Wo finde ich Hilfe?
Hast Du dustere Gedanken? Wenn es Dir nicht gut geht oder Du daran denkst, Dir das Leben zu
nehmen, versuche, mit anderen Menschen daruber zu sprechen. Das kénnen Freunde oder
Verwandte sein. Es gibt aber auch eine Vielzahl von
Hilfsangeboten, bei denen Du Dich melden kannst.
Falls Du sofort Hilfe bendtigst, wende Dich an die Nummer gegen Kummer - anonym und kos-
tenlos Tel.: 116 111 (montags bis samstags von 14 - 20 Uhr)
auch mit Onlineberatung www.nummergegenkummer.de.
Die Telefonseelsorge ist anonym, kostenlos und rund um die Uhr erreichbar.
Die Telefonnummern sind 0800/111 0 111 und 0800/111 0 222. Weiterhin gibt es von der Tele-
fonseelsorge das Angebot eines Hilfe-Chats. AuBBerdem gibt es die
Mdglichkeit einer E-Mail-Beratung. Die Anmeldung erfolgt — ebenfalls anonym und kostenlos
auf der Webseite. Informationen findest Du unter:
www.telefonseelsorge.de

Bei www.jugendnotmail.de kannst Du Dich 365 Tage im Jahr von ausgehbildeten Ansprech-
partner*innen beraten lassen. Die Beratung ist anonym und kostenlos.
www.u25-deutschland.de ist ein Online-Beratungsangebot fur suizidgefahrdete Jugend-
liche. Dort kannst Du Dich von speziell ausgehildeten Gleichaltrigen beraten lassen. Die Be-
ratung ist anonym und kostenlos.

Auch das Info-Telefon Depression unter 0800 3344533 oder die Stiftung Deutsche Depres-
sionshilfe auf ihrer Website:

www.deutsche-depressionshilfe.de bieten Hilfe.

Fachlich moderierte Online-Foren zum Erfahrungsaustausch fir Erwachsene findest Du unter
www.diskussionsforum-depression.de und fir junge Menschen ab 14 Jahren unter:
www.fideo.de

Hilfe bei psychischen Problemen bekommst Du in Ingolstadt z.B. bei der
Caritas-Kreisstelle Ingolstadt

JesuitenstraBe 1

85049 Ingolstadt

Tel.: 0841 309-100 (Sozialpsychiatrischer Dienst)

Schnelle und kostenfreie Erreichbarkeit bei seelischer Not:

Krisendienste in Bayern 0800 / 655 3000

Die Nummer ist rund um die Uhr erreichbar, gilt in allen bayerischen Bezirken.
Die Anrufe kommen automatisch bei der fir Deinen Aufenthaltsort zusténdigen
Leitstelle an.

So reagierst Du richtig, wenn ein*e Freund*in sich etwas antun will
Hinter Suizidgedanken oder Selbstverletzung steckt oft keine simple Trauer, sondern die
Krankheit Depression. Hier einige Tipps, was Du tun kannst, wenn jemand aus Deinem Umfeld
gefahrdet ist:

Nicht ignorieren, sondern nachfragen
AuBer einer direkten Ankiindigung, sich etwas antun zu wollen, gibt es leider keine hundert-
prozentigen Warnsignale. Bei manchen merkt man, dass sie sich vllig abkapseln, komplett
hoffnungslos und verzweifelt sind. Ein anderer Hinweis kdnnte auch sein, dass jemand seine
letzten Dinge regelt. Auf jeden Fall solltest Du nachfragen, wenn Dir so ein Verhalten auffallt
und keinen Bogen um das unangenehme Thema machen.

Allen klarmachen: Es ist eine Krankheit
Eines der gréBten Probleme ist immer noch, dass Depression gesellschaftlich nur selten als
das behandelt wird, was sie ist: eine Krankheit! Zwar kannst Du als Freund*in schon eine
grof3e Stitze sein, aber vergiss nicht: Professionelle Hilfe kannst Du nicht ersetzen.

Professionelle Hilfe suchen
Wie fur jede Erkrankungsform gibt es Facharzt*innen und das ist im Fall von Depressionen
der*die Psychiater*in. Deswegen sollte immer der VVersuch im Vordergrund stehen, dass sich
betroffene Freund*innen professionelle Hilfe suchen.
Wenn ganz akute Lebensgefahr besteht, muss man umgehend helfen. Dann kann man nicht
zuschauen, wie sich jemand das Leben nimmt,
sondern muss den Notarzt rufen.

Hilfsangebote empfehlen
Zum Gliick muss es nicht immer gleich der Notarzt sein. Auch wenn die Behandlung durch
Arzt*innen am sinnvollsten ist, gibt es andere hilfreiche Angebote, die Du weiterempfehlen
kannst:
Ein Beispiel ist »U25«, eine kostenlose und anonyme Online-Beratung, die von der Caritas
finanziert wird.

Geduldig sein und Grenzen akzeptieren
Manchmal wollen Menschen sich nicht helfen lassen. Und falls keine akute Gefahr besteht, sind
leider auch besorgten Freund*innen Grenzen gesetzt: Hier bleibe nur die Moglichkeit, geduldig
zu sein, das Thema immer wieder ansprechen und versuchen, die Person doch zu professio-
neller Hilfe zu bewegen.

Sich selbst nicht iiberfordern
Esist hart zu sehen, wie ein geliebter und befreundeter Mensch leidet. Und wenn man helfen
kann, sollte man das tun. Trotzdem ist es wichtig, sich selbst nicht zu Gberfordern. Die Deut-
sche Depressionshilfe rét deshalb, Deine eigenen Grenzen nicht zu tberschreiten und sich
auch mal was Gutes zu tun.
(Quelle: https://www.br.de/puls/themen/leben/depressionen-richtig-reagieren-100.html)

TRIGGERWARNUNG!
DIESES STUCK BEINHALTET DIE THEMEN DEPRESSIONEN UND SELBSTTOTUNG. MENSCHEN,
DIE DIESE THEMEN POTENZIELL BELASTEN, SOLLTEN MOGLICHERWEISE
VON EINEM VORSTELLUNGSBESUCH ABSEHEN.
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Inhalt
Die Geschichte handelt von einer Figur, die wir vom Kindsein bis ins
Erwachsenenalter begleiten.
Das Kind lebt mit seiner depressiven Mutter.
Depressiv sein ist eine Krankheit.
Die Mutter ist immer traurig.
Sie will nicht mehr leben und versucht, sich selbst zu téten.
Das Kind mochte die Mutter aufmuntern.
Es will ihr die schonen Dinge im Leben zeigen.
Darum fangt es an, eine Liste zu schreiben.
Auf der Liste steht alles, was das Kind mag.
1. Eiscreme, 2. Wasserschlachten, 3. Langer aufbleiben und fernsehen...
Das Kind wird alter, die Liste wird langer.
Doch der Mutter geht es nicht besser.
Das Kind wird erwachsen und fangt ein selbstandiges Leben an.
Die Liste hilft nun ihm in traurigen Situationen.

1. Eiscreme, 2. Wasserschlachten, 3. Langer aufbleiben diirfen, 4. Die Farbe Gelb... Nach
dem Selbstmordversuch der Mutter beginnt ein siebenjahriger Junge, all das Schéne der
Welt aufzulisten, um der Traurigkeit der Mutter etwas entgegenzusetzen. Die Liste wird
zur treuen Begleiterin des Jungen: 318. Sachen verbrennen, 319. So heftig lachen, dass Dir
Milch aus der Nase schief3t, 320. Sich nach einem Streit wieder vertragen... Er beginnt ein
Studium. Er erlebt sein erstes Date. Die Liste wéchst. Gemeinsam mit dem Publikum er-
zahlter von den schdnen, urkomischen Momenten, die ein Leben zeichnen, das nichtimmer
schon ist, aber doch immer besser wird.

Untersuchungen zeigen, dass sich von Depression und Suizidgedanken betroffene Jugend-
liche eher an Freunde und Gleichaltrige wenden, wenn es um die Suche nach Hilfe geht,
als an Erwachsene. Aufgrund der anhaltenden Stigmatisierung psychischer Erkrankungen
passiert haufig jedoch nicht einmal das.

>All das Schdne« bricht das Schweigen Gber Depressionen und Selbstttung und gibt An-
stof3 zur Auseinandersetzung mit der Komplexitét psychischer Erkrankungen und ihrer
Auswirkungen - auch auf Angehadrige von Betroffenen.
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»All das Schone« ist ein Monolog, den der 1980 geborene britische Regisseur und Autor
Duncan Macmillan 2013 in Zusammenarbeit mit dem Stand-Up-Comedian Jonny Donahoe
entwickelt hat. Im Zentrum steht allein eine Figur, die weder Erzahler genannt werden soll
noch einen Namen bekommt, ob mannlich oder weiblich besetzt — auch das kann von In-
szenierung zu Inszenierung variieren. Das ist ein einfacher aber eindrtcklicher Kniff bei-
der Autoren, bedenkt man die Universalitét des Stiickthemas: Depression und die Folgen
fir die Angehdrigen. In Ingolstadt tGbernimmt Steven Cloos die Rolle des Protagonisten.
Beim ersten Suizidversuch der Mutter ist der Sohn (Cloos) gerade mal sieben Jahre alt
und was kann man als Kind schon ausrichten, wenn die Mutter an einer Depression leidet,
die ihr jede Lust am Leben nimmt? - Er beginnt eine Liste zu schreiben mit all den schénen
Dingen, die das Leben lebenswert machen. ...

Es mag heikel erscheinen, in einem Theaterstick fr junges Publikum tber ein solch bedri-
ckendes Thema wie Depression und in der Folge dber Selbstt6tung zu sprechen. Macmil-
lans Beobachtungen zufolge wird Depression als Thema in den Medien haufig verklart oder
aber - und das ist fast noch problematischer - tabuisiert . Die Annahme - sprache man von
Selbsttotung, bréchte man Menschen damit dazu, sich selbst das Leben zu nehmen — ist
dabei ein Irrglaube und erscheint wissenschaftlich schwerlich belegbar. Mit seinem Stiick
will Macmillan das Thema aus der Tabuzone holen, es ins gesellschaftliche Bewusstsein
bringen, um so die Hemmschwelle fiir Betroffene zu senken, dber ihre Probleme ins Ge-
spréach zu kommen. Klug bedient sich Macmillan dabei dem Humor als Mittel, um das Thema
zu 6ffnen. Selbst die diistersten Momente des Stiickes durchzieht geschickt ein lebens-
froher Ton. Uber Gefiihle wie Traurigkeit lieBe sich besser reden mit Humor, konstatiert
Macmillan in einem Interview mit David Gordon, und beteuert: »Es ist so wichtig, Lachen
und Freude zu nutzen, um Uber die schlimmsten Dinge zu sprechen.«

Ist der Monolog also »Eine Komddie tber Selbsttotung«? - Seit seiner Urauffihrung findet
sich diese augenzwinkernde Betitelung immer wieder in Zeitungsbeitragen und Rezensio-
nen Gber das Stiick. Als Duncan Macmillan nach seiner Meinung zu dieser Zuschreibung
befragt wird, z6gert er: »Eine Komgdie tiber Selbstmord ... ich weif nicht, was ich davon
halten soll. Es ist viel komplizierter: Eigentlich geht es darum, wie wir als Menschen auf der
Erde leben. (...) Es ist keine schmalzige, sentimentale Show. Es artikuliert hoffentlich die
Komplexitat des Lebens und macht gliicklich. «

Die Autoren holen das Publikum aus der gewohnten Dunkelheit des Zuschauerraumes her-
aus in eine Sitzrunde im Hellen - die Biihne wird zum shared space: aus passiv Zuschauen-
den werden aktiv Teilnehmende, denn die Hauptfigur fordert sie dazu auf, in unterschied-
liche Rollen zu schllipfen— vom Vater des Protagonisten, Gber eine Schulpsychologin, bis
hin zum Grtlichen Tierarzt. Das Publikum greift ins Geschehen ein und erlangt eigene Hand-
lungsmacht. So ist keine Auffiihrung jemals wie die andere. »\Wenn es also gut 1auft, bist
du von Leuten umgeben, die antworten. Und es gibt keine groBere emotionale Wirkung, als
zuzusehen, wie Menschen lachen, I&cheln, weinen, sich engagieren und bewegt sind.«,
beschreibt Donahoe das Zusammenspiel von Publikum und Schauspieler.

In Ingolstadt spielt der Schauspieler Steven Cloos den Monolog pur und direkt ins Publi-
kum, das fir die Zeit des Spiels eine Schicksals-Gemeinschaft bildet. Eine Gemeinschaft,
die dem Protagonisten zuhort, ihn unterstttzt, wahrend dieser aus seinem bewegenden
Leben berichtet. Es ist eine tréstlich erscheinende Gemeinschaft, wenn sie vermittelt, dass
jede*r Einzelne nicht allein ist mit der Angst vor Einsamkeit, vor dem Leben und dem Tod.

Duncan Macmillan ist ein britischer Dramatiker und Regisseur. Seine wichtigsten Stiicke
behandeln in der Regel zeitgendssische gesellschaftliche Themen, die von Sucht und Ge-
nesung his hin zu Depression und Selbstmord handeln. Er ist bekannt fiir Stiicke wie »The
Most Humane Way to Kill a Lobster«, »Monster« und »Lungs«. Zusammen mit Robert Icke
adaptierte und inszenierte er George Orwells »1984«

Jonny Donahoe, ist ein irischer Stand-up-Comedian und Schauspieler, am besten bekannt
als Frontmann der Comedy-Band Jonny and the Baptists. Donahoe ist dafiir bekannt, dass
er die Grenze zwischen Kunst und dem wirklichen Leben zu verwischen versucht.

Johanna Landsberg (*1997) absolvierte wéhrend ihres Fachabiturs ein Jahrespraktikum
am Theater Bonn im Bereich (Theater-)Fotografie. AnschlieBend machte sie ein Praktikum
in der Dramaturgie und Schauspieldirektion des Theater Bonn, wo sie bei verschiedenen
Produktionen, sowohl im Schauspiel als auch in der Oper, u.a. bei Alice Buddeberg hospi-
tierte und assistierte. 2017 ging sie als Regieassistentin an das Junge Theater Ingolstadt,
wo sie immer wieder kleinere Produktionen fir das jingste Publikum realisierte. 2020
wechselte sie als Regieassistentin an die Wuppertaler Bihnen.

»All das Schone« ist Johanna Landsbergs erste grof3e Regiearbeit.

Johanna Maria Rehm absolvierte nach dem Abitur eine Aushildung zur MaBschneiderin
am Stadttheater Augsburg. Es folgten anderthalb Spielzeiten Ausstattungsassistenz am
Stadttheater Ingolstadt und erste eigene Arbeiten zusammen mit Johanna Landsberg. An-
schlieBend studierte sie zwei Jahre Biihnen- und Kostimbild an der HfBK Dresden, sowie
derzeit Architektur an der TU Mlnchen.

»All das Schone« ist ihre erste groRere Produktion.
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Was gehdrt in Deine eigene Liste von all dem Schdnen, wofir es sich zu leben lohnt?

Uberleg mal was es ist, das Dir Freude bereitet und schreib es fiir Dich auf...



