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Der Tod widerfahrt uns in unserer Leiblichkeit, die aber trégt eine geschlechtliche Sig-
natur. Wussten Sie, dass in der Bibel keine einzige Frau Suizid begeht, dass aber heute
mehr Frauen als Médnner aktive Sterbehilfe in Anspruch nehmen? Haben Sie sich schon
einmal Gedanken dariiber gemacht, ob sich iiber den Tod Jesu genderspezifische Aus-
sagen machen lassen und ob das (Nicht-)Trauern-Kénnen mit der je eigenen geschlecht-
lichen Identitét zu tun hat? Wiirden Sie fiir [hre Beerdigung eher einen Bestatter oder
eine Bestatterin wihlen? Fragen wie diesen und vielen anderen rund um den Zusam-
menhang von Tod und Gender in Geschichte und Gegenwart gehen die Beitrédge dieses
Bandes nach, die aus allen theologischen Disziplinen sowie aus Philosophie, Religions-
und Kulturwissenschaften stammen. Sie zielen auf eine neue Wahrmehmung von gender
diversity im Umgang mit Sterben und Tod und damit zugleich auf die Befreiung aus nor-
mativen Ménner- und Frauenbildern im Horizont einer realistischen Anthropologie.
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EDITORIAL

Vom Un-Gliick - Gibt es Gliick im Leid?

Bei Vroni wurde Brustkrebs diagnostiziert. Nach

der Operation und einer Zeit von Bestrahlungen

kehrt sie wieder ins Lehrer*innenzimmer zuriick.
Sie wird herzlich von ihrem Kollegium empfan-
gen. »Ja, da habe ich schon mal Gliick gehabt, dass

ich wieder hier bei euch sein darf!« Eine Kollegin

schaut sie erstaunt an: »Gliick? Gliick wiére gewe-
sen, wenn du gar nie an Krebs erkrankt warst!«

Was nennen wir Gliick und wie konnen wir
es erkennen?

Sprichwortlich liegen sie oft nah beisammen, das
Gliick und das Ungliick. Wenn das Leben in den
ruhigen Bahnen verléuft, so scheint das Ungliick
weit weg zu sein. Doch ist Ungliick immer das

Gegenteil von Gliick oder gibt es so etwas wie
Gliick im Leid? Oder sogar Leid im Gliick? Und
wovon hingt es ab, (un-)gliicklich zu sein? Ist es
Schicksal? Sind wir unser eigenes (Un-)Gliickes

Schmied oder sind es sogar nicht direkt beein-
flussbare Griinde?

In diesem Leidfaden-Themenheft versuchen
wir, aus vielen Perspektiven heraus das Thema
»Ungliick und Gliick« zu beleuchten und Mog-
lichkeiten aufzuzeigen, mit Krisen umzugehen.
Und Sie, liebe Leser*innen, erhalten Anregun-
gen, wie Sie Menschen in Krisen, im Leid und in
Zeiten der Trauer begleiten konnen.

Wir haben einige Menschen, Klientinnen, Kol-
leginnen und Trauernde gebeten zu formulieren,
was fiir sie Gliick im Leid ist. Diese Gedanken
sind als Zitate im ganzen Heft zu finden.

Erika
Schirer-Santschi

Sylvia
Brathuhn

Rainer
Simader

Glock im Leid ist For mich ...

+ weinen und schreien zu durfen! .
+ 70 wissen, dass der Schmerz und das Leid auch vor
+ liebe Menschen um mich zu haben.

+ Musik horen zu konnen. .
+ wenn ich durch den Schmerz fuhle, dass ic
+ das TROTZDEM!

% meine Katze schnurren zu horen!

+ —im Leid gibt es kein Bluck!

* in meinem Garten zu sitzen.

+ duschen zu kannen, um das Leid abzuwaschen.
* beten zu konnen.

+ da sein zu durfen.

# stricken zu konnen.
* Lyrik lesen!
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{bergehen werden.

h trotzdem noch lebe.
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Diagnose: unheilbar krank - und gliicklich

Melanie Kunig

Ich heifSe Melanie Kunig und wurde 1972 in einer
schwiabischen Kleinstadt geboren. Ich bin ver-
heiratet, habe einen Sohn und zwei Stieftochter.
Seit 2008 lebe ich mit einer Erkrankung namens
»Friedreich- Ataxie, einer seltenen, fortschreiten-
den, genetisch bedingten Degeneration der spi-
nozerebelldren Bahnen des Kleinhirns und des
Riickenmarks. Die Erkrankung ist unheilbar, die
Lebenserwartung ist eingeschrinkt, wobei die
Symptome und der Verlauf sehr individuell sind.

Wie es begann ...

Die ersten Symptome traten vor etwa 14 Jahren
auf. Vor allem an anstrengenden Tagen hatte ich
leichte Koordinationsschwierigkeiten. Ich bin an
Tirrahmen hiangen geblieben, gestolpert oder hat-
te hier und da mal einen Ausfallschritt. Im Laufe

der nichsten zwei Jahre héufte sich die Sympto-
matik und ich begab mich das erste Mal auf An-

raten meines Hausarztes zu einem Neurologen.
Die ersten Untersuchungen wurden durchgefiihrt,
die Ergebnisse waren unauffillig. Ich wurde dann
erstmalig eine Woche stationér auf eine neurolo-
gische Abteilung in unserem ortsnahen Kranken-
haus aufgenommen.

Damals hatte ich grofie Angst vor den Unter-
suchungen und der Diagnose. Ich habe mir die
schlimmsten Krankheiten ausgemalt. Alle tod-
lich! Ich hatte Angst zu sterben und meinen Sohn
nicht aufwachsen zu sehen. Ich hatte mich so in
diese Angst hineinmangvriert, dass ich am Ende
der Woche psychisch sehr belastet war. Ich wur-
de nach einer Woche mit MRT von Schidel und
Riicken, Nervenwasseruntersuchung, unzahligen
Blutentnahmen und simtlichen fiesen neurolo-
gischen Untersuchungen ohne Befund entlassen.
Der Oberarzt sagte noch mit aufmunternder Mie-
ne: »Bei Thnen ist alles in Ordnung!«

»Reif3 dich doch zusammen!«

Prima! Und was nun?! Die Symptome waren nach
wie vor da. Die ersten Stimmen in meinem Um-
feld wurden laut, dass ich es eventuell mit der Psy-
che hitte ... Sitze wie: »Jetzt geh mal ordentlich!«,
»Reif$ dich doch zusammen!«, »Lass dich nicht
so hingen!« und »Du hast ja nichts!« wurden oft
und gerne ausgesprochen. Irgendwann habe ich
das geglaubt und danach gehandelt.

Mir selbst war klar, dass die Symptome nicht
psychisch bedingt sind. Also entschied ich, wie
mir geheiflen, mich zusammenzureiflen. Ich habe
mich in meinem Beruf fortgebildet. Habe mei-
nen Nebenerwerb mit Hingabe vorangetrieben,
mich um meinen Sohn gekiimmert und mich
ehrenamtlich bei uns in der Gemeinde engagiert.

© 2022 Vandenhoeck & Ruprecht | Brill Deutschland GmbH
ISBN Print: 9783525806203 — ISBN E-Book: 9783647806204



Leidfaden, Heft 4 / 2022

Diagnose: unheilbar krank — und glicklich 5

Nebenher habe ich noch mit meiner endlich ge-
fundenen einzig wahren groflen Liebe unsere
Wohnung umfangreich renoviert. Ich tat alles,
um eine gute Leistungserbringerin zu sein.

Meine Symptome haben sich weiter schlei-
chend verschlechtert und ich habe sie bewusst
ignoriert. Ich war der festen Meinung, je mehr
ich leiste und je besser ich sie ignoriere, desto
schneller wird die Krankheit, welche auch im-
mer, verschwinden.

Wenn mich jemand auf meine Symptome, wie
den schwankenden Gang oder auch die etwas ver-
langsamte Sprache angesprochen hat, habe ich
es durch ein Augenzwinkern und einen Scherz
einfach weggelacht. Das war fiir mich und mei-
ne Mitmenschen eine ausreichende Erklarung.
Wirklich getroffen haben mich nur die Vermu-
tungen, dass ich alkohol-, tabletten- oder dro-
genabhingig sei.

Diesen unglaublichen Kraftakt und letzten En-
des auch den Betrug an mir selbst habe ich viele
Jahre betrieben. Und damals war ich - so grotesk
es klingen mag - gliicklich mit meinem Leben.
Etwas erschopft vielleicht.

Ohne Befund

Als mich mein Hausarzt 2018 wegen der immer
auffalliger werdenden Symptomatik an eine Uni-
klinik empfahl, war ich trotz meines konstruier-
ten Lebens froh und voller Hoftnung, vielleicht
doch eine Diagnose zu erhalten. Ich wurde sta-
tiondr in einer neurologischen Uniklinik aufge-
nommen. Erneut wuchs die Angst, an einer un-
heilbaren, todlichen Krankheit zu leiden, fast im
gleichen Tempo wie die Hoffnung auf eine Dia-
gnose, um die Ungewissheit und die bisher nicht
erhaltene Anerkennung des »Krankseins« end-
lich zu beenden. Als der Oberarzt auch am fiinf-
ten Tag freudestrahlend in mein Zimmer kam
und mir sagte, dass auch die neueste Untersu-
chung ohne Befund ist und »alles in Ordnung sei,
brach ich vor Wut und Enttduschung in Tranen
aus! »Mit mir stimmt was nicht und ich will jetzt

endlich wissen, was ich habel!«, brillte ich ihn
an. Ich war einem Nervenzusammenbruch nahe.

Nach weiteren drei Tagen wurde ich ohne Be-
fund entlassen. In meinem Entlassungsbericht
steht »(...) am ehesten eine heredo-degenerative
Erkrankung des Nervensystems« und »eine Ab-
klarung in einer genetischen Praxis wird empfoh-
len«. Diese Formulierung war mir damals nicht
klar und auch die Worte im Entlassungsgesprach
drangen nicht zu mir durch. Ich war psychisch
am Ende. Um erste genetische Ubereinstimmun-
gen festzustellen, wurde meine Mutter vor Ort
untersucht. Ohne Befund!

Ich kehrte in mein sicheres, wenn mittlerweile
auch sehr anstrengendes Leben zuriick. Ich hat-
te zu diesem Zeitpunkt keine Kraft mehr, mich
weiteren Untersuchungen und Arztbesuchen zu
stellen. Ich lebte mein Leben einfach weiter und
es wurde immer anstrengender. Das »Gliick« ver-
blasste immer mehr.

Die Wende: Innere und duBere Erlaubnis
zum Kranksein auch ohne Diagnose

Auch auf Driangen meines Hausarztes absolvier-
te ich 2018 meine erste neurologische Reha. Als
mir dort klar wurde, dass ich krank bin und wahr-

J 7 Mk
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Endlich! Ich hatte
eine Diagnose.
In allem Ungliick

war ich gliicklich!

scheinlich auch nicht mehr gesund werde, bin ich
in ein tiefes, dunkles Loch gefallen. Ich wusste,
mein ganzes Leben wird sich dndern. Ich hatte
Angst. Ich war verzweifelt.

Erst spater spiirte ich die Erleichterung, mich
nicht mehr verstellen zu miissen und unter Men-
schen zu sein, die ahnliche Handicaps hatten wie
ich. Ich wurde nicht mehr auf mein »Anderssein«
reduziert, sondern als Melanie wahrgenommen
und man hat mir endlich meine Beschwerden ge-
glaubt, obwohl ich bis dahin immer noch keine
Diagnose hatte.

Als die Reha zu Ende war musste ich diesen
fiir mich sicheren Ort verlassen und mich mei-
nem Alltag stellen.

Nachste Schritte

o Ich habe mich geoutet als kranker Mensch.
Ohne Diagnose. Das war schwer.

o Ich habe nicht mehr gearbeitet, sondern ei-
nen Rentenantrag und einen Antrag auf
Schwerbehinderung gestellt.

« Ich habe mir einen wochentlichen Therapie-
plan aus Physio- und Ergotherapie, Logo-
padiesitzungen, Krafttraining, Reha-Sport,
Qi Gong und einer Psychotherapie erstellt,
den ich bis heute in etwas abgednderter
Form diszipliniert verfolge.

o Ich habe geackert und gearbeitet, dass mein
Korper und meine Seele in Einklang kom-
men.

» Dienstags nehme ich mir meinen »freien
Tag«.

Ich war nicht mehr nur Opfer, sondern fiihlte
mich auch schon ab und zu als Konigin.

Endlich eine Diagnose: Friedreich-Ataxie

Ich hatte auch wieder die Kraft, meine Diagnostik
voranzutreiben, und stellte mich in einem weite-
ren Uniklinikum zur Blutentnahme in der gene-
tischen Abteilung vor. Nach intensiven Untersu-
chungen meines Blutes und vielen Monaten des
Wartens bekam ich meine Diagnose »Friedreich-
Ataxie« im Oktober 2020! Als ich die Diagnose-
nachricht der Uniklinik in Handen hielt, habe
ich vor lauter Erleichterung geweint. Endlich! Ich
hatte eine Diagnose. In allem Ungliick war ich
gliicklich! Begleitend durch eine erneute neuro-
logischen Reha und einen Termin in einer Ataxie-
Sprechstunde einer weiteren Uniklinik habe ich
mich iiber die Erkrankung informiert und erste
Ideen bekommen, wie ich damit umgehe.

Trotz der zunehmenden Einschrankungen
lebe ich heute gut und gliicklich mit der Diag-
nose »Friedreich-Ataxie«. Mein Weg bis hierhin
war lehrreich, spannend, hart, manchmal lustig
und auf jeden Fall erfiillend. Heute bin ich kein
Opfer mehr, sondern Konigin! Ich verneige mich
vor »meiner Friedreich« - sie hat mein Leben um
so vieles reicher und wahrer gemacht.

Ich plante die Veréffentlichung meines Weges
zu einem guten, gliicklichen Leben mit »meiner
Friedreich« in Form von Kunstkarten'. Ich méch-
te Menschen Mut machen, die ebenfalls mit einer
chronischen Erkrankung leben. Menschen, die in
einer Lebenskrise stecken, oder Menschen, die et-
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was Mut, aus welchen Griinden auch immer, be-
notigen. Mir ist es wichtig, anderen einen Ein-
blick in die Gedanken, die Gefiihle und die Seele
eines chronisch kranken Menschen zu ermégli-
chen und die damit verbundenen Herausforde-
rungen aufzuzeigen. Ich hofte dadurch auf ein
liebevolleres Miteinander. Auf mehr Verstdnd-
nis fireinander.

Ein wichtiges Werkzeug fiir einen guten Um-
gang mit der Erkrankung sind meine (Uber-)Le-
benssitze. Wie Mantras habe ich sie verinnerlicht
und lebe nach ihnen. Auch meine Kunst ist mir
auf diesem Weg zentrales Werkzeug. Ich kreiere
Seelenbilder mit der acryl-pouring-Technik. Bei-
des vereint ergeben einzigartige, aussagekriftige
Kunstwerke. Meine tiglichen Herausforderungen
mit der Erkrankung verdffentliche ich in einem
Blog auf Facebook und Instagram.

Heute kann ich sagen: »Diagnose: unheilbar
krank - und gliicklich!«

Melanie Kunig ist 1972 geboren und
wohnt mit ihrer Familie in einer kleinen
Gemeinde in Baden-Wiirttemberg. Sie
war Mitarbeiterin des Kundenservice-
centers einer Bausparkasse und ist heu-
te berentet, da sie seit 2008 mit der
genetisch bedingten Erkrankung Fried-
reich-Ataxie lebt. Die Erkrankung ist fortschreitend, unheil-
bar und lebenseinschrinkend. Zum Jahresbeginn 2022 hat sie
sich entschieden, ihren Weg im Umgang mit ihrer Erkran-
kung zu verdffentlichen.

Kontakt: artaxie@gmx.de

Websites: http://www.artaxie-by-melanie-kunig.
jimdofree.com
http://www.friedreichataxie.de (Friedreich Ataxie
Forderverein e. V., Verein zur Férderung der Erfor-
schung und Behandlung der Friedreich-Ataxie)
http://www.ataxie.de (Deutsche Heredo- Ataxie-
Gesellschaft e. V., Selbsthilfeorganisation Ataxie-
Krankheiten fiir Betroffene und Angehdorige)
http://www.ataxie.org (Austauschplattform fiir Be-
troffene und Angehorige einer Ataxie-Krankheit)

Anmerkung

1 Bestellbar auf meiner Homepage https://artaxie-by-me-
lanie-kunig.jimdofree.com. 16 (Uber-)Lebenssitze mit
meiner personlichen Interpretation auf der Riickseite.
Im Buchformat zum Ausschneiden und Verwenden der
einzelnen Kunstkarten (DIN-A5-Format).

Gluck im Leid ist: it
Ocki -Jist for mich, dass 1€
Glock im Leid ist for mich, o .
)Ei[ljjsk gehabt habe zu leben! Es glk?t nur eclir.\e
einzige Verpflichtung im Lebiné ng:llac:S «le,
leben. Deshalb schliefeic ' vizi .
ﬁflefr g, 89 Jahre, multimorbid erkrankt am

Ende seines Lebens stehend)

»Mein Glucksmoment im Strudel des Leids ...

geschah an Silvester 2021. Ich verbrachte
Silvester »wie immer« mit meiner Clique.

Der Abend war gut. Dann naherte sich Mitter-
nacht. Ich wollte mich zurGckziehen, um
den anderen - alles Paare - die Gelegenheit
zu geben, sich zu umarmen und eine Neues
Jahr zu winschen. Doch es kam anders.

Ein Freund zog mich am Arm in die Mitte.
Alle stellten sich im Kreis auf, hielten sich

an den Handen und ich war wie selbstver-
standlich Teil dieses Kreises. Gemeinsam be-
gruBten wir das neue Jahr. Ein tiefes GefGhl
von Geborgenheit, Dankbarkeit und Gluck
durchstromte mich.« (Andi, 57 Jahre, sechs
Monate nach dem Tod ihres Mannes)
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Was ist Gliick? Und wie kann man es erreichen?

Stefan Klein

Seit Menschen denken kénnen, zerbrechen sie
sich dartiber die Kopfe. Aber wer Rat sucht, findet
eher Verwirrung. Fast alles, was sich iiber kluge
Lebensfiihrung und den Umgang mit Gefiihlen
sagen ldsst, wurde von einem weisen Menschen
irgendwann auch gesagt; leider behauptete meis-
tens bald darauf ein anderer das genaue Gegen-
teil. Nach zwei Jahrtausenden Philosophie, mehr
als einem Jahrhundert Psychologie und einer Flut
von Ratgeberbiichern, Talkshows und Zeitschrif-
ten sind wir in Sachen Gliick so wenig klug wie
ZUvor.

Gliick lasst sich erforschen

So haben wir uns zu unserem Schaden an den
Mythos gewo6hnt, auf unser Gliick hitten wir we-
nig Einfluss; man kénne nicht einmal genau sa-
gen, was das Gliick ist. Doch in den letzten Jah-
ren hat sich die Spirale des Wissens weitergedreht.
Die Gefiihle sind ein Gegenstand der Naturwis-
senschaft geworden. Diese Forschung verspricht
Wege aufzuzeigen, auf denen jeder sein Gliick fin-
den kann. Eine Gliicksformel kristallisiert sich
heraus.

Es mag erstaunen, dass man Gliick, dieses
komplexe, scheinbar tiberirdische Gefiihl, wis-
senschaftlich erforschen kann. Dabei ist es uns
vertraut, dass Menschen das Ungliick studieren.
Die klinische Psychologie befasst sich mit Depres-
sionen und Phobien, und seit ungefihr zwei Jahr-
zehnten finden auch Hirnforscher immer mehr
dariiber heraus, wie Wut, Furcht und Niederge-
schlagenheit entstehen. Fiir das Gliick aber fiihlte
sich lange niemand so recht zustiandig.

Das hat sich erst in den letzten Jahren geédn-
dert: Hirnforscherinnen und Hirnforscher be-

gannen, ihr Interesse auf die guten Gefiihle zu
richten. In kiirzester Zeit haben sie beeindrucken-
de Fortschritte gemacht. Vieles, was vor kurzem
noch Science-Fiction war, ist heute in den La-
bors Wirklichkeit. Neue Abbildungstechniken
erlauben es, das Gehirn beim Denken und Fiih-
len zu beobachten. Sie machen sichtbar, wie im

In unseren Kopfen sind eigene
Schaltungen fiir Freude, Lust
und Euphorie eingerichtet -
wir haben ein Gliickssystem.
So, wie wir mit der Fihigkeit
zu sprechen auf die Welt kom-
men, sind wir auch fiir die
guten Gefiihle programmiert.

© 2022 Vandenhoeck & Ruprecht | Brill Deutschland GmbH
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Was ist Glick? Und wie kann man es erreichen? 9

Kopf zum Beispiel Freude aufkommt, wenn wir
an einen geliebten Menschen denken. Und mit
den Methoden der Molekularbiologie wird offen-
bar, was dabei im Inneren unserer zehn Billionen
Hirnzellen geschieht. Psychologische Versuche
wiederum weisen nach, wie diese Veranderun-
gen der Innenwelt unser Verhalten bestimmen.
So fiigt sich das Wissen dariiber, wie die guten
Gefiihle entstehen, zusammen.

Mit diesen Werkzeugen werden die Fragen
nach dem Gliick Gegenstand wissenschaftlicher
Untersuchung: Ist Gliick erblich? Vergeht Arger,
wenn man ihn herauslidsst? Kann man die Au-
genblicke der Euphorie verlingern? Macht Geld

gliicklich? Konnen wir ein Leben lang in den-
selben Menschen verliebt sein? Und was ist das
hochste Glick?

Es gibt ein Gliickssystem im Gehirn

Auf der Suche nach den Antworten bringen uns
ziemlich junge Einsichten der Hirnforschung wei-
ter. Die eine betrifft die Teile des Gehirns, die
Wohlbefinden erzeugen: In unseren Kopfen sind
eigene Schaltungen fiir Freude, Lust und Eupho-
rie eingerichtet — wir haben ein Gliickssystem. So,
wie wir mit der Fihigkeit zu sprechen auf die Welt
kommen, sind wir auch fiir die guten Gefiihle
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programmiert. Diese Entdeckung wird unser Bild
vom Menschen so prégen, wie es Freuds Theorien
vom abgriindigen Unbewussten im vergangenen
Jahrhundert getan haben.

Die andere, noch tiberraschendere Erkennt-
nis war, dass sich auch das Gehirn eines erwach-
senen Menschen noch verdndert. Bis in die spa-
ten 1990er Jahre glaubte die Wissenschaft, dass
das Gehirn, dhnlich wie die Knochen, spitestens
am Ende der Pubertit ausgewachsen sei. Doch
das genaue Gegenteil trifft zu: Wann immer wir
etwas lernen, verdndern sich die Schaltkreise in
unserem Gehirn, neue Maschen im Geflecht der
Nervenzellen werden gekniipft. Mit geeigneten
Mikroskopen kann man diese Verwandlungen
unter der Schiadeldecke sogar sichtbar machen.
Wenn Sie diesen Artikel gelesen haben, wird es
in Threm Kopf anders aussehen als vorher!

Nicht nur Gedanken, sondern erst recht Emo-
tionen bringen diese Umbauten in Gang. Das
heif3t: Mit den richtigen Ubungen kann man sei-
ne Gliicksfahigkeit steigern. Wir kénnen unsere
natiirliche Anlage fiir die guten Gefiihle trainie-
ren, so, wie wir uns eine Fremdsprache aneignen.

Gluck im Leid ist For mich ...

»nach Monaten wieder erstmalig zur Chor-
probe zu gehen, mich willkommen und als
Teil eines Ganzen zu spiren. Alles Schwere
fGr einen Moment loszulassen und einfach
zu singen und zu sein.« (Ave, 64 Jahre,
13 Monate nach dem Tod ihres Mannes)

Dabei heif$t es Abschied zu nehmen von einem

vertrauten Bild der Emotionen, das aus dem vor-
letzten Jahrhundert stammt und das inzwischen
so Uberholt ist wie der Glaube, die Erde sei eine
Scheibe. Es sieht das Gehirn als Dampfkessel, in
dem sich negative Gefiihle als eine Art Druck auf-
stauen konnen und abgelassen werden miissen,
um eine gefihrliche Uberreaktion, ein wortwort-
liches »Platzen vor Zorn« zu vermeiden. »Wein
dich aus!«, empfehlen wohlmeinende Freundin-
nen und Freunde ihren Bekannten.

Natiirlich tut es oft gut, seine Empfindungen
einem nahen Menschen anzuvertrauen. Aber es
niitzt wenig, sich dabei in einen Ausbruch nega-
tiver Emotionen hineinzusteigern. Tranen und
Wat sind keine entlastenden Sicherheitsventile.
Die heutige Neurobiologie sieht diese Affekte viel
eher als Teil von Mechanismen, die sich selbst
verstirken konnen: Wutanfille steigern die Wut
eher noch, und Trinen treiben uns tiefer in den
Triibsinn.

Als Antwort auf ein Lebensereignis wie den
Tod eines Angehorigen oder auch nur eine Ent-
tduschung ist Trauer eine natiirliche Reaktion,

LEIDFADEN - FACHMAGAZIN FUR KRISEN, LEID, TRAUER Heft 4/2022

© 2022 Vandenhoeck & Ruprecht | Brill Deutschland GmbH
ISBN Print: 9783525806203 — ISBN E-Book: 9783647806204



die normalerweise in dem Maf$ abklingt, in dem
das auslosende Ereignis verarbeitet wird. Gelingt
eine solche Verarbeitung nicht, kann die Nieder-
geschlagenheit ein Eigenleben annehmen, das sich
von der dufleren Wirklichkeit abkoppelt: Wir tiber-
zeugen uns immer wieder selbst davon, ungliick-
lich sein zu miissen - eine Ubung, die ein jiidischer
Witz mit unvergleichlicher Selbstironie auf den
Punkt bringt. Telegrafiert der sparsame Moshe in
New York an seinen Freund in Jerusalem: »Mach
Dir schon einmal Sorgen. Néheres spater.«

Die Abhilfe ist, seine Gedanken und Gefiih-
le bewusst steuern zu lernen. Auf diese Weise ist
es moglich, Niedergeschlagenheit und sogar De-
pressionen zu entgehen. Das ist die optimistische
Zusammenfassung von mehreren Untersuchun-
gen mit tausenden Menschen in den USA - eini-
ge der grofiten klinischen Studien, die je durchge-
fithrt worden sind. Hat sich eine natiirliche Trauer
als Depression verfestigt, besteht der Konigsweg
gegen das zwanghafte Ungliicklichsein darin, Ge-
fithle wie Wut und Trauer nicht zu unterdriicken,
aber sich auch nicht linger mit ihnen zu beschaf-
tigen als notig. Die Natur hat Gefiihle als Signale
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Positive Emotionen lassen die
Nervenverbindungen im Gehirn
wachsen. Die Freude geht mit
neuen Verkniipfungen in unseren
Kdpfen einher.

erfunden. Sobald wir nach einem Argernis oder
einer Enttduschung unsere Emotion wahrgenom-
men haben, ist die Botschaft tiberbracht, der Bote
kann schweigen. Wer in diesem Augenblick zur
Tagesordnung iibergeht, erspart seinem Korper
nicht nur eine Stressreaktion - er trainiert auch
sein Gehirn zur immer besseren Beherrschung
seiner Emotionen, wie Messungen der Hirnak-
tivitét gezeigt haben.

Die Anatomie der Leidenschaften

Aber Gliick ist, auch neurobiologisch gesehen,
weit mehr als nur das Gegenteil von Ungliick.
Um es zu erreichen, ist es darum hilfreich, die
Anatomie seiner Leidenschaften zu kennen. Ge-
nielerisches Schwelgen und Freude an der Ent-
deckung, Liebe und die Lust am Sex haben vieles
gemeinsam, und doch kommen sie auf unter-
schiedlichen Wegen zustande — und dienen ver-
schiedenen Zwecken. Diese elementaren Regun-
gen sind uns angeboren, sie haben sich im Laufe
von Jahrmillionen entwickelt; manche von ihnen
sind schon bei vergleichsweise simplen Geschop-

Vom Un-Glick - Gibt es Gllick im Leid?
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fen wie Mausen oder sogar Bienen zu beobach-
ten. Die Leidenschaften sind so tief in Menschen
und Tier verwurzelt, dass es sinnlos ist, sie los-
werden oder auch nur dndern zu wollen. Viel-
mehr kommt es darauf an, mit ihnen umgehen
zu lernen: Wir konnen unser Leben so einrichten,
dass wir aus diesen Programmen der Evolution
moglichst viel Freude und wenig Verdruss ziehen.

Am wohl verbreitetsten ist der Irrglaube, Gliick
habe etwas mit trager Entspannung zu tun. Aber
die Natur hat uns nicht eingerichtet, trige zu sein,
und bestraft uns dafiir mit unangenehmen Ge-
fihlen. Gliick findet in der Gegenwart statt: Be-
wegung, Sex, genaue Wahrnehmung, Tatigkeit,
Vielfalt im Leben haben den nachweisbar stérks-
ten Einfluss darauf. Diese Faktoren heben das
Wohlbefinden weit mehr als jeder dauflere Um-
stand wie Geld, Status oder Annehmlichkeiten.
Damit ist Gliick viel weniger eine Frage der Le-
benssituation als eine Folge bestimmter Gewohn-
heiten, die sich jeder aneignen kann.

Gliick als ein Weg zum besseren Leben

»Freude ist der Ubergang des Geistes in einen per-
fekteren Zustand«, schrieb der niederldndische
Philosoph Baruch Spinoza. »Schmerz dagegen ist
der Ubergang in einen niedrigeren Zustand.« Die
Neurobiologie gibt ihm recht: Negative Stimmun-
gen schranken den Menschen ein, gute Gefiihle
dagegen erweitern seine Moglichkeiten. Dabei
wirkt Freude nicht nur auf den Geist, sondern zu-
allererst auf den Korper. Neue Forschungsarbei-
ten werfen ein Licht auf Verbindungen zwischen
Leib und Seele, die Wissenschaftler lange iiber-
sehen haben. Andauernde Angst und Nieder-
geschlagenheit bergen eine Gefahr fir die Ge-
sundheit, weil sie Stress bedeuten. Gute Gefiihle
dagegen wirken Stress und dessen gesundheit-
lichen Folgen entgegen. Sie regen sogar das Im-
munsystem an.

Erst recht férdern sie die Leistungen des Geis-
tes. Denn im Gehirn sind Gedanken und Gefiihle
zwei Seiten derselben Medaille: Gliickliche Men-

schen sind kreativer. Wie viele Studien zeigen,
l6sen sie Probleme besser und schneller. Gliick
macht klug, und zwar nicht nur fiir einen Au-
genblick, sondern auf Dauer. Positive Emotionen
lassen die Nervenverbindungen im Gehirn wach-
sen. Die Freude geht mit neuen Verkniipfungen
in unseren Kopfen einher - ein Vorgang, der in-
zwischen sogar molekularbiologisch untersucht
ist und dessen Verstindnis weitreichende Folgen
fir die Organisation von Schulen und Unterneh-
men haben wird. Das Gehirn werde von Spaf an-
getrieben, sagen die Amerikaner zu Recht: »The
brain runs on fun.«

Und schlieSlich sind gliickliche Menschen
auch nettere Menschen, wie Experimente zei-
gen, die zuerst die amerikanische Psychologin
Alice Isen durchgefiihrt hat. Schon in leicht geho-
bener Stimmung etwa nach dem Empfang eines
Kompliments sind Menschen aufmerksamer und
eher bereit, das Gute in anderen zu sehen. Sie set-
zen sich mehr fiir das Gemeinwohl ein und schaf-
fen es bei Verhandlungen besser, allen Beteilig-
ten zu ihrem Recht zu verhelfen. Gliick ist also
ein Lebensziel und zugleich ein Weg zum besse-
ren Leben.

Dass es moglich ist, das Gliick der Menschen
zu vermehren, haben die Weisen schon vor mehr
als zweitausend Jahren geahnt. Heute besteht im
Licht der Neurowissenschaften, denen wir so tie-
fe Einsichten in unser Fithlen und Erleben ver-
danken, wie man sie in der Antike allenfalls den
Gottern zugeschrieben hitte, kein Zweifel mehr:
Gliick kann man lernen.

Dr. Stefan Klein ist Physiker, Philosoph
und seit seinem Bestseller »Die Gliicks-
formel« (2002) ein international bekann-
ter Wissenschaftsautor. Er lebt in Berlin.

www.stefanklein.info
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Bediirftigkeit - Ungliick
oder letzte Schonheit?

Detlef Kowalski

Selbststandigkeit und Unabhangigkeit

»Als du jiinger warst, hast du dich selber ge-
giirtet und bist gegangen, wohin du wolltest.
Wenn du aber dlter wirst, wirst du deine
Hiinde ausstrecken und ein anderer wird dich
giirten und fiihren, wohin du nicht willst.«
(Johannesevangelium, Kapitel 21, Vers 18)

Die letzte Lebensleistung, die Menschen abver-
langt wird, ist es, zu lernen, mit der eigenen Be-
dirftigkeit zurechtzukommen, zu lernen, Hilfe
anzunehmen, weil ihnen Dinge zugemutet wer-
den und sie in Situationen hinein miissen, die sie
sich nicht selbst ausgesucht haben.

Wer bis vor kurzem noch durch die Welt ge-
reist ist, als riistiger »Silver- Ager« umworben und
umschmeichelt und weithin einen Stolz darauf
entwickelte, unabhéngig zu sein und niemanden
um etwas bitten zu miissen, kann manchmal lan-
ge nicht akzeptieren, dass das alles »plotzlich«
nicht mehr gehen soll. Dann geht es um friiher,
um heute, um alles; es geht um die Haltung zum
Sterben und zum Leben. Wem Selbststandigkeit
und Unabhiangigkeit das grofite Gliick im Leben
sind, dem sind Angewiesenheit und Bediirftig-
keit das grofite Ungliick.

Angewiesenheit und Bediirftigkeit

Wer noch gesund, selbststindig und relativ stark
ist, vermutet diese Starke auch in die Zeit der Be-
diirftigkeit hinein und kann sich in Zeiten der
Schwiche und der Niederlagen nicht damit ab-
finden, gegiirtet und gefiihrt zu werden, angewie-
sen zu sein auf die Hilfe anderer.

Vexierbild junge Frau/alte Frau: eine Frage der Perspektive

An den Alten lernen die Jiingeren, was Ver-
gangenheit ist. Die Alten lehren die Jungen, was
Verginglichkeit ist. Wenn die Alten gebrechlich
werden, lernen die Jungen, dass das Leben endlich
ist. Welche Illusion ist es, wenn Menschen nur die
Welt der Schonen, Starken, Jungen erleben? Ein
Gefiihl fir die Endlichkeit des Lebens entsteht
erst, wo endliches Leben wahrgenommen wird
und wo das illusionére Gefiihl verschwindet, das
Normale sei nur das Leben in seiner Stirke. Die
Bediirftigkeit und Hinfilligkeit der Alten sind die
letzte Lehre, die sie den Nachgeborenen mitgeben.

Das ist keine leichte Lehre. Die Bediirftigkeit
und Angewiesenheit des Alters sind die letzte Le-
bensleistung, die Menschen abverlangt wird. Aber
die Zustimmung in die eigene Endlichkeit, und
nicht der Kampf gegen sie, ist vielleicht auch die
letzte grofle Schoénheit, die Menschen gelingen
kann.

Die Fragen, die sich uns an dieser Stelle auf-
dringen, sind: Wie kénnen wir einen Menschen
in Richtung dieser Akzeptanz begleiten? Und im
Umkehrschluss: Was bedeutet es, wenn jemand
damit hadert, dass er Hilfe braucht? Ist das dann
wirklich ein ungliickliches Sterben?

Detlef Kowalski ist seit iiber zwanzig
Jahren evangelischer Pfarrer in Neu-
wied am Rhein. Er ist Superintendent
im Evangelischen Kirchenkreis Wied.

Kontakt: detlef. kowalski@ekir.de
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Die Leichtigkeit des Augenblicks

Verena Vondrak

»Beruf?«

»Ich bin Clownin!«

Ein kurzer fragender Blick von der Beamtin,
die sich nach meiner beruflichen Tétigkeit
erkundigt hatte.

Ich fiige hinzu: »CliniClownin!«

Da kommt ein kurzes Nicken. Da merkt
man, dass vielleicht ein konkreteres Bild
auftaucht ... ah, das sind die Clowns, die
in Krankenhéusern gehen ...

Ja, und das ist ja auch so ...

Verena Vondrak

Der Begriff »Clown, oder noch besser »Clow-
ning, 16st jedes Mal, wenn er ausgesprochen wird,
interessante Assoziationen aus: Zirkus, grelle
Schminke, lautes Getue, Ohrfeigen austeilen, Pu-
blikumsanimation ...

Clownin? Als Beruf? ... Will sie vielleicht
jetzt etwas »Lustiges«, »Uberraschendes«
machen? Muss ich da vielleicht mitspielen?
Eine Clownin in Zivil? ... So lustig ist die
gar nicht ...

CliniClownin — da kommen Bilder hoch - schwer-
kranke Kinder, die von Clowns besucht werden!
Ja, das sind die wahren, guten, warmherzigen
»Spafimacher*nnen!« Von ihnen hat man eventu-
ell schon gehort, gelesen und vielleicht sie schon
selbst mal erlebt.

Mein Beruf ist also Clownin. Esist schon, das
sagen zu konnen, das wollte ich schon immer sein,
und ich bin es auch-geworden, schon vor recht
langer Zeit.

»Salto? Nein, Salto kann ich keinen! Jonglie-
ren? Nicht berauschend! Auf einem Seil ba-
lancieren? Einrad fahren? Auf den Hidnden
gehen? In Gedanken vielleicht ...«

»Gut, dann erzéhlen Sie, was Sie als Clow-
nin besonders auszeichnet! Da sind wir ja
gespannt!«

»Ich begegne Menschen - auf meine ganz
spezielle clowneske Weise!«

Und von diesen speziellen Begegnungen méchte
ich Thnen gerne erzihlen!
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Ich bin mit einem Familienmythos aufgewach-
sen, der besagte, dass meine Urgrofimutter — be-
vor sie starb — noch einen Witz erzahlte. Oder
der Mythos meiner Mutter, die kurz vor meiner
Geburt sehr gelacht habe. Und nach der Geburt
gleich wieder. Ich weif nicht, ob diese Erzéhlun-
gen wahr sind, aber durch das wiederholte Er-
zéhlen wurden sie irgendwie wirklich. Wirksam.

Den Tod, den Schmerz »verlachen«? Geht
denn das? Dem Tod, dem Schmerz mit Leichtig-
keit und Offenheit begegnen? Kann das gelingen?
Passt das zusammen?

Ich bin Clownin geworden, weil es mich schon
immer gereizt hat, Menschen zum Lachen, zum
Lacheln, zum Amiisement zu bringen. Das hat
mich jedes Mal sehr zufrieden gemacht.

Es ist Montag. Montag ist mein Clownvisiten-
tag.

Ich bin mit dem Fahrrad unterwegs, wie immer.
Im Gepécktrager mein Clownzubehor. Tasche
mit Clownsnase, bunten Luftballons, Seifenbla-
sen, bunten Schaumgumminasen, Visitenkarten,
wo mein Konterfei und mein Name darauf stehen:
»Dr. Tupfen-Topfen«. So heifd ich dann, wenn’s
losgeht. Ja, mein rosagetupftes Kleid, meine rosa
Schuhe und mein weifer, rundum bunt verzier-
ter CliniClownmantel. Wie an jedem Montag wer-
den wir, immer zu zweit, schwerkranke Kinder
bzw. Jugendliche besuchen. Thre Diagnosen sind
Leukimie, Knochenkrebs oder sie machen eine
Stammzellentransplantation durch.

Manche treffen wir zum ersten Mal, manche
kennen wir vom vergangenen Montag, und man-
che treffen wir nach langer Zeit wieder. Ich bin
keine Medizinerin, ich kenn mich mit Fachaus-
driicken gar nicht aus, aber den Begriff »Rezidiv«
mag ich nicht!

Ein Madchen, circa 16 Jahre alt. Wir kennen
sie, sie war als Kind bereits im Krankenhaus.
Auch besuchten wir sie zu Hause, an ihrem Ge-
burtstag. Sie galt als gesund, nun ist der Krebs
zuriickgekommen. Jugendliche als Gegeniiber
sind immer eine besondere Herausforderung
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fir uns, aber sie kennt uns aus ihren Kinderta-
gen. Jetzt ist sie schon schwach, trotzdem bit-
tet sie uns herein, als wir anklopfen. Wir blei-
ben nur kurz, weil es ihr nicht mehr gut geht.
Aber sie lachelt ein wenig.

Und in diesem Moment bin ich froh, meine Clow-
nin zur Seite zu haben. Meine Clownin hat die-
sen Funken an Leichtigkeit, meine Clownin sieht
einfach nur den Menschen, der sich iiber unse-
ren Besuch freut, meine Clownin kann fiir kurze
Zeit die Schwere, die Aussichtslosigkeit, die Sor-
gen ausblenden, den Patient*innen und auch den
Angehérigen gegeniiber.

Einige Wochen danach, da war sie schon in
einer »anderen Welt, trafen wir ihre Mutter und
wir haben uns innig umarmt, auch das kann mei-
ne Clownin sehr gut. Bei jeder Todesnachricht
bin ich jedes Mal von neuem verstort, wenn ich

[N

Vom Un-Glick - Gibt es Gllick im Leid?
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nach der Clownvisite nach Hause radle, stelle ich
mir immer die gleiche Frage: So jung, so unverse-

hens, so unschuldig dem Endlichen ausgesetzt ...

darf das sein?

Ein zweijdhriger Bub - die Eltern wiinschten
sich, dass ich ihn zu Hause besuche. Da saf3 er
im Bett, umringt von seinen Liebsten. Er spiel-
te »Verstecken« mit mir, das war »unser« Spiel.
Er machte einfach die Augen zu und war »ver-
steckt«. Ich musste ihn suchen. Die Augen wie-
der offen, er suchte mich und dann hatten wir
beide und auch die Anwesenden eine »leich-
te« Zeit. Die Pflegerin vor Ort schrieb mir nach
meinem Besuch eine SMS. Fiir die Eltern war
es sehr schon, ihren Sohn nochmals so »le-
bendig« zu erleben, er trank Kakao, schaute
sich mit seinem Vater einen Film an. Nach ei-
nigen Tagen kam wieder eine SMS — da hat er
diese Welt verlassen.

Mich hat auch jemand in meinen jungen Jahren
verlassen. Meinen Eltern ging es nicht gut mitei-
nander, und mein Vater nahm sich, als ich 21 Jah-
re alt war, das Leben.

Hier meine lebenslustige, freiheitsliebende
Mutter, die viele Schicksalsschldge erlebt hatte
und diese gut mit ihrem Frohsinn verdridngen
konnte, da mein Vater, Choleriker, schwermiitig
und offenbar keine Ressourcen zur Verfiigung,
mit Problemen fertig zu werden. So liegt das wohl
oft nah beisammen: eine ungebrochene Frohlich-
keit und ein schleppendes Unverstindnis gegen-
tiber der Welt. Wofiir entscheidet man sich?

Mein Vater ist »freiwillig« — was man auch im-
mer darunter versteht — aus dem Leben geschie-
den. Und wir, die »Uberlebendenc, bleiben in
einem tiefen, dunklen Loch zuriick. Da war mir
das Lachen sehr fremd. Nach der Beerdigung fuhr
ich wieder nach Paris, wo ich damals wohnte. Ich
war nach Abschluss der Pddagogischen Akade-
mie noch nicht bereit gewesen, Volksschullehre-
rin zu sein. Paris - diese pulsierende, lebendige
Stadt. Ganz im Gegensatz zum grauen Wien in

den achtziger Jahren. Meine dltere Schwester, be-
reits Schauspielerin, schickte mir einen Zeitungs-
ausschnitt »Ich werde Clownin!«. Und so habe ich
mich an einer Theater- Clownschule angemeldet.
Trauerarbeit und Clownunterricht, geht das o
zusammen? Ja, das geht. Im Nachhinein war das e
fiir mich die beste Bewiltigung meines Traumas.
Sich mit der eigenen Komik zu konfrontieren,
sich auf die Suche nach der eigenen Clownin zu
begeben. Wie ist diese Figur? Welche Werkzeuge
hat sie, um Menschen zum Lachen zu bringen?

Ein junger Mann im Krankenhaus. Er war als
Jugendlicher krank, dann einige Jahre »unbe-
lastet«, dann ein Riickfall. »Rezidiv«. Dann
»austherapiert«. Ich besuche ihn mit meinem
jungen Kollegen oder auch allein, zu Hause, in
Zivil. Da baut sich Vertrauen auf. Dann Pal-
liativstation. Sein trockener Humor entspricht
mir sehr. Da gibt es Schnittmengen. Er verteilt
»Noten« auf der Humorskala und schitzt so
den Wert meiner Witze ein. Manchmal ist er
sehr streng, aber das passt schon so.

»Leben bis zuletzt!« Das ist ein Ausspruch, den
ich bei einem meiner Besuche in einem Hos-
piz mitgenommen habe und der mir gefallen
hat. Eine altere Dame, ich weif3, dass sie Tdn-
zerin war, bittet mich herein. Ich habe mich
vorbereitet, habe mir ein Tutu angezogen, ein
rosa Tutu, und ich tanze nach klassischer Mu-
sik. Und dann sagt sie: »Konnen Sie fliegen?
Da aus dem Fenster?« Das waren schone As-
soziationen - tanzen, fliegen, schweben - le-
ben bis zuletzt.

Mein grofSartiger Mann ist auch Clown und ein
wunderbarer Clownlehrer. Gemeinsam geben wir
Clownworkshops. Clown und kindliches Verhal-
ten, das ist unser Ansatz. Die Welt mit naiven Au-
gen betrachten, ganz nah an Emotionen sein und
diese mit Hilfe des Korpers ausdriicken, so wie
Kinder. Den grofien Themen des Lebens »ver-
spielt, aber auch mit groflem Ernst« begegnen.
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Mein Kollege und ich besuchen einen fiinf-
jahrigen Jungen zu Hause. Er ist »austhera-
piert« und wir sind seit dem Krankenhaus gute
Freunde. Thm geht es nicht mehr gut, trotzdem
tiberrascht er uns mit einer unbandigen Ener-
gie. Es gelingt, das Kind in seiner Lebendig-
keit, Neugier und Spiellust »abzuholen, die
Krankheit fiir einige Zeit auszublenden und
dem Kind das Recht auf Spafl und Unterhal-
tung zuzubilligen. Seine Mutter erzéihlte uns,
dass er zwei Vogel, die oft vor seinem Fenster
salen, unsere Clownnamen gegeben hatte: Fi-
low und Tupfen-Topfen.

Il'y a toujours un ange, qui passe — das ist ein Satz,
den ein Clownlehrer in Paris einmal gesagt hatte.
Ja, es gibt immer einen Engel, der vorbeikommt,
und vielleicht haben Clowns und Engel etwas ge-
meinsam? Engel sind einfach da und fragen nicht
nach dem Warum. So wie Clowns. Engel wol-
len die Welt ein bisschen schoner machen, die
Welt auf ihre Weise ein bisschen »retten«. So wie
Clowns.

2008 war ich Mitbegriinderin des »erstbesten
Clowntheaters Wiens« — des »Theater Olé«. Auf
meiner personlichen Clownreise war das neu und
erfrischend. 2022 veranstalten wir unser 2. Inter-
nationales Clownfestival - »Die Welt retten« ist
das Motto!

Die Leichtigkeit des Augenblicks 17

Probenzeit fiir die Premiere: »Drei Schwes-
tern - freimiitig nach Tschechow«. Wir sind mit-
tendrin, meine Kollegin und ich, und mein Mann
fithrt Regie. Im Mittelpunkt: eine Urne. Die dritte
Kollegin hat sich sozusagen in »Staub aufgelst«.
Natiirlich passieren Katastrophen mit dieser Urne.
Katastrophen gehoren zu jeder Clownszenerie
dazu. Katastrophen - und was nun?

Ich war einmal auf dem Begrébnis eines Kin-
des. Die Mutter bat mich zu kommen. Ich kam
in »Zivil«. Beim Abschiednehmen vor dem
Grab setzte ich mir meine Clownsnase auf und
schickte dem Jungen Seifenblasen. Da standen
sie da und blickten mich an, die Verwandten,
Bekannten, die das Unfassbare nicht glauben
konnten, so wie ich. Ich spiirte hilfesuchende
Blicke. »Komm, mach es ein bisschen leichter!«
Ich umarmte einige Menschen, hinterlief? Sei-
fenblasen und vergoss innerlich Trinen - alles
kann ich nicht gutmachen, tut mir leid, nur ein
bisschen, vielleicht ...

Verena Vondrak ist Absolventin der
Theaterschule J. Lecoq, Schauspielerin
vor allem im Kinder- und Jugendtheater,
Kiinstlerische Leiterin der CliniClowns
Austria, Mitbegriinderin des »erstbes-
ten Clowntheaters Wien« — Theater Olé.

Kontakt: verena-hubertus.zorell@
chello.at

Gluck im Leid ist:

»ein Mittel, um zu Uberleben. Durch die
Konzentration auf die Frage sWas ist das
Gute daran?< hindere ich mich am Suhlen

im eigenen Ungluck. Das standige Bewusst-
sein zu leiden macht jede Situation nur
schwerer, wahrend das Erkennen vielleicht
nur kleiner, aber guter Dinge zu einem
positiveren Blick verhilft.«

Vom Un-Glick - Gibt es Gliick im Leid?
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Demenz - eine Reise in das (Un-)Gliick?

Erich Schitzendorf

Als verntinftiger Erwachsener lebt und funktio-
niert man. Auf den Verstand ist bis auf kleine
Missgeschicke Verlass. Es kommt vor, dass man
im Supermarkt nicht mehr weif$, was man auf
der zu Hause liegengelassenen Einkaufsliste no-
tiert hat. Man begegnet einem Bekannten und be-
griifit ihn mit einem »Hallo«, weil der Name par-
tout nicht einfallen will. Man verspricht sich, sagt
»in finf Jahren, statt »in fiinf Tagen«. In jungen
Jahren passieren diese Missgeschicke selten und
sind schnell vergessen. Mit zunehmendem Alter
héufen sie sich, man nimmt sie ernster und be-
ginnt seine geistigen Fahigkeiten zu tiberpriifen.
Meistens besteht man die Priifung und freut sich,
dass noch alle Sinne beisammen sind.

Aber was ist, wenn man merkt, dass man nicht
weif3, wie man Alltagsverrichtungen durchfiihrt?
Kommt zuerst der Kaffee oder das Filterpapier in
die Kaffeemaschine? Dann wird es ernst. Irgend-
was stimmt im Kopf nicht, irgendwas ist »durch-
einander« geraten. Man hat eine Ahnung, dass
das, was man gerade tut, nicht ganz richtig ist,
aber auch eine Ahnung, dass es nicht ganz falsch
ist. Mit diesem »Konfetti im Kopf«' ist man ziem-
lich alleingelassen. Spricht man seine Bedenken
an: »Mit mir stimmt was nicht, heif8t es: »Das
ist mir auch schon passiert.« Allerdings will man
auch nicht vorschnell die Kontrolle verlieren und
vertuscht kleinere Aussetzer. Wird man darauf
angesprochen, redet man sich gern heraus: »Das
kann doch jedem mal passieren.«

Irgendwann sind die Missgeschicke so auffillig,
dass sie nicht mehr verborgen oder erklart wer-
den kénnen. Der Arzt diagnostiziert eine Demenz.
Jetzt ist es amtlich: Die kognitiven Fahigkeiten,
die es erlauben, Riickschliisse und Schlussfolge-
rungen zu ziehen, Zusammenhénge zu erkennen,

logisch und abstrakt zu denken, funktionieren
nicht mehr einwandfrei. Eine Wiederherstellung
des alten Zustands ist nicht moglich. Die Fahig-
keit, dies einzusehen, bleibt zunéchst erhalten -
auch wenn man die Diagnose nicht wahrhaben
will. Man »weif3« also, was auf einen zukommt.

Der Verstand ist nicht alles

Ronald Regan, der ehemalige Prasident der USA,
wandte sich am 5. November 1994 zum letzten
Mal mit einem Brief an die Offentlichkeit und
teilte mit, dass er an der Alzheimer-Krankheit
leide. Er schrieb: »Ich beginne nun die Reise, die
mich zum Sonnenuntergang meines Lebens fiihrt«.
Er wusste, dass er bald eine »schwere Biirde« fiir
seine Familie werden wiirde, akzeptierte jedoch
die Verdnderung seiner kognitiven Fahigkeiten
und hielt sich eine Lebensperspektive offen:

»Im Moment fiihle ich mich sehr gut. Ich beab-
sichtige, in den Jahren, die mir Gott auf dieser
Erde noch schenkt, das zu tun, was ich bisher
getan habe. Ich werde weiterhin mit meiner
geliebten Nancy und meiner Familie zusam-
menleben, viel Zeit in der freien Natur ver-
bringen und mit meinen Freunden und An-
héngern in Kontakt bleiben.«*

Offensichtlich hatte Herr Reagan gute Ratge-
ber*innen und Begleiter*innen, die wussten, dass
er nach der Diagnose die Person und Person-
lichkeit bleiben wiirde, die er war, und die wuss-
ten, dass das Leben noch viele sinnliche Freu-
den bereithalt.

Eine weniger prominente Lehrerin mit einer
groflen Vorliebe fiir Literatur stellte eines Tages
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20 Erich Schitzendorf

fest, dass sie, wie sie sagte, »schréag« las. Sie konn-
te sich das Geschriebene nicht mehr erschlielen.
Als die Diagnose feststand, entwarf sie einen Plan
fiir die neue Lebenssituation.

»Ich werde mich in einem Literaturgespréchs-
kreis anmelden, in dem Biicher, die ich nicht
mehr lesen kann, besprochen werden. Und ich
habe begonnen, Vogelstimmen zu erkennen.
An dem Gesang werde ich mich auch noch er-
freuen konnen, wenn mich der Verstand ganz
im Stich gelassen hat.«

Die Diagnose, das zeigen diese beiden Beispiele,
muss also nicht das Ende eines lebenswerten und
in Teilen selbstbestimmten Lebens sein.

Die Wiirde geht nicht verloren

Die Vorstellung, ohne Verstand ein lebenswertes
Leben fithren zu kénnen, wird sich kurz nach der
Diagnose nicht jedem erschliefen. Natiirlich ist

der Gedanke, die Autonomie irgendwann auf-
geben und sich auf andere Menschen verlassen

zu miissen, beklemmend. Aber Demenz ist kei-
ne grausame Krankheit und kein quélend langer
Weg in die letzte Phase des Ddmmerns, wie es Til-
man Jens (2009) am Beispiel seines berithmten

Vaters, Walter Jens, beschrieben hat. Die Diagno-
se wire dann der ungliickselige Verfall eines Men-
schen mit dem Verlust seiner Wiirde. Natiirlich
war Walter Jens ein groflartiger Geist, aber wie er
verliert niemand seine Wiirde, wenn er sich wie

ein Kind an Blumen erfreut und zu groflartigen
Gedanken nicht mehr fahig ist.

Rationalitdt und funktionale Autonomie, das
sind zwar die zentralen Werte unserer Gesell-
schaft, aber sie sind nicht der alleinige Maf3stab,
um einen Menschen zu achten und zu beachten.

Als ich Mitte der 1970er Jahre anfing, mich
mit Menschen mit Demenz zu beschiftigen, bat
mich eine Tochter, sie und ihre Mutter zu Hau-
se zu besuchen. Die alte Dame nahm am Friih-
stiickstisch eine Scheibe Wurst und putzte damit
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mit grofer Konzentration ihre Brille. Ich fand
das toll und ich bewunderte sie. Sie schenkte mir
ein Lacheln. Die Tochter erschrak sich, nahm
der Mutter die Brille und die Scheibe Wurst aus
der Hand, putzte die Brille und setzte sie ihr mit
den Worten »Jetzt kannst du wieder richtig se-
hen!« auf die Nase. Kénnten wir nicht freund-
licher, liebevoller, zartlicher und verwdhnender
mit dem zweckfreien und spielerischen Eigen-
sinn der Menschen umgehen, wenn wir unsere
Vorstellung von Wiirde nicht an dem festmachen
wiirden, was ein Mensch wollte, als er noch bei
klarem Verstand war, sondern was er jetzt in sei-
ner neuen Lebenssituation will? Wenn ja, dann
bliebe ein Mensch, der die Suppe in der Pfan-
ne kocht, der neue Wortschépfungen (»Feuer-
drache«! statt »Feuerzeug«) kreiert, der im Herbst
das Laub auf dem Gehweg mit dem Staubsauger
entfernt, der wildfremden Menschen Handkiis-
se zuwirft, der eine Puppe liebkost, der mit den
Fingern isst, der eine Vorliebe fiir »ungehorige«
Worte entwickelt oder der sich an der Metzger-
theke iiber eine Scheibe Wurst freut, eine acht-
bare Person.

Die Reise erfordert nachsichtige
Reisebegleiter*innen

Wenn wir bei dem Bild der Reise bleiben, dann
kann man sich Menschen mit Demenz als Rei-
sende vorstellen. Sie verlassen das vertraute »Nor-
malien«, das Land der Vernunft und der Funktio-
nalitét, und sie begeben sich in das »Anderland«,
das Land der Gefiihle, der Sinne und des zweck-
freien Spiels. Bei dieser Reise sind sie auf Reise-
begleiter*innen angewiesen, die ihnen Raum las-
sen, sich die im »Anderland« geltenden Sitten und
Gebriuche ohne Belehrung und Reglementierung
anzueignen, sie aber vor Gefdhrdungen schiitzen.

Der Reisebegleiter nimmt nicht das Heft des
Handelns in die Hand, er reagiert, statt zu agie-
ren. Er orientiert sich nicht an der chronologi-
schen Uhrzeit, sondern stellt sich auf Eigenzei-
ten um. Er fragt nicht nach dem Nutzen, sondern

nach dem Sinn. Er betrachtet die Sprache nicht
als das einzige Kommunikationsmittel, sondern
vertraut auf die Kérpersprache, auf Blicke, Gesten
und Berithrungen. Er erwartet nicht, dass Gefiih-
le wie Angst, Freude, Verzweiflung, Lust und Wut
beherrscht werden, sondern achtet sie als legiti-
me Ausdrucksmoglichkeit des Fithlens und Be-
findens. Dariiber hinaus ist er in der Lage, seine
eigenen Gefiihle wie Rat- und Hilflosigkeit, Zer-
rissenheit und Ohnmacht zu zeigen. Er freut sich,
wenn ein Mensch ein Glas Wasser auf den Tisch
schiittet und es mit dem Finger verreibt, denn
er stellt sich vor, dass dieser Mensch gerade sei-
ne grofartige Karriere als Maler, die er wie die
meisten nach der Schulzeit beendet hat, fortsetzt.

»Anderland« ist eben auch das Land des
Traumbhaften, des Fantastischen und das Land
der Poesie, ein Land in dem man nicht unein-
geschrankt, aber doch ofter als gedacht gliick-
lich sein kann.

Erich Schiitzendorf, Studium der Pida-
gogik, Psychologie und Soziologie, war
bis zu seiner Pensionierung VHS-Direk-
tor und Fachbereichsleiter fiir Fragen des
Alterwerdens an der Volkshochschule
des Kreises Viersen, Lehrbeauftragter
fiir Soziale Gerontologie an der Hoch-
schule Niederrhein, Dozent an Fachseminaren fiir Altenpfle-
ge und Mitglied in der DGGG.

Kontakt: e.schuetzendorf@web.de
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Anmerkungen

1 Michael Hagedorn erdffnete 2007 eine Kampagne mit
dem Titel »Konfetti im Kopf«, um méglichst viele Men-
schen fiir das Thema »Demenz« zu 6ffnen.

2 Der gesamte Text des offenen Briefes von Ronald Reagan
ist im Internet leicht zu finden.
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Es steht dir ins Gesicht geschrieben
Die Emotionserkennung als Schlussel zum Gltck

fur Menschen mit Demenz

Marlis Lamers

Die Diagnose »Demenz« 16st bei vielen Betrof-
fenen und Zugehorigen die Sorge aus, dass die
erschwerte Kommunikation zur Isolation fiihrt.
Der bisher klare Umgang miteinander wird viel-
leicht erschwert und die Lebensqualitdt einge-
schrinkt. Es wird befiirchtet, dass die Momente
von Gliick oder Ungliick nicht mehr klar erkenn-
bar sein werden, da sie verbal nicht verstandlich
ausgedriickt werden.

Gliicksgefiihle gehen mit der Empfindung von
Freude, mit Leichtigkeit und einem Lécheln ein-
her und sind eher leicht zu erkennende Emotio-

nen. Ganz anders als das Gefiihl von Ungliick,
von Traurigsein. In dem Fall braucht es eine ge-
nauere Beobachtung, denn die Zeichen sind auch
aufgrund der Demenz und der kérperlichen Ver-
anderung versteckter.

Der verbale Kontakt ist sicherlich erschwert
und unterschiedliche Reaktionen oder auf den
ersten Blick nicht unmittelbar verstandliche Ant-
worten lassen Begleiter*innen oft ratlos zuriick.
In diesem Artikel wird eine Methode vorgestellt,
mit Hilfe derer die Emotionen bei Menschen mit
Demenz lange mimisch erkannt werden kénnen.

L~

Empathie entsteht durch das Mitschwingen der Gefiihle. Diese beidseitige
Verbindung fiihrt zu mehr Lebensqualitit und Zufriedenheit auf beiden Seiten.
Die Emotionserkennung durch die Mimikresonanz® wirkt damit auch dem
Gefiihl der Trauer, des Ungliicks entgegen.
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Die »Sprache ohne Worte« ist eine Fahigkeit, die
wir seit Geburt beherrschen, nur mit zunehmen-
der verbaler Qualifikation vernachldssigen.

Veranderung auf zwei Ebenen

Es gibt eine Vielzahl von Demenzformen, primér
und sekundér, wobei die Alzheimer-Demenz mit
einem Anteil von rund 60 Prozent die haufigste
Auspragung der Krankheit darstellt (Deutsche
Alzheimer Gesellschaft e. V. 2020).

Dieser Krankheit gemein ist, dass es zu kogni-
tiven Einschrankungen der Patient*innen kommt.
Die Veranderung findet auf zwei Ebenen statt: All-
mahlich versagen das Denken, Verstehen und das
Gedachtnis. Durch den Abbau von Hirnstruk-
turen arbeitet das Gehirn weniger effizient und
ganze Areale fallen mit der Zeit aus. Die neurolo-
gische Veranderung geht mit einer sozialpsycho-
logischen einher. Die Muster von Beziehungen
und Interaktionen unterliegen einem unaufhalt-
samen Wandel. Moralische und gesellschaftliche
Regeln, die das Zusammenleben erleichtern, ge-
raten in Vergessenheit. Der an Demenz erkrankte
Mensch reagiert hauptséchlich aus seinem Emo-
tionszentrum heraus. Er lebt seine Gefiihle aus,
ungeachtet dessen, ob es gesellschaftlich oppor-
tun ist oder nicht. Menschen mit einer dementiel-
len Erkrankung sind oft sehr direkt in jhren Re-
aktionen, solange sie sich verbal duflern konnen.

Sprachlosigkeit

Mit dem Fortschreiten der Krankheit verlieren
Menschen mit Demenz immer mehr ihre verba-
le Ausdrucksmoglichkeit bis sie schlief3lich voll-
kommen verstummen. Davor sind sie oft nicht
mehr in der Lage, Worte addquat zu nutzen. Die
Verstandigung zwischen ihnen und den Betreuen-
den wird immer schwieriger. Oftmals ist es mehr
ein Ausprobieren als ein direktes Verstehen.
Wenn die Worte fehlen, wird die genaue Be-
obachtung der Korpersprache und der Mimik
im Besonderen essenziell, oder, wie es der deut-
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sche Aphoristiker Wilhelm Vogel ausdriickte:
»Das Auge wird zum Verriter, wenn der Mund
schweigt.« Unter anderem an den Augen erken-
nen wir, wie sich unser Gegeniiber fithlt und wel-
che Emotion sich gerade mimisch ausdriickt.

Codierungssystem der Mimik

Einer der ersten Wissenschaftler*innen, der sich
mit der Mimik des Menschen und den entstehen-
den Emotionen beschiftigte, war Charles Darwin.
In seinem 1872 erschienenen Buch »Der Aus-
druck der Gemiitsbewegungen bei dem Men-
schen und den Tieren« stellte er die Universa-
litditshypothese auf, nach der die mimischen
Ausdriicke der Menschen kulturiibergreifend
gleich seien. Das bedeutet, dass zum Beispiel die
Emotion Angst bei jedem Menschen der Erde den
gleichen mimischen Ausdruck hat.

Bis in die 1960er Jahre nahm man an, dass die
Mimik eines Menschen kulturell und sozial er-
lernt sei und nicht etwa angeboren. Zwei ameri-
kanische Wissenschaftler, Paul Ekman und Wal-
lace Friesen, fanden in den folgenden Jahren
durch vielfiltige Untersuchungen heraus, dass
die von Darwin aufgestellte Hypothese richtig
war: Die Mimik des Menschen ist kulturiibergrei-
fend gleich und wird von seinem Inneren gesteu-
ert. Das bedeutet, dass der mimische Ausdruck
eines jeden Menschen vergleichbar ist und ange-
boren, nicht etwa kulturell gepragt. Fiir die Ver-
standigung der Menschen untereinander ein gro-
Ber Vorteil, da die mimischen Signale identisch
sind, egal welcher Ethnie ein Mensch angehort.
1978 veroftentlichten die beiden das Facial Ac-
tion Coding System (FACS), den Atlas der Emo-
tionen. Sie nummerierten jede Gesichtsbewegung
von einzelnen Muskeln oder Muskelgruppen und
ordneten sie einer Emotion zu. Sie entdeckten
44 unterschiedliche sogenannte Action Units, die
iiber 10.000 verschiedene emotionale Ausdrii-
cke darstellen konnen. Dieses Codierungssys-
tem wird heute in der Psychologie genutzt. Dar-
aus folgt, dass die Mimik bei Gesunden und bei
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Menschen mit Demenz identisch ist, solange es
keine muskuldren Einschriankungen gibt wie zum
Beispiel »Maskenbildung« (Erstarrung der Mi-
mik) am Ende der Erkrankung oder Lihmungen.

Emotionserkennung

2011 entwickelte der Berliner Wirtschaftspsycho-
loge und Korperspracheexperte Dirk W. Eilert die
Mimikresonanz®-Methode, ein Konzept, Emotio-
nen sicher zu erkennen und zu interpretieren und
angemessen die Gefiihle des Gegentibers wahrzu-
nehmen (Eilert 2020). In der Welt von Menschen
mit Demenz treten die Emotionen immer wei-
ter in den Vordergrund, je mehr sich die verba-
le Sprache verliert. Pflegende sollen
erkennen konnen, welches Bediirf-
nis hinter der gezeigten Emotion
steht und wo Betroffene Unterstiit-
zung brauchen.

2014 entwickelte die Diplom-Pfle-
gewirtin und Mimikresonanztraine-
rin Margarete Stocker aus dem be-
stehenden Konzept die Mimikreso- ‘
nanz fiir Menschen mit Demenz. :

Mimikresonanz®

Das Konzept umfasst die Bereiche
Mimikscouting (auch der Stim-
me und Korpersprache), den Mi-
mikcode® und das Resonanz- und
Kommunikationstraining. f
Die Methode ermdglicht, das Ge- -
sehene auch wahrzunehmen. Genau
hinzuhéren, die Unterschiede der Stimmhdhe zu
erfassen und die nonverbalen Signale des Korpers
zu erkennen. Was machen die Hinde, wie ist das
interpersonelle Raumverhalten, was macht die
Kopthaltung? Aus allen Hinweisen ergibt sich die
Interpretation, um welche Emotion und welches
dahinterliegende Bediirfnis es sich handeln kann.
Den Mittelpunkt der Methode bildet eine wert-
schitzende und empathische Kommunikation.

Entscheidend bei der Wahrnehmung der
Emotionen ist, dass sie unwillentlich und nicht
steuerbar gezeigt werden. Die sogenannten Mi-
kroexpressionen, Bewegungen zwischen 40 und
500 Millisekunden, sind emotional ausgeloste Ge-
sichtsausdriicke, die signalisieren, dass ein Ge-
tithl verheimlicht werden soll oder es der Person
nicht bewusst ist. Makroexpressionen dauern lan-
ger als 500 Millisekunden und zeigen an, dass die
Emotion weder unterdriickt noch verborgen wird.

Gliick als Freude oder Ungliick als Trauer

Die Emotion Freude zeigt sich als Kernbewegung
ausschliefllich im Gesicht und ist erkennbar an
den »lachenden Augen«. Hierbei
senkt sich die Augendeckfalte und
die Augen strahlen. Gleichzeitig
werden die Mundwinkel beidseitig
nach oben gezogen. Die Kopthal-

Snapshotz, Petra Fischer

tung ist nach vorne gerichtet und
die Korperhaltung eher aufrecht.

Die Emotion Trauer ist ebenfalls

h—J

hauptsichlich in der Mimik zu
erkennen. In diesem Fall ziehen
sich die Augenbrauen-Innenseiten
schrig nach oben, ein zuverléssi-
ges Merkmal. Daneben werden die

Snapshotz, Petra Fischer

Mundwinkel nach unten gezogen
und der Kinnbuckel kann angeho-
ben werden. Die Kopthaltung ist ge-
senkt und die Korperhaltung zeigt
I wenig Muskelspannung.

Beide Emotionen sind durch ihre eindeutigen
und zuverldssigen Merkmale klar zu unterschei-
den, auch bei Menschen mit Demenz.
Gliicksmomente koénnen dann entstehen,
wenn der Mensch in seinem Personsein an-
erkannt wird. Das konnen Momente der Néhe
sein, Beriihrungen, ein Eis in der Sonne oder
der direkte Blickkontakt. Augenblicke, in denen
die Individualitat des Einzelnen gesehen wird. In
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denen es in erster Linie um den Menschen geht
und nicht um die Demenz. Ein Perspektivwech-
sel vom Defizit hin zur Ressource. An dieser Stel-
le entsteht Gliick, denn die Patient*innen spiiren
wieder ihren Selbstwert.

Der englische Gerontologe Tom Kitwood ent-
wickelte aus seiner Beschaftigung mit dem Thema
Demenz die »Bediirfnisblume«. Dort manifestier-
te er, dass die wichtigsten psychischen Bediirfnisse
von Menschen mit Demenz die Bindung, die Ein-
beziehung, der Trost, die Beschaftigung und die
Identitat sind, miteinander verbunden durch eine
bedingungslose Liebe. Gerade die eigene Identitdt
zu spliren, tragt zu einem Gliicksgefiihl bei, denn
es zeigt die Verbindung in der Gesellschaft an. Je-
der Mensch mochte Teil eines Netzwerks, eines
Verbunds oder einer Gruppe sein und nicht iso-
liert leben miissen. Dieses Bediirfnis braucht den
Austausch untereinander, auch nonverbal.

Menschen mit einer Demenz verlieren durch
die erschwerte Kommunikation leicht die Verbin-
dung zum Gegeniiber, was unweigerlich zu einem
Gefiihl des Ungliicks fiihrt. Erkennt der Betreu-
ende die Bediirfnisse und Wiinsche des Patienten
oder der Patientin, entsteht eine Verbindung, die
tragt und befriedigt. Gleichzeitig spiiren Patien-
ten*innen auch den Verlust von Fahigkeiten und
erleben dadurch das unangenehme Gefiihl des
Ungliicks, das sich durch die Expression Trauer
ausdriickt. Wird diese Emotion {ibersehen oder
nicht erkannt, wird bei ihnen die Empfindung des
Leidens immer grofier. Fehlendes Mitfiihlen kann
den Selbstwert einschranken und bis zu einem
Zustand der Depression fiithren.

Empathie entsteht durch das Mitschwingen der
Gefiihle. Diese beidseitige Verbindung fiihrt zu
mehr Lebensqualitit und Zufriedenheit auf bei-
den Seiten. Die Emotionserkennung durch die
Mimikresonanz® wirkt damit auch dem Gefiihl
der Trauer, des Ungliicks entgegen. Die Hilflo-
sigkeit aufgrund von Nicht-Verstehen oder Miss-
verstdndnissen kann minimiert werden. Es wird
damit eine neue Basis der Kommunikation ge-

funden.
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Die Bewegungen um die Augen und die der
Augenbrauen funktionieren mit am langsten in der
Mimik. So ldsst sich auch in einem fortgeschritte-
nen Stadium der Erkrankung immer noch ein be-
stimmtes Gefiihl erkennen. Die Mehrzahl der mi-
mischen Ausdriicke findet iibrigens in der oberen
Gesichtshalfte statt, und da besonders im Bereich
der Augen und Augenbrauen. Wir sind mit dem
Tragen eines Mund-Nasen-Schutzes also nicht mi-
misch blind. Dazu kommen noch die Signale der
tibrigen Wirkkanile wie die Korperhaltung, die
Stimme, das Fuf3- und Beinverhalten und andere,
die hilfreich sind, eine Emotion zu klassifizieren.

Das Axiom des dsterreichischen Psychothera-
peuten und Kommunikationswissenschaftler Paul
Watzlawick, »Man kann nicht nicht kommuni-
zieren« (Watzlawick, Beavin und Jackson 1969),
trifft auch fiir die Mimik von Menschen mit De-
menz zu. Schauen Sie hin und nehmen Sie wahr!

Marlis Lamers ist u.a. Mimikresonanz®-
Trainerin und Dozentin fiir Palliative
Care. Ihr liegt besonders die Kommu-
nikation am Herzen, wobei der Schwer-
punkt die Emotionserkennung bei verbal
eingeschriankten Menschen im pflegeri-
schen Bereich ist.

Kontakt: info@kommunikation-wort-
los.de

Website: www.kommunikation-wort-
los.de
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