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BRAUNSCHWEIG

Selbsthilte: Wie ein Braunschweiger seine
Depression verarbeitet

Stephan Blank ist ein Mutmacher: Er leitet Selbsthilfegruppen und plant jetzt eine Wanderausstellung.

Bettina Thoenes

Braunschweig. In einer Depression
sehe man oft nur, was man nicht ge-
schafft habe. Der Braunschweiger
Stephan Blank kdmpft darum, die-
ses fatale und entmutigende ,,nicht*
aus diesem Satz und seinem Leben
zu streichen. Téglich und immer
wieder. Jeder Auftritt, jede Lesung,
jedes Treffen der Selbsthilfegruppe,
das er moderiert, kostet den 53-Jah-
rigen Uberwindung. Und hilft doch.
Selbsttherapie nennt  Stephan
Blank den o6ffentlichen Umgang mit
seiner Krankheit, der Depression.

Nach seinem 2021 herausgegebe-
nen Buch ,,Aus dem Leben gerissen
/ Leben mit meiner Freundin der
Depression“, mit dem er in gut be-
suchten Lesungen auch unter Ange-
horigen und Nicht-Betroffenen fiir
Verstiandnis wirbt, will der Braun-
schweiger nun einen weiteren
Schritt gehen: Noch in diesem Jahr
mochte er fiir zwei Wochen eine
Wanderausstellung in  Braun-
schweig priasentieren, um psychisch
erkrankten Menschen ein Gesicht
zu geben. Titel: ,Ein Wir ist starker
als ein Ich.“ Im Mittelpunkt: Fotos
und Statements von Menschen mit
unterschiedlichen psychischen Er-
krankungen.

Konzipiert wurde die Ausstellung
von dem gemeinniitzigen und bun-
desweit agierenden Verein Mut-
machleute mit Sitz in Starnberg.
Sein erklértes Ziel ist die Entstigma-
tisierung psychischer Erkrankun-

Wir zeigen der
Offentlichkeit, dass
psychische Erkrankungen
keinen Grund darstellen,
sich zu schamen oder
diese zu verheimlichen.

Von der Website des Vereins
~Mutmachleute®

gen. ,Wir zeigen der Offentlichkeit,
dass psychische Erkrankungen kei-
nen Grund darstellen, sich zu schi-
men oder diese zu verheimlichen.
Hier zeigen Menschen Gesicht, hier
erheben sie ihre Stimme - hier ma-
chen sie anderen Mut und stehen
auf gegen das Stigma“, heifit es auf
der Vereinshomepage.

Stephan Blank ist einer der Mut-

gerissen / Leben mit meiner Freundin der Depression®,

machleute: Als Moderator enga-
giert er sich im Online-Selbsthilfe-
Forum des Vereins, das vom Bun-
desverband der AOK gefordert
wird. Das Forum ist die digitale Er-
ganzung zur klassischen Selbsthil-
fegruppe vor Ort. Vertrauliche Ge-
spréache zu zweit mit den Moderato-
ren - selbst Betroffene - sind ebenso
moglich wie die Teilnahme an wo-
chentlich oder monatlich stattfin-
denden  Selbsthilfegruppen im
Chat. Das Angebot teilt sich laut
Verein in 20 geschlossene Foren mit
Moderatoren sowie in offene Foren
mit 350 verschiedenen Themenbe-
reichen.

Mit der geplanten Ausstellung in
Braunschweig mochte Stephan
Blank einmal mehr fiir mehr Akzep-
tanz und einen sensibleren Umgang
mit psychisch erkrankten Men-
schen werben. Noch ist er auf der
Suche nach geeigneten und offent-
lich zugénglichen Rdumen. Novem-
ber und Dezember sind seine
Wunschtermine fiir die Schau.

Moglichst viele Menschen zu er-
reichen - welch eine auch personli-
che Herausforderung fiir einen
Menschen, den gerade die Angst

vor Menschengruppen noch vor we-
nigen Jahren daran gehindert hatte,
ohne Beklemmungsgefiihle und
Schweilausbriiche einen Super-
markt zu betreten. Nicht selten fuhr
er — enttduscht und drgerlich iiber
sich selbst — mit leerer Einkaufsta-
sche wieder nach Hause. ,Ich habe
mich verkrochen“, beschreibt er sei-
ne frithere Lebenssituation, in die
ihn eine schwere Erkrankung kata-
pultiert hatte. Selbst vor dem Brief-
trdger scheute er zuriick. , Ich hatte
Angst vor negativer Post, obwohl es
gar keinen logischen Grund dafiir
gab.“

Zwei Klinik-Aufenthalte, Thera-
pien, Achtsamkeitstraining und
Medikamente brauchte es, bis Ste-
phan Blank wieder nach vorn bli-
cken konnte. Und noch heute kos-
tetihn vieles mehr Uberwindung als
anderen. Doch mit jeder positiven
Erfahrung wird es leichter — zumal
er spiirt, dass er helfen kann, dass
sein Engagement wichtig ist. Im
Herbst 2021 hatte Stephan Blank
erstmals seinen unter dem Pseudo-
nym Falkenstein herausgegebenen
300-seitigen Erfahrungsbericht o6f-
fentlich vorgestellt. ,Der Weg von

der Tiir zur Biihne war der schwers-
te“, erinnert er sich. Zur Lesung ka-
men doppelt so viele Zuhorer wie
erwartet. Stephan Blank war regel-
recht erschrocken, dass die Pldtze
schon nach wenigen Tagen ausge-
bucht gewesen waren. ,,Es hat mit
gezeigt, wie grol3 der Bedarf ist.“

Hatte er aufgrund seiner Erkran-
kung im August 2021 bereits die
Selbsthilfegruppe ,Plotzlich ge-
lahmt“ gegriindet, fand sich in der
Caritas-Begegnungsstétte Bockler-
straBe nach den ersten Lesungen
unter Blanks Leitung bald die Grup-
pe ,Depresso“ fiir Menschen mit
Depressionen und Angsten zusam-
men - eine von acht bei der Selbst-
hilfe-Kontaktstelle Kibis registrier-
ten Selbsthilfegruppen zum Thema
Depression in  Braunschweig.
Wahrscheinlich konnten es sogar
mehr sein. Doch braucht es in der
Selbsthilfe Initiatoren. Menschen
mit psychischen Problemen fehle
zuweilen die Kraft dazu, weil Kibis-
Leiterin Ines Kampen. Gerade fiir
Menschen mit Angsten und Depres-
sionen, so nimmt sie es wahr, fehlen
in Braunschweig Angebote mit an-
geleiteten Gruppen.
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Der an einer Depression erkrankte Braunschweiger Stephan Blank wdhrend einer Lesung aus seinem Erfahrungsbericht ,,Aus dem Leben
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Stephan Blank gehort inzwi-
schen zu jenen Initiatoren. ,,Betrof-
fene mit Depressionen sollten sich
ruhig trauen, eine Selbsthilfegruppe
zu griinden®, ermuntert er. Die Ki-
bis unterstiitze die Initiatoren. ,Mit
etwas Mut kann viel bewegt wer-
den.“ Thm gibt nicht zuletzt das
Sinnhafte seines Ehrenamts die no-
tige Kraft, immer wieder an eigene
Grenzen zu gehen. Nach den Le-
sungen kdmen zum Beispiel Teil-
nehmer auf ihn zu und erklérten:
sJetzt verstehe ich meinen Partner
besser.“ Was mit Einsichten wie die-
ser verbunden ist: Wer Menschen
mit gut gemeinten Floskeln wie
,Das Wetter ist so schon, geht doch
mal raus“ aus einer Depression ver-
helfen will, verkennt das Krank-
heitsheitsbild.

Blank kennt ein schones Hilfs-
mittel fiir den Blick aufs Positive: fiir
alles, was man geschafft hat, eine
Nudelin ein Glas zu fiillen. Er selbst
fiillt zumindest in Gedanken taglich
sein Nudelglas. Dazu miisse er nicht
das ganze Haus renoviert haben.
,»Es reicht, wenn die Wohnung ge-
saugt ist.“ Kontakt zu Blank iiber
die E-Mail Depresso-bs@web.de



