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Anne Jonnek: „Mein Absetztagebuch – Mein persönlicher Raum zur Reflexion 

über Erlebnisse, Fortschritte und Rückschläge auf dem Weg zu innerer Stabilität“                                                              

Rezension von Peter Lehmann 
 

Es gibt eine ganze Reihe von Faktoren, um Risiken beim Absetzen von Psychopharmaka zu reduzieren: Sich 

informieren, planen, Rat holen, Unterstützung suchen, entzugslindernde Substanzen bereithalten, Rechtssicherheit 

herstellen, eine ruhige Umgebung schaffen, sich körperlich betätigen, sich vernünftig ernähren, sich Gutes tun, auf 

ausreichenden Schlaf achten und bewusst leben. Hierzu zählt das Schreiben von Briefen und das Führen eines 

Absetztagebuches. Ein solches ist sinnvoll, egal ob man auf eigene Faust absetzt oder mit ärztlicher Unterstützung – 

soweit man zu den Glücklichen gehört, die eine kompetente Hilfe beim Absetzen erhalten. 
 

Wie sie in der Einleitung mitteilt, hat Autorin Anne Jonnek mit einer 

Unterbrechung, als sie schwanger wurde, insgesamt zwölf Jahre lang 

Venlafaxin eingenommen. Laut Herstellerinformationen an Ärzte 

kann dieses Antidepressivum starke „Absetzreaktionen“ bewirken, 

unter anderem Angstzustände, Suizidalität, Schlaflosigkeit, 

Blutdruckstörungen u.v.m. Irgendwann entschloss sie sich zum 

Absetzen, sie fühlte sich stabil und voller Zuversicht. Obwohl die 

meisten Hersteller ein schrittweises Verringern der Substanz über 

einen Zeitraum von sieben bis vierzehn Tagen empfehlen, reduzierte 

die Autorin ein Jahr lang langsam, zählte die Kügelchen ab, musste 

auch wegen Rückschlägen vorübergehend die Dosis wieder erhöhen. 

Doch schließlich hatte sie ihr Ziel erreicht: Ihr Stoffwechsel hatte sich 

normalisiert und sie fühlte sich geistig frei und auf lange Sicht gesund. 

Nun hat sie „Mein Absetztagebuch” publiziert. Sinnigerweise fehlt ihr 

Name auf dem Cover. Es handelt sich nicht um die Aufzeichnungen 

ihres eigenen Absetzens, sondern um ein praktisches Hilfsmittel für 

Absetzwillige. Das Buch soll nicht nur als Notizheft dienen, sondern 

auch als Einladung zur Selbstreflexion und als Werkzeug, um auch 

kleine Fortschritte sichtbar zu machen. Dabei schafft es eine Struktur, 

die einfach handhabbar bleibt und dennoch Raum für individuelle 

Erfahrungen lässt. Gerade weil der Absetzprozess oft lang und steinig 

ist, können die dokumentierten Momente der Stärke und die 

Erinnerung an positive Tage Kraft spenden für Situationen, in denen 

Absetz- und Entzugsprobleme auftauchen und Zweifel aufkommen,  

 

ob man es schafft. Idealerweise 

blättert man dann im 

Absetztagebuch zurück und fühlt 

sich gestärkt durch das, was man 

schon geschafft hat. Für diesen 

Zweck hält das für einen Zeitraum 

von drei Monaten konzipierte 

Absetztagebuch für jeden Tag eine Doppelseite bereit: mit Datum, 

Dosis, Einschätzung der Schlafqualität, des Energie- und Stresslevels, 

der psychischen und physischen Symptome sowie weiterer gut 

ausgewählter Punkte (Triggersituationen, Hilfe und Unterstützung 

durch Freundschaften, Familie und Therapie), aktuelle Sorgen etc. 

Alle sieben Tage folgt eine Wochenreflexion, jedes Monatsende eine 

Monatsreflexion, und alles garniert mit guten Ratschlägen. 

Peter Ansari, der Co-Autor von „Unglück auf Rezept” und „Genug 

geschluckt”, hat das Buch ebenfalls rezensiert. Auf seiner Website 

kann man sich von den von Anne Jonnek liebevoll und sorgfältig 

gestalteten Seiten ein eigenes Bild machen: www.depression-

heute.de/jonnek-liebevolles-absetztagebuch-zum-selberausfuellen. 

Und er liefert gleichzeitig den Link zu Amazon, denn das Buch kann 

man – leider – nur dort bestellen. Fazit: Für alle, die ihre 

Psychopharmaka ausschleichen wollen, eine lohnende Investition.  

• Kartoniert, 216 S., 21 x 14,5 cm, Selbstverlag Februar 2025. Preis 19,03 €

Art-Transmitter bei Konscht am Gronn 
Stand auf Open Air-Galerie in Luxemburg. Selbsthilfetreff 
 

at/bks. Wenn am 4. Mai und 7. September 2025 von 10 bis 18 Uhr 

zwei der diesjährigen Termine der Freiluft-Galerie „Kunst im Grund“ 

in Luxemburg-Stadt stattfinden, ist das europäische gemeinnützige 

Kunstprojekt Art-Transmitter wieder als Aussteller über seinen 

Saarbrücker Künstler und Referenten mit einem kleinen Stand live vor 

Ort vertreten – mit einigen Originalen sogenannter Außenseiterkunst, 

mit Fachliteratur sowie einem Beratungs- und Informationsangebot. 

Der überregionale Kunsttermin in der vitalen Hauptstadt zieht jedes 

Jahr aufs Neue am ersten Sonntag in den Monaten Mai bis Oktober 

zahlreiche Besucher aus nah und fern an, die die Stände mit Malerei, 

Zeichnungen und Skulpturen frequentieren, mit den Kunstschaffenden 

persönlich in Kontakt treten und Bilder direkt bei diesen erwerben. 
 

Dreißig angemeldete, ausgewählte Künstler*innen aus der Großregion 

(Luxemburg, Deutschland, Belgien, Frankreich) besetzen dann im 

pittoresken alten Stadtteil Grund die kleine Brücke über der Alzette 

sowie die rue Münster und den Bisserwee an deren Enden. 

Veranstalter ist die Konscht am Gronn asbl. Am Nachmittag gibt es 

eine musikalische Umrahmung, gastronomische Angebote sind vor 

Ort. Der Eintritt ist frei. Weitere Infos unter www.konschtamgronn.com. 

Der ÖPNV in Luxemburg ist kostenlos und zum Grund (bis an die 

Brücke) fährt unter anderem vom CFL Gare Luxembourg die Buslinie 

23, zeitweise als kleiner Navette-Bus. Flyer mit Ortsplan unter 

www.art-transmitter.de/pics_kunst/KaG_Lux%20FLYER%202020_21.pdf 

 
• SONDERHINWEIS: Am Art-Transmitter-Stand wird am 4. Mai 

und am 7. September ein offener länderübergreifender Selbsthilfetreff 

für Mitglieder, Freunde und Leser*innen von SeelenLaute Saar und 

SeelenWorte RLP bzw. deren Medien, zur regulären Kunst am Grund 

Open Air-Besuchszeit angeboten. Wer mag: einfach vorbeischauen! 

Am Infotisch wird zeitweise auch die SeelenLaute-Zeitung ausgelegt.                                                  

 

Nachruf   Bernd Petri         († März 2025) 
 

Gedenken und Trauer gelten einem weiteren Urgestein der Trierer 
Selbsthilfeszene für psychische Gesundheit. Im Alter von erst 62 Jahren ist 
der gebürtige Saarbrücker Bernd Petri in Trier verstorben. Bernd prägte die 

lokale Selbsthilfe Psychiatrieerfahrener in der Moselstadt schon früh und 
wirkte über lange Jahre als anerkannter Gruppenleiter. Gerne nahm er auch 
als Teilnehmer z.B. an einem Workshop von Selbsthilfe SeelenWorte RLP 
in Saarburg oder am offenen Selbsthilfenachmittag im DOZ Schammat in 
Trier-Süd teil, um sympathisch und aktiv Austausch und Kontakt „über den 
eigenen Tellerrand hinaus“ zu pflegen. –  Es bleiben Erinnerung und Dank. 
 

 
Kunst-Weekend zu Inklusion im Hunsrück 
Morbacher stp e.V. & Verein Kunst im Gewächshaus suchen Akteure 
 

sw. Wie die Trierer kommunale Leitstelle psychische Gesundheit 

mitteilt, ist für Herbst im Hunsrück ein Themen-Wochenende mit 

Kunst geplant. Der Veranstalter stp e.V. in einer Infomail von Februar:  
 

„Vom 24.-26. Oktober 2025 organisieren wir zusammen mit dem 

Verein Kunst im Gewächshaus in Morbach .. ein Wochenende voll mit 

Kunst zum Thema Inklusion. Wir wollen mal anders an das Thema 

dran gehen und nicht nur über Rollstuhlrampen diskutieren. Sondern 

uns die Frage stellen, wie denn jede*r mitmachen kann in der 

Gesellschaft und wie es sich anfühlt, wenn das nicht so einfach geht. 

Eingeladen sind bildende Künstler*innen, Musiker*innen und andere 

Kreative. Das Ganze findet (wie der Name schon verrät) in einem 

wunderschönen, großen Gewächshaus statt .. In der Regel stellt ein*e 

Künstler*in Bilder aus und ein*e Künstler*in Skulpturen.“  
 

Interessierte Kulturschaffende (z.B. auch der Outsider Art) wenden sich wegen 

weiterer Infos (Reisekosten/Versicherung/Ausstellhonorar?) an Jan Peter, stp 

e.V., Breitwiese 5, 54497 Morbach. Tel. 06533/937317, jan.peter@stp-web.de. 

Eindrücke von früheren Veranstaltungen unter www.kunst-im-gewaechshaus.de 


