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Was bleibt nach der Corona-Beschrankung?
Interviews von und mit dem
Salutogenese-Zentrum Siid

MARKUS UBELHOR, SANDRA KUNZ, MARIA SAILER

In den folgenden Interviews erzidhlen Markus Ubelhér, Sandra
Kunz und Maria Sailer vom Zentrum fiir Salutogenese Siid in Pas-
sau von ihren eigenen Erfahrungen mit der Corona-Pandemie.

Markus Ubelhér wurde infiziert mit dem Covid 19 und musste
in Quarantdne leben. Er schildert sein Erleben, was ihn belastet
hat und worin er neue Perspektiven und Mut gewonnen hat und
wie sich dadurch sein Leben verandert hat.

Sandra Kunz hat in der Corona-Zeit ihren Vater verloren, der
erst im Pflegeheim war und dann im Krankenhaus verstorben ist.
Sie beschreibt, wie sie und ihre Familie mit dem Besuchsverbot
umgegangen sind und was sie fiir Chancen im Umgang mit die-

sen Vorgaben gesehen und erfahren hat.

Maria Sailer hatte in der Corona-Zeit unerwartet ihren Schwie-
gervater verloren. Sie erzahlt, wie sie und die Angehérigen mit
dieser Situation umgegangen sind. Dabei stellte sich zusatzlich
die Aufgabe, wie der an Demenz erkrankten Witwe ein guter Ein-
stieg in den Trauerprozess ermdglicht werden kann und welche
Ressourcen genutzt werden kénnen.

Die Interviewfragen orientieren sich an der salutogenen Sicht-
weise, speziell nach den Inhalten der Salutogenen Kommunika-
tion, Salkom® nach Th. Petzold. Die Live-Interviews stehen unter
https://www.salutogenese-sued.de/beitraege/ bereit.
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Was bleibt
nach einer
Corona-Infektion?

INTERVIEW AM 16.06.2020
MIT MARKUS UBELHOR

M. Sailer: Lieber Markus, herzlichen Dank fiir Deine Bereitschaft,
mit uns Uber Deine Erfahrungen mit Corona zu sprechen. Du
warst infiziert mit dem Corona-Virus und musstest in Quaranténe
gehen. Wie war das fiir Dich?

M. Ubelhér: Ich habe mich in der Arbeit angesteckt, als ich in
einem Wohnheim ausgeholfen habe: Ich habe Schnupfensymp-
tome bekommen. In dem Wohnheim, wo ich ausgeholfen habe,
gab es Corona-Infektionen. Ich wurde getestet und musste ziem-
lich lange auf das Ergebnis warten. Ich war zwei Wochen in Qua-
rantane. Ich hatte die typischen Corona-Symptome, wie ziemlich
starken Schnupfen, Kopfweh, starke Mudigkeit. Es ging dann
durch den ganzen Korper, die Lungen waren auch betroffen aber
es war nicht so, dass ich beatmet werden musste. Ich konnte zu
Hause bleiben und hab auch kein Fieber gehabt. Nach zwei Wo-
chen war ich dann symptomfrei und konnte wieder raus.

M. Sailer: Du hast erwédhnt, dass Du lange warten musstest auf
die Ergebnisse des Tests. Wie war die Wartezeit, in der Du nicht
gewusst hast, was ist? Was waren Deine Gedanken, Deine Gefiih-

le, was ging in Dir vor?

M. Ubelhor: Ich fiihlte mich ausgeliefert, es ist Ohnmacht. Es
hangt ganz viel von diesem Testergebnis ab. Es war sehr belas-
tend, von dem Testergebnis so stark abhangig zu sein. Verstarkt
hat das Ganze, das ich mit meiner Partnerin eine Wohnung teile
und somit ihre Quarantane auch von meinem Testergebnis ab-
hangig war. Wir waren also doppelt von meinem Testergebnis
abhéngig. Du wartest jeden Tag auf den Anruf mit dem Ergebnis,
der dann groBe Auswirkungen hat: wann darf ich wieder raus, hat
sie jetzt auch zwei Wochen Quarantdne usw. Die Regel ist so: Wenn
ich positiv getestet werde, hat meine Kontaktperson auch Qua-
rantane, wenn mein Testergebnis negativ ist, bin nur ich Kontakt-
person der Kategorie eins und muss in die Isolation und meine
Partnerin wére Kontaktperson Kategorie zwei gewesen und hatte
raus dirfen, arbeiten gehen usw. So hing wahnsinnig viel, beson-
ders fiir meine Partnerin von diesem Testergebnis ab: Freiheit!
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S. Kunz: Wie bist Du mit dieser Abhdngigkeit umgegangen? Wor-
in hast Du Dir dann Deine Freiheit genommen?

M. Ubelhér: Wir haben uns darauf eingestellt: Was ist wenn....
Wir haben beide Situationen durchgespielt, um uns gedanklich
darauf einzustellen, wie wir das dann l6sen kdnnen, wenn wir
beide tatsachlich eingesperrt sind. Wir haben eine Wohnung im
Stadtzentrum ohne Garten, ohne Balkon. Wenn Du dann in Qua-
rantane bist, heif3t es, dass du nicht mehr tber die Schwelle Dei-
ner Wohnungstir darfst und nattirlich auch niemand in die Woh-

nung kommen darf.

S. Kunz: Hattest Du auch Angst vor der Krankheit selber? Es war
ja in der Zeit, in der man in den Medien Tag und Nacht mit Angst-
meldungen, mit den Bildern aus Italien konfrontiert war. Wie bist
Du damit umgegangen? Und wie hast Du Deine Angst gelost?
Was hat Dir da geholfen?

M. Ubelhér: Also wenn es nicht Corona gewesen wire, hitte ich
mir nicht viel Gedanken gemacht, vielleicht ,oh das ist jetzt aber
eine hartndckige Erkdltung...’; aber natirlich war ich beeinflusst
von den Bilder und in dem Moment als ich gemerkt, ,so jetzt ist
es in der Lunge’ — es ist so von den Stirn- und Nebenhdhlen Gber
den Rachen nach unten gewandert, und irgendwann war es eben
in der Lunge - dann sind schon diese Bilder gekommen von den
Sargen, die auf dem Militarfahrzeug irgendwo hingefahren wer-
den und da kam natrlich der Gedanke ,hoppla - das kann auch in
diese Richtung gehen’ — und da reicht, wenn du einmal zuféllig so
ein Bild siehst.

S. Kunz: Also hattest Du auch Angst zu sterben oder sterben zu
kdnnen?

M. Ubelhér: Das kommt natiirlich. Da kommt es ins Bewusstsein,
dass das Sterben tatsachlich auch mal passieren kann —lacht —, mir
ist Endlichkeit bewusst geworden. Was die Situation verstérkt hat,
ist, dass es in Isolation passiert. Man kann mit niemandem reden,
man kann nicht sagen, ,Jetzt mach ich einen Spaziergang, dann
geht es mir schon wieder besser...” Das verstarkt die Problematik.

Mir hat geholfen, dass ich ein gutes Vertrauen in mein Immun-
system habe, dass ich weil3, dass ich vergleichsweise gesund lebe.
Und ich habe mich nicht als Risikoperson eingestuft. Das war im-
mer da: Ok, Du hast ein gutes Immunsystem, die Chance ist relativ
gering, dass das einen schweren Verlauf nimmt.’

S. Kunz: Hast Du Dich von den Medien zurlickgezogen? Hast Du
gesagt, ich gebe mir nicht mehr so viele Sargbilder? Du hast ge-
sagt, Du konntest nicht rausgehen in die Natur. Was hast Du fiir
Strategien angewendet um Dich zu starken?

M. Ubelhér: Meinen Medienkonsum hab ich nicht veréndert. Ich
hab vorher relativ wenig die Nachrichten verfolgt und hab das



weder verringert noch verstarkt. Ich hab einfach die Nachrichten
verfolgt, die so reingeflattert sind. Was mir tatsachlich in der aku-
ten Phase geholfen hat, waren frische Krduter, die mir Freunde ge-
bracht haben: Es war an Ostern, in der Zeit in der alle Krauter frisch
sprieBen und ich bin um die Jahreszeit sonst immer viel spazieren
gegangen und hab dabei viele frische Krauter geknabbert. Ich
war immer davon lberzeugt, dass ich damit mein Immunsystem
immens starke. Und ich bin dankbar fiir alle Menschen, die mir
frische Krduter gebracht haben. Du hast mir einen wunderbaren
Korb mit einer ganzen Fiille von Krdautern gebracht, meine Mutter
hat mir aus dem Allgdu Packchen geschickt mit Brennnesseln und
Giersch, immer wieder haben Freunde was gebracht. Das hat mir
sehr geholfen.

Irgendwann wurde die Quarantdne, also das eingesperrt sein
in der Stadtwohnung zum Problem. Das wurde flr uns beide zu
einer groBen psychischen Belastung. Da hab ich die Erfahrung
gemacht, dass die Dinge, die mir sonst so geholfen haben und
Struktur geben, wie Yoga, wie Meditation, ein gutes Buch lesen,
mir sehr wenig geholfen haben. Ich hab sie weiter praktiziert, um
die Struktur aufrecht zu erhalten, aber ich habe dabei nicht die Er-
leichterung erfahren, die ich mir eigentlich erhofft hatte.

Was tatsdchlich geholfen hat, waren ganz konkrete Dinge: Die
konkrete Hilfe, dass uns ein Freund - uns ist tatsachlich das Klo-
papier ausgegangen - eine Packung Klopapier gebracht hat. Und
konkret was tun: Wir haben uns jeden Tag ein anderes Zimmer
vorgenommen und dort GroBputz gemacht: auch mal unterm
Schrank, hinterm Schrank, im Schrank — wenn du das wirklich
grundlich machst, bist du mit einem Zimmer locker einen Tag be-
schaftigt und kannst viel Zeit Giberbriicken. Das hat am meisten
geholfen, weil es was Konkretes war.

M. Sailer: Du hast gesagt, dass das Konkrete geholfen hat, also
positiv auf Deine Psyche gewirkt hat. Was heif3t fiir Dich ,gehol-
fen“? Heil3t das, Deine Gedanken haben sich verandert? Deine Ge-
fuhle, Deine Strukturen haben sich verandert? Was war es, was in
dem Moment Stimmigkeit gebracht hat? Was hat Dich ins Gleich-
gewicht gebracht?

M. Ubelhor: Mein Gedankenkreisen hat aufgehért. In der Situation
kreisten meine Gedanken nur. Du wirst jeden Tag angerufen, kriegst
ein neues Ergebnis oder es wird gefragt, wie es Dir geht. Und die
Gedanken kreisen dabei: Wie wird das Testergebnis? Ist es hoffentlich
negativ, damit ich wieder raus kann? Wie wird das Testergebnis? Jetzt
mach ich mir was zum Essen und hoffentlich ist mein Testergebnis ne-
gativ.... In dem Moment, in dem ich was Konkretes gemacht habe,
war ich aus dem Kreisen raus: Ich hab ja wieder was gestaltet. Ich
hab ein Regal neu eingerdumt, Staub raus gerdumt, Vorhang abge-
hangt usw. ich bin heraus gekommen aus diesen Kreisen, und mei-
ne Gedanken waren wieder zielgerichtet. Dementsprechend haben
sich dann auch die Gefiihle verandert und ich hab wieder Selbst-
wirksamkeit erlebt. Ich hab wieder was getan, bin in die Autonomie,

bin aus diesem ausgeliefert sein raus gekommen.

Interview am 16.06.2020 mit Markus Ubelhér

M. Sailer: Hast Du den Eindruck gehabt, dass Dein Selbstvertrau-
en gewachsen ist? Ging das einher mit Mut oder Hoffnung oder
Zuversicht?

M. Ubelhér: Ja, ich hab die Krankheit {iberstanden, da freue ich
mich jetzt und bin meinem Immunsystem und meinem Korper
dankbar. In dem Fall hat es einen doppelten Effekt, weil ich weil3:
ich gehére jetzt zu denen, die nach der offiziellen Einschdtzung fiir ein
paar Monate immun sind. Das heif3t: ich brauche mir keine Sorgen
mehr machen, wenn ich mich unter Menschen bewege, mich an-
zustecken oder jemand anders anstecken zu kdnnen.

S. Kunz: Also Du kannst jedem ungeschiitzt nahe kommen?

M. Ubelhér: Ich kann jetzt Menschen umarmen, ohne Angst zu
habe, ich kdnnte die anstecken.

M. Sailer: Hore ich da heraus, dass du da grof3e Freiheit spiirst?

M. Ubelhor: Genau! Das ist ein Riesen-Gewinn natiirlich! Das ist
schon. Auch die Quarantdne hinter sich zu haben - die war sicher
die groBRere Belastung als die Krankheit. Auch das einmal gesehen
zu haben. Ich bewerte so manche Sachen jetzt anders. Ich bin ein
grof3er Fan vom Artikel 11 des Grundgesetzes und der Freiziigig-
keit geworden. Ich hab da viel gelernt, einen ganz anderen Bezug
zur Freiheit gefunden, wie viel sie wert ist.

M. Sailer: Du hast viele Erfahrungen gemacht: Unsicherheit,
Angst, andere Strukturen umsetzen gelernt, hast Stimmigkeit ge-
sucht und gelernt, was gut und weniger gut funktioniert ... Was
wirdest Du heute einem Corona-Kranken mitgeben wollen? Was
kdnnte aus Deiner Erfahrung heraus fiir eine Quaranténe hilfreich

sein?

M. Ubelhér: Ich wiirde ihm sagen, wenn es um Quarantine geht,
dass er sich drauf einstellt, dass es belastend werden kann und
dass er sich ruhig Strukturen aufbaut, die ihm helfen. Dass er wei-
terhin Kontakte behalt, dass er das Netzwerk aufrechthalt. Dieses
Bewusstsein, es sind Menschen da, ganz konkret, die ich anrufen
kann, die mir Krduter bringen, Klopapier, irgendwas, was mir fehlt.

M. Sailer: Heif3t das in Verbindung bleiben?

M. Ubelhér: Ja, das wirklich ernst zu nehmen, sich was aufbauen
und wirklich zu iberlegen, was kann ich konkret machen. Es war
das Konkrete, was mir geholfen hat. Also: Was nehme ich mir vor
fur die Zeit? Was kann ich tun, um in eine Selbstwirksamkeit zu
kommen? Also: Was kann ich tun in diesen zwei Wochen?

S. Kunz: Kannst Du einen hoheren Sinn erkennen, woflr Du das

erleben musstest? Gibt es einen Gewinn fiir Dich? Welcher konnte
das gewesen sein?
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M. Ubelhér: Es gibt diese eine Ebene: Ich habe eine Krise iiber-
standen, ich hab es Uberlebt, eine Resilienz-Erfahrung gemacht.
Bei mir personlich hat sich ein groBer Schritt dadurch getan, dass
mein Terminkalender auf einmal leer war. Ich hab mich vorher im-
mer wieder (iber meinen Ubervollen Terminkalender beklagt und
hab nicht geschafft, das zu @ndern. Ich habe jetzt Gber ein paar
Monate die Erfahrung gemacht, dass ich gut leben kann mit weni-
ger Terminen und ich bin sehr sensibel, wenn der Terminkalender
sich wieder fiillt. Ich habe deutlich entschleunigt, und das lass ich
mir nicht mehr nehmen. Das ist klar. Und ich geh davon aus, dass
dadurch auch mehr Qualitat fir die einzelnen Dinge, die ich so
mache, moglich ist.

S. Kunz: Hast Du dadurch mehr Freiheit erfahren, und was be-
wirkt diese Entschleunigung in Dir?

M. Ubelhér: Ich fiihle mich lebendiger, weil ich mehr Méglichkei-
ten hab, da zu sein, wo ich jetzt gerade bin, also mit meinem gan-
zem Bewusstsein jetzt gerade bei diesem Interview zu sein und
nicht auf die Uhr zu schauen und zu denken, ,oh wie soll ich denn
die anderen Sachen alle erledigen?’ Das ist viel groBere Lebens-
qualitdt, wenn ich dem Moment deutlich mehr Aufmerksamkeit
widmen kann.

S. Kunz: Hast Du da auch so eine Art Dankbarkeit dartber, dass
Du das erreicht hast?

M. Ubelhér: Jaja! Also ich mdchte nicht mehr dahin, wo ich vor
Corona war. Es gibt ja viele, die diese Zeit beklagen, aber ich kann
das so sagen: Ich hab da sehr viel gelernt.

SandraK.: Und was heif3t das auf der Kérperebene? Du hast ja an-
gedeutet: ,Ich hab's Gberlebt! Ich hab’s geschafft!” Was bedeutet
das fir Dich?

M. Ubelhér: Ja, das hat zwei Ebenen: Ich hatte immer wieder, ob-
wohl ich Yoga und Meditation unterrichte, am Abend ein, zwei
Feierabendzigaretten geraucht. Das tu ich nicht mehr. Ich habe
einmal probiert zu rauchen, als ich gedacht hatte, ich ware wieder
gesund - da hatte ich noch nicht gemerkt, dass es in dem Mo-
ment auf der Lunge war - und das war sicher meine letzte Zigaret-
te, wenn ich da nur dran denke....Ich habe manchmal noch so ein
Nikotinbeddrfnis, und wenn ich nur dran denke, ich wiirde jetzt
Rauch inhalieren, da hab ich schon kein Nikotinbedtirfnis mehr.
Das Rauchen ist jetzt durch, das ist naturlich fiir meine Lunge ein
Gewinn. Ich denke schon lange, das tut mir nicht gut und hab den
Schritt nicht tun kénnen, aufzuhoren. Das ist was ganz Konkretes,
was ich endlich geschafft hab. Und natirlich auch das Gefihl: Ok,
ich hab jetzt eine Krankheit Gberstanden und ich bin jetzt wieder
gesund, kann jetzt wieder alles tun, bin wieder fit. Das gibt natiir-
lich Vertrauen in meinen Korper. Ich hab nochmal mehr Vertrauen
in mein Immunsystem, und das ist natiirlich eine Motivation noch
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mehr drauf zu achten: Was braucht mein Immunsystem an Erndh-
rung, aber auch Gedanken, Gefiihlszustanden, innerer Haltung?
Heute weild man ja, dass wenn ich in Liebe bin oder in Stimmigkeit
bin, es viel besser arbeiten kann als wenn ich mich argere oder
Angst habe.

M. Sailer: Fiir mich zeigt sich nochmal, Markus, dass die Losung
einer Krise alle Ebenen durchdringt: erst die korperliche Ebene,
Du hast die soziale Ebene benannt, wenn es darum geht Kontakte
zu halten, Du hast die kulturelle Ebene benannt, indem Du Raume
hergerichtet hast, da ware fir mich noch die Frage: Was hat sich in
Deinem Meditieren und in Deinem Yoga verdndert, in der Art und

Weise wie Du meditierst?

M. Ubelhér: Da sind zwei Sachen: Ich lege mehr Wert auf metta-
Meditationen'. Ich habe sogar eine metta-Meditation auf unsere
Homepage gestellt, in der man Liebe, liebevolle Giite ins Herz
bringt. Es hat sehr viele Effekte und macht an sich schon sehr
viel Sinn, im Herzen liebevolle Giite zu Giben und es hat nochmal
den Effekt, dass es mein Immunsystem starkt, wenn ich in einer
koharenten Herzschwingung bin. Auf der anderen Seite gibt es
noch eine spirituelle Ebene: Ich meditiere viel mit dem kleinen
Immergriin. Dem sagt man nach, dass es das Kronenchakra und
das dritte oder erste Auge Offnet, also die Gedanken freier macht.
Es hat mir wahrend der Corona-Zeit sehr gut geholfen, aus den
Gedankenkreisen raus zu kommen und den Geist aufzumachen.
Das libe ich jetzt grundsatzlich. Ich habe gelernt, mit dem kleinen
Immergriin den Geist auf zu machen. Dann wird es im Kopf freier.

Dipl.-Soz.pid. Markus Ubelhor

ist Salkom®- Berater. Korrespondenzadresse: Steinweg 16 a, 94 032 Passau.

1 metta-Meditation: Medition der Freundlichkeit oder liebevollen Gute aus der buddhisti-
schen Tradition, hier ein Beispiel: https://www.salutogenese-sued.de/2020/05/der-erreger-
ist-nichts-das-milieu-ist-alles/



Was bleibt nach
Abschiednehmen
trotz Corona-
Beschrankung?

INTERVIEW AM 1.7.2020
MIT SANDRA ANDREA KUNZ

M. Ubelhér: Du hast tiefgreifende Erfahrung gemacht, dein Vater
ist verstorben. Er war stationdr untergebracht, wie bist du, dei-
ne Familie mit ,Social Distancing” und dem damit verbundenen
Lockdown umgegangen? Magst du erzdhlen, was du erlebt hast

und wie das war?

S. Kunz: Kurz die Vorgeschichte: mein Vater ist seit Ende Januar
in ein Pflegeheim gekommen. Es war zu Hause nicht moglich die
Pflege umzusetzen. Er war voll pflegebediirftig. Er wollte nie in
ein Pflegeheim, deshalb war dies schon eine herausfordernde
Entscheidung. Meine Mutter engagierte sich, ihn im Pflegeheim
im Dorf unterzubringen. Wir waren alle sehr dankbar, als dies
maoglich wurde. Meine Mutter hat meinen Vater tédglich, teilweise
mehrmals taglich besucht. Als der Lockdown kam, durfte keiner
mehr zu ihm, das war sehr hart fiir beide.

Wir hielten tiber Telefon Kontakt. Als Highlight erlebten er und
auch meine Mutter, dass das Pflegepersonal, trotz erheblichem
zeitlichen Aufwand und Unterbesetzung, meinen Vater einige
Male in den Rollstuhl setzte und ihn in den Garten brachten. Das
war ein enormer Aufwand, denn mein Vater musste mit einer
Hebehilfe in den Rollstuhl gehoben werden. Meine Mutter wurde
informiert und kam an den Gartenzaun. Mit Abstand konnten sich
so die beiden fiir ein paar Minuten sehen und sprechen.

Dadurch, dass diese Begegnungen auf Sicht die letzten waren,
bleibt das in guter Erinnerung und meine Mutter ist dem Pflege-
personal sehr dankbar.

Eine andere gute Begebenheit war, dass zu Beginn des Lock-
downs sich die Bewohner untereinander besuchen durften. So
kam es, dass eine Pflegeheim-Mitbewohnerin, meinen Vater, der
ans Bett gefesselt war, besuchte. Mein Vater hat ihr einiges aus
seinem Leben erzdhlt, und es hat wohl beiden sehr gut getan und
ihnen Freude bereitet. Wir haben uns dadurch entlastet gefiihlt.

M. Ubelhér: Es gibt da eh viel zu tragen, wenn man einen gelieb-
ten Menschen verabschiedet. Es ist sicherlich eine Herausforde-

Interview am 1.7.2020 mit Sandra Andrea Kunz

rung in einer Zeit, wo Kontakt wichtig und zugleich schwierig ist.
Wie hat es sich angefiihlt, dass die Beziehung nicht mehr direkt
splrbar war? Wie bist du mit der Distanz umgegangen?

S. Kunz: Riickblickend betrachtet ist der Kérper meines Vaters
Uiber einen Zeitraum von zwei Jahren immer ein Stlickchen mehr
gestorben, der Kdrper hat immer mehr abgebaut. Er war sehr
krank und auch mal auf Intensivstation. Es war fiir mich, als Toch-
ter, ein schrittweises Loslassen. Ich habe mich mit seinem Sterben
auseinandergesetzt.

Zwei sehr schone letzte Telefonate mit ihm bleiben mir in gu-
ter Erinnerung. In der Reflexion ist mir das klargeworden, denn
erst hinterher weill man ja, dass es die letzten Telefonate waren.
Ich konnte mich ausséhnen und ihn dadurch gut gehen lassen!

Meine Mutter hatte taglich Kontakt mit ihm und es war fiir bei-
de sehr schwer, als der Lockdown kam und sie sich nicht mehr se-
hen konnten. An dem Tag, als er ins Krankenhaus kam, hat er sich
von meiner Mutter mit den Worten verabschiedet: ,Ich glaube,
wir sehen uns nicht wieder”.

In der Zeit der Pflege und im Krankenhaus habe ich meine
Aufgabe darin gesehen (durch meine medizinischen Kenntnisse),
Kontakt zu den Arzten und dem Pflegepersonal zu halten. Meiner
Mutter konnte ich den Rucken frei halten und Hintergrundinfor-
mationen Uber seinen Zustand einholen.

Durch meine langjédhrige raumliche Trennung war der physi-
sche Abstand zu meinem Vater da. Die Distanz durch Corona war
fir mich somit nicht so schlimm.

Der telefonische Kontakt war allerdings zeitweise nicht még-
lich, als sein Telefon defekt war und auch wenn er in Bauchlage
gelagert war, denn er konnte sich zum Telefon nicht alleine um-
drehen. Die Verbundenheit war dann fiir mich auf einer anderen
Ebene spiirbar.

M. Ubelhér: Ihr habt also Eure Lésungen gefunden z.B. der Kon-
takt Gber den Gartenzaun, von der Mitbewohnerin, die Koopera-
tion Giber Arzte und Pflegepersonal. Wie war der Kontakt auf einer

anderen Ebene, wie war das?

S. Kunz: Zu dem Zeitpunkt, als mein Vater ins Krankenhaus kam,
konnten wir nicht mehr mit ihm telefonieren, und ihn besuchen
durften wir ja wegen den Corona-Beschrankungen auch nicht. Ich
telefonierte mit der Stationsarztin mehrmals téglich, um sich Gber
seinen Zustand zu informieren. Seinen Zustand schatzte sie zwar
kritisch ein, aber es war fiir sie nicht absehbar, dass er bald stirbt.
Sonst hatte sie Palliativstation empfohlen, und dort hatten wir
ihn besuchen kénnen. Wir durften einmal taglich auf der Station
anrufen, sie brachten dann den Telefonhérer zu meinem Vater.
Er war zu dem Zeitpunkt abnorm schlafrig und nicht in der Lage
selbst zu telefonieren.

Meine Mutter konnte zweimal mit ihm telefonieren. Einmal bat
ich einen Pfleger den Telefonhérer zu ihm zu bringen und ihn an
sein Ohr zu legen, denn er schlief den ganzen Tag tief und fest.
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Der Pfleger verstand das zwar nicht, erfiillte mir aber meinen
Wunsch. Ich konnte meinem Vater sagen, wie stark ich ihn lieb
habe. Er reagierte nicht darauf, ich spiirte, dass da was ankam bei

ihm, und mir liefen die Tranen herunter.

M. Sailer: Du sagst, der Sterbeprozess dauerte eine langere Zeit
und ihr seid mit ihm in Kontakt geblieben. Ich habe herausgehort,
dass du immer die Situation gestalten konntest und in deiner
Handlungsfahigkeit geblieben bist. Wie empfindest du im Riick-
blick dein Handeln, Denken und Fiihlen?

S. Kunz: Ich muss dazu sagen, dass ich nicht immer eine leich-
te Beziehung zu meinem Vater hatte. Einerseits sein gro3es Herz
und seine Liebe, andererseits hat mich seine Liebe oft eingeengt
und auch erdriickt. Er war ein Lehrmeister fir mich. Seit meiner
Teenie-Zeit versuchte ich mich von der erdriickenden Enge zu be-
freien. Seit vielen Jahren arbeitete ich an der Beziehung. Sehr friih
habe ich mir deshalb auch rdumliche Distanz erlaubt.

Es war nun das Ende, ich konnte es absehen. In den letzten bei-
den Jahren, war keine Hoffnung auf Heilung seitens der Medizin.
Sein Sterben habe ich auch als Erlésung und Erleichterung erlebt,
neben dem Schmerz. Mich von ihm zu |6sen, war eine Lern- und
Lebensaufgabe.

Der Umstand, durch Corona nicht zu ihm zu kdnnen, war auch
eine heilige Zeit fir mich. Ich hatte Angst, vor einem Satz am Ster-
bebett, der mich mein Leben lang belasten konnte. Die Angst
bewahrheitete sich nicht. Das Gegenteil ist eingetreten. Es war
sicher nicht seine Vision alleine zu sterben, aber er hat sich damit
auseinandergesetzt. Ich glaube, er hat Frieden gemacht mit sei-
ner Situation und ich mit ihm.

An dem Tag, als er vom Pflegeheim ins Krankenhaus kam, woll-
te ich ihn morgens noch anrufen, doch da hérte ich auf meine in-
nere Stimme, die sagte: ,Da hast du dich jetzt nicht einzumischen,
lass ihn”. Zwei Tage vorher hatte er schlimme Albtrdume und
einen depressive Verstimmung. Mein Bruder und ich haben ihn
mehrmals angerufen, er ging nicht ans Telefon.

Er fasste einen Entschluss und wollte nichts Essen, Trinken und
keine Medikamente mehr zu sich nehmen. Er hatte keinen Le-
benswillen mehr laut der Hausarztin. Das war genau zu dem glei-
chen Zeitpunkt, als ich den inneren Satz wahrgenommen hatte.

Er war dann 5 Tage im Krankenhaus, als er dann innerhalb 10
min. einschlief. Nachdem er gestorben war, durften wir zu ihm,
um uns zu verabschieden. Er hatte einen sehr friedlichen Ge-
sichtsausdruck und auch der Raum war voller Frieden. So nahm
ich das wahr. Fiir mich hatte er sich ausgesohnt, dies hat sich auf
mich lbertragen! Méglicherweise ,brauchte” er die Corona-Be-
schrankung und den Abstand ,von der Welt”, um in die Aussdh-
nung und den Frieden zu kommen. Ich glaube das jedenfalls.

M. Sailer: Es ist deutlich geworden, dass du eine gute Distanz und

eine liebende Haltung aufbauen konntest. Anscheinend hast du

eine innere Freiheit im Umgang mit ihm erlebt, oder?
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S. Kunz: Ich habe es als Geschenk fiir uns alle erlebt, ihn im engs-
ten Kreis beerdigen zu kdnnen. Da konnte ich meinen Gefiihlen
freien Lauf lassen und alle Trauer zeigen. Die Kernfamilie konnte,
so mein Eindruck, die optimale Distanz und Nahe zulassen, so wie
es jedem Einzelnen gepasst hat.

M. Sailer: Worin kannst du einen Reichtum in der Erfahrung mit
dem Trauern und mit den Einschrankungen durch Corona sehen,
wenn du zurlickblickst? Was ist anders im Vergleich zu vorher? Was
ist fir dich wertvoll und gut, wenn ein geliebter Mensch geht?

S. Kunz: Vorhin habe ich ein Wort erwdhnt: Heiliger Raum. Ich habe
dain der Zeit eine hhere Ebene wahrgenommen, so eine Art Vor-
bestimmung vielleicht. Durch die Corona Beschrankungen hatten
wir unser Alltagsleben schon sehr entschleunigt. Das war die op-
timale Vorbereitung fiir mich. Ich hatte Zeit, mich mit seinem Tod
auseinanderzusetzten. Ich glaube, seine Seele hat sich genau den
Zeitpunkt ausgesucht und auch, dass er alleine sterben wollte. Sie
hat dieses Zeitfenster gewahlt. Nur fiinf Tage nach seinem Tod hét-
te meine Mutter wieder zu ihm ins Pflegeheim kénnen.

Ich glaube, durch das alleine sein, konnte er mit sich in Frieden
kommen, dadurch war eine Ausséhnung maglich, auch meine
Aussdhnung mit mir. Es war die Zeit der Auss6hnung.

M. Ubelhér: Das war ein schones Schlusswort, hast du noch et-
was Wichtiges, wo Du Stimmigkeit erfahren hast?

S. Kunz: Ja, ich wurde als erste tber seinen Tod informiert. Ich
war erschittert von dem Schmerz, der da durch mich hindurch
fuhr, ich bin zusammengesackt, habe laut geschrien. Ich spir-
te wie die Verbindungen von meinem Herz zu seinem gerissen
sind (Aurabdnder?), es war ein physischer Schmerz, der mehrere
Tage angedauert hat. Uber diesen Schmerz habe ich mit meinem
Mann gesprochen, und er meinte: ,Der Schmerz sei so groB3, weil
viel Liebe da war”. Ja ich bin tberzeugt, das stimmt: Es kann nur
wehtun, wenn auch Liebe da ist. Diese Liebe ist frei geworden.
Eine andere Form der Verbundenheit ist flihlbar geworden.

Jetzt fliegt gerade ein Schmetterling am Fenster vorbei, so als
wollte mein Vater mir ein Zeichen senden und sagen: ,Ich bin da,
bin ausgeséhnt, meine Liebe ist
da, leb dein Leben!”.

Danke Euch.

Sandra Andrea Kunz

ist Heilpraktikerin, Gesundheitspédda-
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Was bleibt nach
der Corona-
Beschrinkung?

INTERVIEW AM 01.07.2020
MIT MARIA SAILER

S. Kunz: Wéhrend der Corona-Zeit ist dein Schwiegervater ge-
storben. Mochtest du erzahlen, wie du diesen Tod und die Beerdi-
gung erlebt hast?

M. Sailer: Mein Schwiegervater gehérte zu einer dieser bedroh-
ten Zielgruppen. Er war sehr lungengeschadigt und musste tag-
lich mit Sauerstoff versorgt werden. Durch einen Arztbesuch
wurde festgestellt, dass er Wasser auf Lunge und Herz hatte. Dar-
aufhin musste er sofort ins Krankenhaus. Dort wurde er schon am
Eingang in einen Rollstuhl gesetzt und weggefahren. Keiner der
anwesenden Angehdorigen durfte ihn begleiten.

Mein Mann erzdhlte, dass sein Vater weggefahren wurde, die-
ser zurlickschaute und sah, dass seine beiden Séhne und seine
Frau zurtickbleiben mussten. Das empfand ich sehr schwierig,
und es bewegte mich die Frage, ob er wohl wieder heim kommen
wird. Das Gefiihl war richtig, denn er ist nicht mehr heim gekom-
men.

Flr uns Angehdrige war es sehr schwer, dass wir ihn nicht be-
suchen durften. Wir hatten gleich veranlasst, dass er vor Ort ein
Telefon ans Bett bekommt. Innerhalb von zwei Tagen erholte er
sich dann doch sehr gut. Er telefonierte noch mit seiner Frau und
gratulierte ihr zum Geburtstag. Ebenso sprachen noch die ande-
ren Familienmitglieder mitihm, lachten mitihm und wir fanden es
alle sehr schon. Am Folgetag verstarb er.

Am friihen Morgen wurde mein Mann vom Krankenhaus tele-
fonisch benachrichtigt, dass mein Schwiegervater in der Nacht
verstorben ist. Das war naturlich ein Schlag.

Dann ging das ganze Organisieren, Planen, Abschiednehmen
los. Was die Situation noch erschwerte, war die Demenz meiner
Schwiegermutter. Sie in diesen Abschied zu integrieren, damit sie
einen guten Trauerprozess beginnen kann, ist bis heute noch eine
Aufgabe.

Mir selber ging es zundchst nicht gut damit, dass mein Schwie-
gervater in dieser Corona-Zeit alleine sterben musste.

Als er verstorben war, durften wir ihn noch im Krankenhaus be-
suchen. Das war sehr schon. Dieser versdhnte Gesichtsausdruck
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meines verstorbenen Schwiegervaters war phanomenal. Dieser
versOhnte Gesichtsausdruck, dieses Ausgeglichene war unglaub-
lich. Es war so etwas wie: Es ist alles gut — wie ein leichtes Lacheln.
Wir durften auch so lange bei ihm auf Station bleiben wie wir
wollten. Das war sehr hilfreich und gut.

S. Kunz: Hast du eine Ahnung, was zu dieser Ausséhnung, Aus-
geglichenheit beigetragen hat?

M. Sailer: Mein Gefiihl und auch meine Ahnung ist jetzt noch
mehr, dass mein Schwiegervater meine demenzkranke Schwie-
germutter gestemmt hatte. Sie war korperlich mobil und er war
geistig mobil. Sie hatten ein sehr gutes Zusammenspiel im Alltag
und haben sich sehr gut erganzt. Er sagte immer wieder zu mir,
dass er nicht sterben darf, wegen seiner Frau. Das war immer wie-
der das Thema.

Das Versohnliche war, dass der Tod doch nicht so lberra-
schend kam, weil wir immer wieder dartiber gesprochen hatten.
Meine Schwiegereltern sind sehr bodenstandige Menschen. Sie
kommen aus bauerlichen Hausern und sind sehr naturverbunden.
Und da gehorte der Tod einfach zum Leben dazu.

Meine Ahnung war auch, dass es gut war, dass er alleine ge-
storben ist. Dadurch konnte er leichter loslassen. Wére er nicht al-
leine gewesen, hatten wir alle ihn zu sehr festgehalten, vor allem
seine Frau. Und so konnte er einfach getrost loslassen. Und diesen
Gesichtsausdruck habe ich noch so warm und angenehm vor mei-
nem inneren Auge.

M. Ubelhor: Deine Schwiegermutter hat Demenz. Wie ging es
ihr, gerade mit diesen SondermalRnahmen? Was hast du bei ihr
wahrgenommen? Wie seid ihr damit umgegangen? Hat sie es ver-
standen, dass sie nicht mehr zu ihrem Mann durfte?

M. Sailer: Wir haben viel mit ihr gesprochen und waren oft bei
ihr. Die Familie ist sehr zusammengeriickt. In dieser akuten Co-
rona-Situation - alte Leute nicht besuchen und wenn, dann nur
mit Masken - hat die ganze Familie im wahrsten Sinne des Wor-
tes — die Masken fallen lassen. Die Familie ist in dieser Situation zu-
sammengeriickt. Uns mit Corona zu schaden und dass wir uns
anstecken konnten, war gar nicht Thema. Es war klar, dass
Corona in dieser Situation keine Chance hat. Das finde ich im
Nachhinein unglaublich beeindruckend.

Es ist der ganzen Familie gut gelungen in dieser akuten Zeit
des Sterbens und der Trauer meine Schwiegermutter mit herein-
zunehmen. Wir haben sie iberallhin mitgenommen und viel ge-
redet. Uns war wichtig, dass sie die Situation nicht nur emotional
mitbekommt, sondern sie auch verstehen kann. Wir haben viel
Uber ihren verstorbenen Ehemann gesprochen, schone Erleb-
nisse, seine Eigenheiten und Vorlieben, usw. Wir haben Sie auch
ins Bestattungsinstitut mitgenommen, auch zur Vorbereitung der
Trauerfeier und zu all dem, was an Organisatorischem notwendig

war. Das war sehr anstrengend mit ihren vielen Fragen. Dabei
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dachte ich, wie ich es selber wohl gern haben wollte in so einer
Situation. Ich finde es nach wie vor sehr wichtig, meine Schwie-
germutter zu integrieren.

S. Kunz: Gibt es riickblickend mit dieser Erfahrung fiir dich eine
Erkenntnis oder ein Zugewinn?

M. Sailer: Ich war sehr durcheinander: ich sehe meinen Mann
trauern, sehe meine Schwiegermutter sehr hilflos und sehe auch
mein eigenes Trauern. Ich war dankbar, meine Emotionen herzu-
holen und mir meine Situation bewusst zu machen. Ich ging in die
Distanz, um mir Uber die Situation klar zu werden und um mich
innerlich zu sortieren.

Gedanklich habe ich zu mir selber gesagt: ,Jetzt teilst du dir das
Problem auf und schneidest es in Stiicke und gehst jedes Stiick einzeln
an, nicht alles auf einmal, eines nach dem anderen der Reihe nach.”
Ich habe gemerkt, dass ich auf mich achten muss, weil ich Kraft
brauche. Ich brauchte auch Freiraum fiir mich selber und fiir das,
was mir wichtig ist. So kann ich mir wichtige Werte im Umgang mit
Menschen, die mir lieb sind, umsetzen. Da haben mir meine Fahig-
keiten und Ressourcen sehr geholfen. Und vor allem auch meine
spirituell religidse Verbundenheit. Im Nachhinein kann ich sagen,
es war gut, wie es war. Fiir mich war das zirkuldre Fragen hilfreich.
Die Frage: Was md&chte ich in einem Viertel Jahr riickblickend sagen,
was richtig war und was sinnvoll war. Und: Was ist jetzt sinnvoll?

Da war wichtig, Ruhe zu bewahren, die innere Freiheit zu wah-
ren, in der notwendigen inneren Distanz zu bleiben, um so aus
der eigenen Kraft schopfen zu kdnnen. Es war trotzdem chaotisch
und ein standiges Abwégen, aber auch gleichzeitig diese andere
Ebene: in die Ruhe kommen, in die Distanz gehen, in die Gottver-
bundenheit kommen. Das war fiir mich schon eine sehr wichtige
Erfahrung.

S. Kunz: Es flhlt sich so kraftvoll und klar an, auch selbstfiirsorg-
lich, oder?

M. Sailer: Mir ist nochmals klar geworden, was mir wichtig ist.

Erstens will ich meinen Mann stltzen, er tragt die Hauptver-
antwortung.

Zweitens mochte ich, dass meine Schwiegermutter gut trau-
ern kann mit/trotz ihrer Demenz. Das heif3t, ihre Befindlichkeit
und ihren Zustand zu akzeptieren und in den Alltag zu integrie-
ren und daraus Méglichkeiten zu schopfen. Dabei ist es mir auch
wichtig, auf mich selber zu achten.

Das alles konnte sich stabilisieren, weil ich auch mit meinem
Mann in standigem Dialog war.

Was mir auf der spirituellen Ebene geholfen hat, war in der
Handlungsfahigkeit und Wirksamkeit zu bleiben. Ich habe die Be-
erdigung selber vorbereitet. Es war sehr angenehm, diese Feier
im engen Familienkreis zu feiern. Ich habe die Lieder und die Tex-
te herausgesucht, habe die Firbitten formuliert. Ich habe dabei
die Familie integriert. Es war fiir mich eine Auferstehungsfeier.
Der Ritus war so wichtig: ich habe mit meiner Schwiegermutter
Weihwasser geholt. Das ist der katholische Ritus mit geweihtem
Wasser, als Symbol fiir das Leben, den Toten zu bespriihen. Ich
habe eine Kerze und Blumen auf den Tisch gestellt. Das ist ihr alles
vertraut. Dass dieser Umgang mit der Trauer sinnlich wahrgenom-
men werden kann durch Wasser, Blumen, Asthetik war sehr wert-
voll... Da war diese spirituelle Ebene im Tun sehr, sehr wichtig.

Dipl. Theol. Maria Sailer
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