W is s en

Lernen zu
leben

Funf Jugendliche auf den Spuren ihrer Erkrankung. Das ist
die Geschichte des Roadmovies ,,Expedition Depression®.
Der Film soll Mut machen und aufklaren. Genau diese
Mission verfolgt auch Madeline Albers aus Bremen.
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ass irgendetwas mit ihr nicht

stimmt, hat sie friih gespiirt.

»Ich war immer ein extrem

sensibles Kind*, erinnert sich
Madeline Albers. Wenn sie mal wieder
weinte — und das passierte oft -, frag-
ten die Eltern stets, was mit ihr sei. Die
Antwort der jungen Madeline war im-
mer gleich: Ich weifd nicht! ,,Ich konnte
das auch tiberhaupt nicht definieren®,
sagt sie riickblickend. Ein Mediziner
verstand sie trotzdem. Er bescheinigte
ihr eine Dysthymie, das steht fiir eine
dauerhaft gedriickte Stimmung. Aber
diese Erklirung kam fast zwei Jahr-
zehnte spéter.

Uni verdandert alles

Madeline Albers ging zur Schule,
schrieb gute Noten und packte ihr Abi-
tur. Danach stand ihr der Weg ins Leben
offen. ,,Aber dann kam die Uni®, sagt
die Findorfferin niichtern. In Bremen
studierte sie Germanistik und Kommu-
nikations- und Medienwissenschaften.
Hier lag esjetzt in ihrer Verantwortung,
ob sie zu den Vorlesungen ging oder
nicht. Wenn ihr danach war, blieb sie
im Bett liegen. Erst nur manchmal,
dann immer haufiger. Sie war 24 Jah-
re, und es ging gar nichts mehr.

Endlich eine Diagnose

Bis zu einem Tag im Januar 2015. ,,An
diesem Morgen bin ich bin um 6.30 Uhr
aufgestanden, habe mich wie automa-
tisiert angezogen und bin zum Haus-
arzt gegangen.” Warum, das weif} sie
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bis heute nicht. Die Arztin iiberwies
sie gleich in eine Tagesklinik. ,,Dorthin
zu gehen, war die beste Entscheidung
meines Lebens®, sagt Madeline Albers.
In der Klinik fand sie Freunde fiirs Le-
ben. Menschen mit den gleichen Prob-
lemen, die sie auch ohne grofie Worte
verstehen. Und hier erhielt ihre Krank-
heit einen Namen. Neben der Dysthy-
mie diagnostizierten die Arzte eine re-
zividierende Depression, spiter kam
eine generalisierte Angststorung dazu.

Den elf Wochen in der Klinik folg-
ten eine Reha, ein weiterer Klinikauf-
enthalt und viele Jahre tiefenpsycho-
logisch fundierter Therapie. Fiir drei
Jahre kam aufderdem ein Mitarbeiter
eines ambulanten psychiatrischen
Pflegedienstes zu ihr nach Hause und
half ihr, ihren Alltag zu strukturieren.
Heute gehe es ihr gut, sagt sie. Sie sei
nicht ohne Symptome: ,,Aber die miis-
sen auch gar nicht beseitigt werden, ich
muss nur mit ihnen umgehen kénnen.”

In kleinen Schritten voran

Wie gut es ihr geht, hat sie ausgerech-
net in einem Moment erlebt, den die
31-Jahrige selbst als den schlimms-
ten Tag ihres Lebens beschreibt. In
Juli starb ihre herzkranke Katze Glim-
mer. Seit Jahren hatte sie in unbindi-
ger Angst vor diesem Tag gelebt. Und
dann? Natiirlich war Madeline Albers
unendlich traurig. Aber sie hatte inzwi-
schen ihre Selbstwirksamkeit entdeckt.
Thr Leben , so hatte sie gelernt, macht
Sinn - trotz des Verlustes.

Thr Weg hétte anders verlaufen
koénnen. Schon mit 16 Jahren bat sie
ihre Eltern, mit ihr zu einem Psycholo-
gen zu gehen. Dass diese damals nicht
aktiv wurden, wirft sie ihnen heute
nicht vor: ,,Sie waren einfach tiberfor-
dert.”“ Auch sie selbst brauchte noch
einmal zehn Jahre, bis sie sich Hilfe
holte. ,Ich habe gedacht, die Zeit heile
alle Wunden - das tut sie aber nicht.”
Heute rit sie allen, sich Hilfe zu su-
chen, wenn die psychische Belastung
das Leben einschrinke.

Madeline Albers mochte wieder
der Autor ihres eigenen Lebens sein.
Thr Studium hat sie abgehakt. Im April
hat sie eine Ausbildung zur Genesungs-
begleiterin abgeschlossen und arbeitet
30 Stunden pro Woche bei einem am-

bulanten psychiatrischen Dienst. Das
sei das Richtige fiir sie, spiirt sie. Jetzt
hilft sie anderen Menschen. Sie zeigt ih-
nen, dass die Heilung ein ausdauernder
Trainingsmarathon ist, der durch Ho-
hen und Tiefen fiihrt. Sie ist selbst das
beste Beispiel dafiir, dass es trotzdem
weitergehen kann.

Es gibt immer noch Tage, an denen
die Angst bleischwer auf ihrem Brust-
korb liegt. Sie weifd aber, warum es ihr
manchmal schlechter geht, und sie hat
das akzeptiert. Sie hat beschlossen,
nicht darunter zu leiden und passiv zu
bleiben, sondern aktiv zu werden. Es
geht in kleinen Schritten voran, und sie
ist aufjeden einzelnen stolz.

Andere liber die Krankheit auf-
zukldren, ist ihr eine Herzensangele-
genheit. Kiinftig moéchte sie auch in
Schulen das Thema Depression weiter
enttabuisieren. Betroffenen rit sie zu
versuchen, sich einem anderen Men-
schen anzuvertrauen. ,Das Leben ist
verdnderbar und irgendwo gibt es im-
mer Hilfe." Zu reden, sei wichtig, sagt
Madeline Albers. Oder auch zu schrei-
ben. Sie betreibt einen eigenen Blog. Er
heifdt learningtolive. Lerne zu leben. m

Expedition
Depression

- Mehr als funf Millionen Men-
schen in Deutschland leiden

an einer Depression, darunter
immer mehr Jugendliche. Was
fiihlen sie? Was hilft ihnen?
Diesen Fragen gehen finf Be-
troffene in dem Film ,Expedition
Depression” von Manuela Kirst
und Axel Schmidt nach. Der Film
entstand in Kooperation mit der
Deutschen Depressionsliga und
mit Unterstlitzung der AOK. Die
DVD kann fur 6ffentliche Vor-
fuhrungen ausgeliehen wer-
den. Schulen, Unis, Vereine und
Kliniken kénnen sie fir Gruppen-
vorfliihrungen auch bestellen.
Details - auch zu 6ffentlichen
Vorflihrungen - unter
depressionsliga.de
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