WISSEN

Oliver Stéber griindete
die Selbsthilfegruppe
flir junge Menschen mit
Depressionen.

Du bist
nicht
allein

Vom Stuhlkreis bis zur App - junge Leute entdecken die Vorteile der
Selbsthilfe: ein Besuch bei Berufsstartern und Studenten in Aachen.
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Jetzt reifd dich mal zusammen!“
Diesen Satz bekommen junge Men-
schen mit Depressionen héufig zu
horen - zum Beispiel Christin (23),
Psychologiestudentin aus Aachen.
Schon als Jugendliche weinte sie
oft, zog sich zurtick und litt an
Konzentrationsstorungen. Eine
Therapie half ihr zunéchst nicht.

,, Oft lebte ich mit dem Gefiihl, allein
mit meiner Krankheit zu stehen.”
Auch Oliver Stober kennt die Stim-
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mungen, in denen er glaubte, iso-
liert zu sein und als AufRenseiter im
Alltag nicht mehr klarzukommen:
,»Erst mit meinen Therapeuten und
Medikamenten schopfte ich die
Hoffnung, dass mir geholfen wer-
den konnte.“

Eine neue Perspektive gewann der
27-Jéhrige, als er 2017 mithilfe der
Aachener Kontakt- und Informati-
onsstelle fiir Selbsthilfe an der
Volkshochschule eine Gruppe fiir
junge Menschen mit Depressionen
griindete. Betroffene im Alter von
18 Jahren bis Mitte 30 treffen sich
hier regelmafig, um Erfahrungen
auszutauschen oder gemeinsam et-
was zu unternehmen.

w»innerhalb der Gruppe finden wir
meist schnell ins Gesprach. Neben
der Therapie und Medikamenten
reden wir miteinander, um aus dem
Tief herauszukommen. Eine De-
pression verlangt tagliche Arbeit,
bei der man sich gegenseitig unter-
stiitzt, sagt Stober. Haufig sitzen
sie tatsédchlich im Stuhlkreis zu-
sammen, der oft als Klischee fiir

Selbsthilfegruppen herhalten muss.
»Es kommt ja darauf an, wie man
ihn mit Leben fiillt“, fasst der Aa-
chener sein Credo zusammen.

Privates bleibt in der Gruppe.

Alle Teilnehmer schitzen die locke-
re Atmosphare der Treffen. ,Man
wird geerdet und entdeckt neue
Wege fiir den taglichen Umgang mit
der Erkrankung®, lobt Bassam (22)
das Miteinander, aus dem er ge-
starkt in seinen Alltag zuriickkehrt.
»~Wihrend der Schulzeit verbarg ich
meine Krankheit, doch zu Beginn
des Studiums versagten die be-
wihrten Vermeidungstechniken.
Ich musste lernen, einzukaufen,
Referate zu halten und fremde
Menschen anzusprechen.” Die psy-
chosoziale Beratungsstelle der
Fachhochschule empfahl ihm, es
bei der Jungen Selbsthilfe zu pro-
bieren. Seit anderthalb Jahren
spricht er dort nun iiber private
Dinge, ohne dass sie nach aufien
dringen. Oliver Stober staunt oft
dartiber, mit wie vielen Vorurteilen




die Selbsthilfe behaftet ist. Oft wer-
den die Gruppen auf Alkohol- und
Suchtprobleme reduziert, in denen
starre Regeln gelten. ,,Genau das
Gegenteil ist bei uns der Fall: Wir
bestimmen die Abliufe selbst, alles
basiert auf Freiwilligkeit. Indem je-
der Verantwortung iibernimmt,
wird man vom Hilfesuchenden zum
Helfer*, stellt er klar.

Stober besuchte zunéchst eine
Gruppe mit dlteren Menschen.
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»Doch ich merkte schnell, dass sie
andere Wiinsche und Bediirfnisse
haben. Sie beschiftigen sich zum
Beispiel mit Fragen zur Rente oder
suchen den Kontakt zu ihren Kin-
dern. Meine Generation beginnt
dagegen erst, selbststindig zu leben
und Zukunftspléne zu schmieden®,
erlduterter.

Thomas, bei dem 2016 ein Hirntu-
mor entdeckt wurde, sieht das 4hn-
lich. , Unter Gleichaltrigen begeg-

Indem jeder Verantwortung
ubernimmt, wird man vom

Hilfesuchenden zum Helfer.
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net man sich auf Augenhéhe, weil
jedersich in die Lage des anderen
versetzen kann®, findet der 33-Jih-
rige, der seit 2017 in der Selbsthilfe-
gruppe ,,Jung & Krebs“ aktiv ist.
»Fragen wie Lebensplanungen oder
berufliche Perspektiven haben fiir
uns einen hohen Stellenwert.“

Gleichaltrige reden auf Augenhshe.
Die Kommunikation verlauft oft di-
gital: So tauscht sich Lenas Gruppe
fiir Menschen mit chronisch ent-
ziindlichen Darmerkrankungen
regelméfRig per WhatsApp oder auf
einem anonymen Kanal der App
»Jodel“aus. ,Viele verheimlichen
ihre Krankheit, weil sie tabuisiert
wird“, verrit die 22-jihrige Leiterin
der Gruppe. ,Wiahrend unserer
Treffen sprechen wir im geschiitz-
ten Raum frei {iber Angste und Sor-
gen. Ich schopfe sehr viel Kraft aus
diesen Gesprichen, den anderen
geht es ebenso.“ll
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AKTIV WERDEN

Probleme erkennen, mithilfe ande-
rer Menschen Krisen meistern und
Perspektiven entwickeln: Rund drei
Millionen Deutsche engagieren sich
in der Selbsthilfe, darunter immer
mehr junge Menschen. Mehr Infos:
B jsh.ac

& nakos.de

ONLINE-TRAINING ,,MOODGYM*"
Die kostenlose Plattform richtet sich
an alle, die ihre seelische Gesund-
heit stérken wollen - vorbeugend,
als Ergdnzung zu Selbsthilfegrup-
pen oder zur professionellen Thera-
pie. ,moodgym" ist Kooperations-
partner der AOK und wurde von der
Stiftung Warentest jetzt als einziges
kostenfreies Angebot mit ,Empfeh-
lenswert” eingestuft.

& moodgym.de

Neben Fragen zu Therapie und
Medikamenten werden auch Sorgen
und Angste besprochen.
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