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Immer wieder musste Markus Bock
aus Hildesheim in seinem Leben
durch depressive Phasen, zwei Sui-
zidversuche hat er hinter sich. Am
Montag, 10. September, kommt er ins
Greifswalder Café Koeppen, um aus
seinem noch unverdffentlichten Buch
W~Verbockt" zu lesen. Jedes Jahr ster-
ben in Deutschland 10 000 Menschen
durch Suizid, weit mehr als bei Ver-
kehrsunfillen. Bock will aufklaren
und Verstindnis fordern.

Von Sybille Marx

Greifswald. Als Markus Bock zum
ersten Mal beschlicft, sich das Leben
zu nchmen, ist er 23 und steckt tief in
ciner Depression. Scine Gedanken
kreisen in sclbstabwertenden Bah-
nen, standig wirft er sich selbst vor,
nichts zu schaffen, nichts wert zu sein,
fuhlt er sich kraftlos, schnt er sich da-
nach, allem cin Ende zu machen. Den
Korper auf die Schienen legen, sich
vom heranrasenden Zug tberfahren
lassen. ,Das schicn mir der schnellste
Weg, ich wollte kein langes Leiden,
und ich habe auch nicht druber nach-
gedacht, wen ich da mit reinzichen
wurde®, sagt Markus Bock.

Doch dann kommt ctwas dazwi-
schen: Scin bester Freund, der sich
sonst nur sclten meldet, ruft an, als
Markus schon auf den Schienen steht,
irgendwo in der Nahe seines Heimat-
ortes Hildesheim. Markus geht ans
Handy - und macht sich in den Stun-
den und Tagen danach standig Vor-
wirfe, dass er nicht mal Manns genug
sci, sich das Leben zu nehmen.

»Dieses Thema ist meine
Aufgabe geworden*

Heute ist Markus Bock 37 und froh,
dass er noch lebt - und dariiber, dass
cr offentlich aus seinen Texten lesen
und daniber sprechen kann, was es
bedeutet, in depressiven Phasen zu
stecken oder sogar Suizidgedanken
zu haben - und auch aber das, was
ihm hilft. Am Montagabend, 10. Sep-
tember, wird er im Greifswalder Café
Koeppen aus seinem Buch Verbockt*
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Jetzt bin ICH dran!”

Wie Markus Bock lernte, mit depressiven Schiben und Suizidgedanken umzugehen - eine Lesung in Greifswald
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Auf seinem Blog und in Lesungen spricht Markus Bock seit rund zwei Jahren

offen Gber seine Geschichte.

lesen, im Januar soll das Werk verof
fentlich werden. ,Dieses Thema, diese
Lesungen sind meine Aufgabe gewor-
den®, sagt er und klingt dabei stark
und glicklich. .So kann ich ctwas zu-
ruckgeben®

wMarkus Bock ist ungewohnlich
chrlich und mutig®, findet Dagmar
Simonsen, Leiterin der Telefonseel-
sorge Vorpommern. Zusammen mit
Vertretern der Stadt, der Caritas, des
Landkreises Vorpommern-Greifswald
und anderen hatte dic Telefonseclsor-
ge 2015 das Netzwerk Suizidpraventi-
on in Vorpommern gegrindet, um
damit cin viel verschwicgenes Thema
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aus der Tabu-Ecke zu holen. Auch
Bocks Lesung soll dazu beitragen.

Deutschlandweit sterben jedes
Jahr rund 10 000 Menschen durch Su-
izid, weit mehr als bei Verkehrsunfal-
len, doch offen geredet wird dartiber
vicl seltener. Mchr als 100 000 regist-
rierte Suizidversuche gibt es aufer-
dem, bei der Telefonseclsorge Vor-
pommern landen jedes Jahr rund 200
Anrufe von Menschen, dic explizit
uiber Suizid sprechen. Die Dunkelzif
fer durfte in allen Bereichen weit ho-
her sein, sagen Experten.

Markus Bock musste in scinem Le-
ben immer wieder durch schwere de-

pressive Phasen. Ein paar Wochen
nach dem ersten Suizidversuch stand
cr zum zweiten Mal auf den Schic-
nen. ,Aber dann kam der Zug nicht®,
crzihlt er. Wegen  Personenschaden®
auf der Strecke, oder anders gesagt:
Weil sich cin anderer vor ihm das Le-
ben genommen hatte. Wieder qualte
sich Bock danach mit dem Vorwurf,
er sei zu dumm, sich auch nur das Le-
ben zu nchmen.

Vicle Therapien hat Markus Bock
in den vergangencn 20 Jahren ge-
macht, jedes Mal beckam er von Psy-
chotherapeuten Angebote, wic er mit
den schmerzhaften Erlebnissen aus
sciner Kindheit und aufsteigenden
negativen Gedanken und Gefihlen
heute umgehen konnte, sagt er. Das
hat aber alles nichts gebracht, weil ich
immer in der Haltung war: Meine al-
koholkranken Eltern sind schuld,
wenn dic nicht so gewesen waren,
ware ich anders™

Erst im Gefangnis
kam die Wende

Erst cin Gefangnisaufenthalt vor funf
Jahren brachte dic Wende. Bock hatte
uber Jahre in scinen depressiven Pha-
sen Bricfe ungeoffnet gelassen, Rech-
nungen nicht bezahlt, Schulden ange-
hauft, Buigelder nicht beglichen. Bei
den Sozialstunden, dic er ableisten
musste, tauchte er nicht auf, weil er in
ciner depressiven Phasc steckte.
Schlicflich urteilte das Landgericht:
dreieinhalb Monate in der Justizvoll-
zugsanstalt.

Die Holle, sollte man meinen. Aber
Markus Bock sagt: \Da war ich das ers-
te Mal wirklich gezwungen, mich mit
mir sclbst auscinander zu sctzen,
konnte nicht mehr vor mir weglaufen™
Struktur und Therapic sei das gewe-
sen. Er begann, Bricfe zu schreiben an
scine Frau, vor der er vicles aus seiner
Geschichte noch verborgen hatte. JIch
habe ihr jeden Tag aus meinem Leben
erzihlt, wer ich bin und was passiert
ist*, sagt Bock. ,Aber vor allem habe
ich dabei angefangen, tiber mich zu
reflekticren Der entscheidende Ent-

schluss sei der gewesen, endlich Ver
antwortung zu tbernchmen, dic volle
Verantwortung fiir sich und das cigene
Leben. Zu sagen: Auch wenn meine
Kindheit schwer war, jetzt bin ich
dran: ,Ich sorge fur mich, ich achte da-
rauf, was ich brauche und mochte™

Ist dic Depression in den Jahren
danach fur immer verschwunden?
«Nein®, sagt Markus Bock, ,aber es
geht stetig bergauf* Depressive Pha-
sen habe er noch cin paar Mal gehabt,
manchmal sogar mit Suizidgedanken,
«aber heute nechme ich solche Gedan-
ken als warnenden Freund® Als Sig-
nal dafiir, dass er ctwas andern, vicl-
Ieicht weniger Termine ubernchmen,
besser auf sich achten muss.

Viel Neues ist gewachsen in sei-
nem Leben: Vor drei Jahren fand
Bock, der wegen seiner Schulden in
Privatinsolvenz ist, cine Stelle als Ga-
belstapler-Fahrer, spiirte zum ersten
Mal, wic stolz es macht, cigenes Geld
zu verdienen. Scine Frau und er beka-
men cin Kind, Bock ubernimmt der-
zcit dic Elternzeit. Dic Lesungen, die
er vor zwei Jahren begann, stofen auf
viel Resonanz. Kein Wunder, findet
Bock. .In der Gesellschaft gibt es bis-
her viel zu wenig Raum, um vorur-
teilsfrei tiber das Thema Suizid zu
sprechen Bei den Lesungen, sagt er,
habe er anfangs oft erlebt, dass nur
mit zchn Zuhorern gerechnet wurde,
dann 30 oder mehr kamen: Fachleute,
Betroffene, Angehorige oder cinfach
Interessierte. ,Und oft haben Leute
nachher gesagt: So chrlich wie Sie
habe ich selten jemanden daruber
sprechen horen

Veranstaltung zum Weltsuizidpraven=
tionstag im Koeppenhaus am Montag,
10. September, 19 Uhr, BahnhofstraBe
4 in Greifswald. Polizeiseelsorger
Hanns-Peter Neumann stellt seine Ar-
beit vor, Markus Bock liest aus seinem
Buch ,Verbockt Die Depression hatte
mich im Griff. Jetzt bin ich dran. Viel~
leicht” Im Anschluss gibt es die Mog~
lichkeit fur Gesprache mit dem Autor.

Die Telefonseelsorge Vorpommern ist
unter Tel. 0800 / 11101 11 rund um die
Uhr gebihrenfrei erreichbar.



