird das Licht immer weiter heruntergedimmt, du siehst
immer weniger, bis nichts mehr da ist: so ist die Depression."
Eine hohe Anzahl von Menschen in der Bevélkerung leidet un-
ter einer psychischen Erkrankung, deren unterschiedlich aus-
gepragte Symptome flir die Umwelt haufig schwer begreifbar
und ratselhaft bleiben. Fotografien von Nora Klein beschreiben
jenseits von Worten die Geflihlswelt depressiver Menschen.
Gemeinsam mit Sabine Frohlich, einer Projektteilnehmenden,
stellt sie ihre Arbeit und den entstandenen Bildband vor. In
einer anschlieBenden Diskussion wird Frau Frohlich Gber ihre
eigenen Erfahrungen sprechen und mit der Fotografin und In-
teressierten ins Gesprach kommen. Die Veranstaltung wird von
der Deutschen DepressionslLiga e.V. und der BARMER Selbst-
hilfeférderung unterstitzt. Sie findet in Zusammenarbeit mit
,Frauen in St. Martinus Olpe" statt. Weitere Besucherinnen und
Besucher sind herzlich willkommen.

Eintritt frei - Eine Anmeldung ist Corona bedingt vorab
notwendig: Petra Liitticke, Kreis Olpe unter: 02761 81-332
oder per E-Mail: p.luetticke@kreis-olpe.de

Freitag, 02. Juli 2021, 16.00 Uhr - 17.00 Uhr,
~SCHONUNDGUT Erfahrungsfeld Fischbacherberg",
Klaus Hoppmann Weg 1, 57072 Siegen

Bewegung halt fit und macht gute Laune. Wir méchten den
Trend des Hoopings aufgreifen und mit einem kleinen Work-
shop in den Sommer starten. Alle, die Lust auf Bewegung mit
dem Hoop-Reifen haben, sind eingeladen, mit zu machen.
Auch wenn der Reifen um die Hifte nicht immer rundlauft, so
gibt es Tipps und Tricks, wie der Tanz mit dem Reifen dennoch

SpaB macht. Fir alle, die keine Reifen haben: Reifen kénnen
zur Verfligung gestellt werden. Unbedingt beachten: bitte be-
queme Kleidung anziehen, die Veranstaltung findet im Freien
statt. Wir richten uns nach den geltenden Corona-Regeln. Das
Hoopen geschieht auf eigene Verantwortung. Die Teilnahme ist
auf 10 Personen begrenzt.

Eine Anmeldung ist Corona bedingt vorab notwendig:
Stefanie Kremer unter: 0271 77017580 oder per
E-Mail: s.kremer@gesundheitsregion-siegerland.de

Samstag, 17. Juli und 14. August 2021 16.30 Uhr -
18.00 Uhr, Bad Laasphe, Wilhelmsplatz 3, ,,Haus des
Gastes™

Eine Melodie horen, den Rhythmus spliren und in Bewegung
kommen. In der Gemeinschaft mit Schritten, Drehungen,
Hipfen, Stampfen und Schreiten den Tanz erleben. Das Leben
miteinander feiern. Einfache Tanzschritte zu Melodien und Lie-
dern aus aller Welt laden ein, die Freude an der Bewegung zur
Musik zu entdecken. Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.
Nur die Lust sich zu bewegen. Die Verantwortlichen, Marie-
Luise Stephan und Ingrid Kolb, sind seit Jahren begeisterte
Ténzerinnen und Leiterinnen verschiedener Gruppen, von Jung
bis Alt. Sie verfugen Uber Ausbildungen in Tanz-und Musikthe-
rapie. Wir tanzen nach den Coronaregeln auf Abstand.

Bitte mitbringen: Bequeme Schuhe, bequeme Kleidung.

Teilnahme frei - Eine Anmeldung ist Corona bedingt vorab
notwendig: Margit Haars, Diakonie Soziale Dienste unter:
02752 470-415 oder 01705732156

Donnerstag, 05., 12., 19. und 16. August 2021 immer
19.00 Uhr - 19.45 Uhr, 4 x 45 Minuten /
Teilnehmergrenze: 10 Personen

»,Lachen ist gesund" sagt der Volksmund. Inzwischen sind die
positiven Auswirkungen des Lachens auf die korperliche und
seelische Gesundheit auch wissenschaftlich nachgewiesen
worden. In diesem Online-Kurs erfahren die Teilnehmer/innen
wie sie etwas mehr Lachen in ihr Leben bringen kdnnen. Die
Teilnehmer/innen erfahren Wissenswertes rund um das Thema
Lachyoga, wie die natlirliche Gliickschemie des Kérpers wirkt
und somit einen ganzheitlichen Nutzen fur Kérper, Geist und
Seele bringt. Wir starten gemeinsam mit:

den 8 Bewegungen der Wirbelsaule

belebenden Korper/Geist und Atemibungen

einer Vielzahl an schénen Lachiibungen

abgerundet durch eine wohltuende Abschlussentspannung.

Lachyoga ist fur alle Menschen - auch mit korperlichen Ein-
schrankungen - geeignet.

Teilnahme frei - Bitte beachten Sie: Sie buchen eine Teil-
nahme fir alle 4 Termine. Eine Anmeldung ist notwendig:
Katharina Stocks-Katz unter 0271 333-2808 oder per E-mail:
k.stocks@siegen-wittgenstein.de

Samstag, 21. August 2021, 10.00 Uhr - ca. 15.00 Uhr
(inkl. Pausen), max. 8 Teilnehmer/innen, Hautebach-
weg 5, 57072 Siegen (im Hof hinter dem Gebaude,
Richtung Stadtbad / IKK)

Mochten Sie die wohltuende Wirkung des Nassfilzens ken-
nenlernen? Wolle, Wasser und Seife, mehr braucht man
nicht, um kreativ zu werden. Wir laden Sie mit unserem
Filz-Workshop dazu ein, beim handwerklichen Arbeiten etwas
Neues auszuprobieren oder bereits vorhandene Kenntnisse
anzuwenden. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Filzen
fordert die Konzentration und kann das , Finden der eigenen
Mitte" unterstiitzen. In unserem Workshop haben Sie die
Gelegenheit, in ungezwungener Atmosphare die Grundlagen
der Technik zu erlernen und diese Techniken nach Anleitung
oder nach eigenen Ideen auszuprobieren. Es kénnen Schnire
(Schmuck), Kugeln, Bllten oder eine Flache gestaltet wer-
den. Der Workshop findet (je nach Wetter) im Freien statt.
Die bendétigten Materialien werden gestellt.

Teilnahme frei - Informationen und Anmeldung:
Stephanie Miiller, SKF Halt(e)stelle unter 0271 2325224

Mittwoch, 01. September 2021, 15.00 Uhr, Vernissage
im KronchenCenter, Markt 25, 2. OG, 57072 Siegen

Die Kunstausstellung kann vom 01.09.2021 bis zum
28.09.2021 zu den Offnungszeiten des KrénchenCenters
besichtigt werden.

Eintritt frei

Mittwoch, 15. September 2021 16.30 Uhr; Start
um 17.00 Uhr, Siegarena (oder eigenstandig vom
15.09.2021 - 02.10.2021)

Der Firmenlauf geht weiter...

Gerne koénnen sich Interessierte Uber das ,Blindnis gegen
Depression Olpe-Siegen-Wittgenstein® anmelden. Insofern
es die geltende Coronaschutzverordnung zulasst, gehen wir
unter Beachtung der Abstandsregelungen gemeinsam am
Mittwoch, 15.09.2021 um 17:00 Uhr in der Siegarena an
den Start. Alternativ absolvieren die Teilnehmer/innen die

gewohnte Firmenlauf-Distanz von (mindestens) 5,5 km ei-
genstandig im Zeitraum vom 15. September bis 2. Oktober
wo und wann immer sie mochten. Die Zeiten kdnnen dann
Uber Frau Stocks-Katz ubermittelt werden.

Anmeldungen bis zum 27.08.2021 bei Frau Stocks-Katz
unter: 0271 333-2808 oder per E-Mail: k.stocks@siegen-
wittgenstein.de

Donnerstag, 16. September 2021, 18.00 Uhr, in den
Raumen des Sozialdienstes katholischer Frauen e.V.,
Hautebachweg 5, 57072 Siegen

Das Baby ist da, alle wollen es sehen, die Familie kann ihr
Gliick kaum fassen, doch bei der Mutter will keine Freude
aufkommen. Die Diagnose: Wochenbettdepression. Der Film
portratiert drei Frauen, die sich teilweise erst iber Umwege
Uberhaupt in psychiatrische Behandlung begeben haben, da
sowohl in der Familie als auch im Krankenhaus die Problema-
tik nicht erkannt wurde. Die drei Frauen beschreiben ihre Si-
tuation, nach der Geburt ihres Kindes. Dabei geht es darum,
wie sie sich geflihlt haben und wie andere auf sie reagiert
haben, durch welche Taler der Erkrankung sie gegangen sind
und wie lange sie gekdmpft haben, um aus der Depression
herauszukommen und wieder ein hormales Leben fihren zu
kénnen. Dabei gehen die Frauen auch unterschiedlich mit
dem Leben nach der Depression um. So kann die Uberle-
gung, ein weiteres Kind zu bekommen, mit Angst vor einer
neuen Depression verbunden sein. Auch fir die Angehdrigen
der Betroffenen ist die Wochenbettdepression eine enorme
Belastung. Im Film sprechen sie tber ihre Wahrnehmung der
Krise und die eigenen Geflihle hierzu.

Eintritt frei - Im Anschluss Gespréch unter fachlicher
Begleitung mit Frau Zeise, FA fiir Psychiatrie/Psychotherapie
& Frau Altendorf von ,Schatten und Licht e.V." - Informa-
tionen und Anmeldung: selbsthilfe@diakonie-sw.de oder
unter: 0271 500-3131

Dienstag, 21. September 2021, 17.30 Uhr, im
~Mehrgenerationenhaus™, Loherweg 9, 57462 Olpe

Es kénnten die besten Jahre sein, doch die Depressionen
haben Hanna, Kati, Martin, Popey und Sascha aus der Bahn
geworfen. Sie werden mit Fragen des Lebens konfrontiert
und stellen sich den Herausforderungen, um ihre indivi-
duellen Wege aus der Depression zu finden. Kann man als
depressionserfahrene, junge Frau eigentlich Kinder bekom-
men? Darf ich aus meiner Ehe ausbrechen, um einen neuen
Weg zu gehen? Werde ich meine Depression durch Aktivitat



