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Gudrun und Werner Niebel
verbringen so viel Zeit

. .‘ . o wie moglich zusammen.

»IVIE | N E .

davon ist Tina Meffert iiberzeugt.
Deshalb hat die 43-jahrige Grafikerin

DEPRESSION Ial-AM\U®ls
VORAN I INS I

Psychisch Kranke sind oft mit tiefsitzenden
Vorurteilen konfrontiert: faul, gemein-
gefdahrlich, unzurechnungsfihig sind typi-
sche Assoziationen ihrer Mitmenschen.

Der Verein »Mutmachleute« will das andern:

mit Aufklarung und Portraits, die Betroffene

und ihre Angehorigen ermutigen sollen.

ch, stell dich nicht so an!

Trink ein Bier und geh mit

deiner Frau ins Bett, dann

wird das schon wieder!«

Werner Niebels Kollegen
lachen. Er hatte seinen Mut zusammen-
genommen und von seiner Depression
erzdhlt. Doch der gelernte Landwirt
erntet nur Beleidigungen und angeblich
gut gemeinte Ratschlidge. Auch seine
Familie enttduscht ihn: Auf einer Feier
vertraut er den Verwandten an, dass er
sich in einer Tagesklinik helfen lassen
will. Die Antwort kommt prompt: »Was,
du willst zu den Bekloppten gehen und
Bildchen malen?«

Vorurteile und Abwertungen statt
Verstdndnis und Unterstiitzung: Wer
eine psychische Krankheit hat, muss
nicht nur lernen, mit der Diagnose
umzugehen, sondern auch mit Stigma-
tisierungen im sozialen Umfeld. Solche
Reaktionen rithren in den meisten
Féllen daher, dass die Nicht-Betroffenen
zu wenig iiber die Krankheit wissen —
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aus Starnberg gemeinsam mit der Verle-
gerin Anna Starks-Sture die »Mutmach-
leute« ins Leben gerufen: eine Initiative,
die sich fiir Entstigmatisierung psy-
chischer Krankheiten einsetzt. Es sei
wichtig, die Fixierung auf die Schatten-
seiten zu iiberwinden, wie sie in fast
allen Biicher und Informationsschriften
vorherrsche. Tina Meffert: »Wir hatten
genug von der negativen Sicht und
wollten die Menschen mit ihren posi-
tiven Seiten in den Mittelpunkt stellen.«

EINEN NERV GETROFFEN

Die zweifache Mutter ist selbst
betroffen. Sie hat eine diagnostizierte
bipolare Stérung sowie eine Borderline-
Personlichkeitsstorung, ist aber inzwi-
schen weitgehend stabil. Aus ihrem
urspringlichen Plan, ein Buch zu
schreiben, wurde bald ein Konzept fiir
ein Internetportal, um moglichst viele
Menschen zu erreichen. Die Idee:
Psychisch Kranke zu ermutigen, ihr
Gesicht zu zeigen und mittels eines
Fragebogens von ihren Erfahrungen zu
berichten.

Seit Anfang des Jahres ist das Portal
online. Es sei eingeschlagen wie eine
Bombe, sagt Meffert: »Wir haben offen-
sichtlich einen Nerv getroffen.« Immer
mehr Menschen meldeten sich, um
»Mutmacher« zu werden und ihre
Geschichte zu erzdhlen. Inzwischen sind
schon mehr als achtzig Portrits von
Betroffenen online —von der 22-jdhrigen

»Ich hatte im
Alltag immer eine
Maske auf, weil
ich mich geschdmt
habe.«
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Bloggerin mit Schizophrenie und Depres-
sionen, die von der Kraft der Kunstthe-
rapie berichtet iiber die 54-jahrige absti-
nente Alkoholikerin mit bipolarer St6-
rung bis zum 57-jahrigen Werner Niebel,
der neben seinen Depressionsschiiben
auch eine Angst- und Anpassungssto-
rung zu bewdltigen hatte.

HINTER DER MASKE

Angefangen hatte fiir Niebel alles
mit einer Hautkrebs-Diagnose im Jahr
2006: Sie war der Ausloser fiir seine
erste Depression. »Ich habe mich immer
mehr zuriickgezogen. Ich hatte keine
Hoffnung und keinen Lebensmut
mehr«, sagt er. Er suchte Halt in der
Gothic-Szene, entwickelte starke Todes-
sehnsiichte. Uber seine Depression und
dartiiber, wie sehr sie ihn belastete,
sprach er damals nicht: »Ich hatte im
Alltag immer eine Maske auf, weil ich
mich so geschdmt habe. Irgendwann
habe ich das nicht mehr ausgehalten.«

Die Vorurteile seiner Kollegen und
Familienmitglieder belasteten ihn so
sehr, dass er 2013 beschloss, in die
Offensive zu gehen. Er war bereits seit
2007 in einer Selbsthilfegruppe — sechs
Jahre spéter schlugen ihn die Mitglieder
als neuen Gruppensprecher vor. »Das
Vertrauen der Gruppe hat mich ermu-
tigt«, sagt Niebel. »Es war an der Zeit,
mich offentlich zu dufern.«

NAHE OHNE WORTE

Seitdem leitet er die Selbsthilfe-
gruppe »Angst, Panik, Depression« in
Reichelsheim im Odenwald. »Mein
Leben hat sich vollig verdndert. Es dreht
sich jetzt um die seelische Gesundheit.
Ich mochte die Offentlichkeit infor-
mieren und Betroffenen Mut machen.«
Werner Niebel begann, regelmdf3ig
Kolumnen fiir die Wochenzeitung
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Odenwalder Journal zu schreiben und
richtete sich beruflich voéllig neu aus:
Er lieR sich zum Genesungsbegleiter
beim Verein EX-IN zertifizieren. Diese
Ausbildung ermoglicht es Menschen
mit Psychiatrieerfahrung, als soge-
nannter Erfahrungsexperte andere Be-
troffene zu beraten. Seitdem arbeitet
er als Fachkraft im sozial-pddagogi-
schen Dienst im Betreuten Wohnen
beim Diakonischen Werk Odenwald.
Seine zweite Frau Gudrun, die er 2007
wahrend seiner schweren Depression
kennengelernt hatte, ist fiir ihn eine
starke Stiitze: »Ihre Nihe ist wichtig
fiir mich. Sie versteht mich, ohne lange
nachzufragen.«

Verwandte und Freunde seien
entscheidend fiir die Krankheitsbewdl-
tigung, betont Tina Meffert: »Deshalb
haben wir auf unserem Portal neben
den Rubriken fiir Betroffene und
Experten auch eine Rubrik fiir Ange-
horige eingerichtet. Sie sind ein wich-
tiger Anker fiir Erkrankte und gleich-
zeitig ihr bestes Frithwarnsystem, wenn
Symptome wiederkehren oder stirker
werden.«

AUCH MAL
GRENZEN SETZEN
Angehorige sollten aber auch
lernen, gut fiir sich selbst zu sorgen,
sagt Gudrun, Werner Niebels Frau: »Ich
habe gelernt, Grenzen zu setzen, wenn
es mir zu viel wird. Werner ist ein sehr
engagierter Mensch, der viel arbeitet
und iiber manche Dinge ewig reden
konnte. Wenn ich dann meine Ruhe
brauche, sage ich ihm das deutlich.«
Werner Niebels Depression ist inzwi-
schen geheilt — ebenso wie auch der
Krebs —, er leidet aber immer wieder
unter starken Stimmungsschwankun-
gen. »Wir versuchen immer, zunédchst
miteinander zu reden. Wenn das nicht
moglich ist und Werner sehr gereizt
reagiert, hilft es mir zum Beispiel, im
Garten Holz zu hacken oder mit einer
Freundin zu telefonieren.« Zudem hat
sie eine Angehorigen-Selbsthilfegruppe
gegriindet.

ANDERE ERMUTIGEN

Die Erkrankung habe sie zusammen-
geschweillt, berichten die Eheleute
unabhingig voneinander. »Wir ver-
bringen so viel Zeit wie moglich zu-
sammenc, sagt Werner Niebel: »Wir
gehen wandern, besuchen Rockkon-
zerte und Kabarettvorstellungenc. Sein
Fazit: »So schwer meine Depression
auch war: Ich habe durch sie mehr
gewonnen als verloren.« Diese Erfah-
rung in die Offentlichkeit zu tragen
und »Mutmacher« fiir andere zu sein,
ist seine Berufung geworden.

Seit diesem August sind die »Mut-
machleute« ein eingetragener ehren-
amtlicher Verein mit konkreten Zu-
kunftsplinen: Das Portal soll zweispra-
chig werden, um in Englisch weltweite
Aufmerksamkeit zu gewinnen. Zudem
ist eine Kooperation mit dem 6ffentli-
chen Fernsehen geplant, um Aufkla-
rungsfilme zu drehen. Tina Meffert:
»Unser Projekt hat gerade erst begon-
nen. Es ist noch viel zu tun.« ® nk

www.mutmachleute.de
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»Angehorige sind
ein wichtiger Anker
fiir Erkrankte.«

Seit August 2018 ein eingetragener
Verein: die Mutmachleute.

Das Kernteam sind Anna Starks-Sture
(2.v.l.), Maximilian Laufer (3.v.l.) und
Tina Meffert (4.v.r.).
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