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EINLEITUNG

\

\1 SOKEIS TRAUM

\}!"Dumh einen Tiirspalt war die Silhouette des hockenden Soket zu
sehNufmerksam betrachtete der Schiiler von Chojiro, einem
der besten Keramiker Kyotos, die dreifSig Tonklumpen, die vor thm
lagen. Schon den ganzen Morgen hockte er davor. Reglos. Rubig.
Abwagend. Der Rethe nach nahm er sie in die Hand und legte sie
wieder zuriick. Einen nach dem anderen. Jeden fiir sich. Plotzlich
leuchtete auf Sokeis Gesicht ein zartes Lécheln auf. Endlich hatte
er den geeigneten Klumpen gefunden!

Soket war ein Junge von kluger Bebarrlichkeit. Den richtigen Ton-
klumpen zu waiblen, war ihm sebr wichtig; jeder einzelne fiihlt
sich anders an und inspiriert den Kiinstler auf besondere Weise.
Der sorgfaltige Umgang mit den Details unterscheidet Gewdhn-
liches von AufSergewohnlichem, und Sokei war entschlossen, ein
etnzigartiges, aufSergewohnliches Stiick zu schaffen.

Mt vor der Brust gefalteten Hénden verneigte er sich vor dem
ausgewdblten Tonklumpen. Dann nabm er thn behutsam vom
Tisch und genoss die mit diesem so einzigartigen Moment ver-
bundenen Empfindungen. Er spiirte die Feuchtigkeit und leichte
Kiible des Tons. Seine Seele verband sich mit der Seele des Tons,
mut dessen Geschichte und dessen Reise bis hierber, in seine
Hinde.
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Tagelang hatte Sokei nach dem passenden Ton gesucht. Seine
Suche hatte ibn in Walder, an Flussufer und bis an den Biwa-See
gefiibrt. Mit geschlossenen Augen hatte er die Hinde in die Ton-
erde versenkt, um tiefer mit threm Wesen in Beriibrung zu kom-
men. Als er nun hier in der Werkstatt die Augen schloss, erinnerte
er sich an die Hoffnungen und Traume, die seine Wabl geweckt
hatte, und fiiblte sich gliicklich und dankbar.

Er setzte sich in etner Ecke der Werkstatt ans Fenster, an den Platz,
an dem er so viele Stunden gelernt hatte. Der Jugend geht die
Ausbildung nicht schnell genug. Dauert sie zu lange, sind sie ent-
tauscht, verlieren die Motivation und horen auf zu lernen. Ste ma-
chen sich nicht klar, dass man zum Lernen, und damit das Erlernte
sich setzen kann, Zeit, Aufmerksamkeit und Neugier braucht. Aber
Soket war kein Jugendlicher wie die anderen, Sokei war geduldig
wie ein alter Mann und lernbegierig wie ein Kind. In Sokeis Kopf
sprudelten die Ideen, seine Augen strahlten vor Begeisterung und
setn Herz schlug im frenetischen Rbythmus der Ungeduld. Er
wusste, dass dies ein ganz besonderer Augenblick war, aber er
wusste auch, dass sein Korper, sein Geist und seine Seele zur Rube
kommen mussten.

Von einem anderen Teil der Werkstatt aus betrachtete Chojiro ihn
aufmerksam. »Junge Menschen sind so lebbafl, dachte er. Aber
Sokei war anders. Er besafs groffe Empfindsamkeit und eine un-
gewohnliche emotionale Starke. Chojiro wusste, in thm hatte er
seznen Nachfolger vor sich: einen jungen Menschen mit dem
Gleichmut dessen, der bereits ein ganzes Leben hinter sich hat,
und der Energie dessen, der noch das ganze Leben vor sich hat.
Sokei schloss die Augen und befiiblte den Ton. Bedachtsam knetete
er den Klumpen, spiirte, wie seine Finger eins wurden mit Ton,
Erde, Natur und Kunst. Mit dem Tonklumpen in den Hinden

spiirte er, dass alles moglich war, dass eine der unendlich vielen



Formen, die in diesem Ton schlummerten, darauf wartete, mit
den Hénden des Keramikers zu verschmelzen. Sokei nahm Ver-
bindung zu all diesen moglichen Formen auf; stellte sie sich vor,
erspiirte sie. Beddchtig begann er, die Rander einer Schale zu
formen, und dachte dabei an nichts anderes, richtete seinen Geist
allein auf das Hier und Jetzt, denn zwei Dinge gleichzeitig zu tun,
wiirde zu keinem gelungenen Ergebnis fiihren. Er wusste, wenn

er etwas AufSergewihnliches vollbringen wollte, musste er dieser
etnen Schale all seine Aufmerksamkeit widmen. Er war so kon-
zentriert bei der Arbeit, dass er das Gefiibl fiir Zeit und Raum
verlor. Sein Universum lag jetzt ganz in seinen Héinden. In diesem
Augenblick gab es nichts aufler ihm und seiner Schale.

Er wusste, dass Schonbeit in der Einfachbeit liegt, dass AufSerge-
wohnliches keiner Verzierungen oder Verschnorkelungen bedarf,
dass es ganz einfach schon und harmonisch ist, und in diesem
Bewusstsein emaillierte er nun die fertig geformte Schale mit
Bedacht und Feingefiibl. Das Ergebnis war ein schlichtes Gefaps.
Das Wesentliche ist schon. Das Robe inspiriert. Das Echte ist stark.
Fiir Soket war diese Schale ein Abbild seiner Seele, seines Lebens,
setner schopferischen Kraft und seines freien Geistes. Ihre Beschaf-
fenbheit zeichnete die Geschichte seiner Hinde nach, liefs seine
Spiritualitit und seine Liebe zur Natur erkennen.

Choyiro bereitete den Ofen fiir die entscheidende Phase des schop-
ferischen Prozesses vor, die komplexeste, aber auch schonste. Sokei
stellte die Schale in den Ofen, und in der grofien Hitze verinderte
sich nach und nach ihre Farbe. Als die Schale weifs wurde, ergriff
er sie mit einer Eisenzange und stellte sie in ein mit Holzspdinen
gefiilltes Gefafs. Rauch und Flammen umbiillten Sokeis Schale,
vereinten sich mit thr, schufen ein neues Ganzes. Das Email wollte
an diesem Tanz der Verwandlung teilhaben und prégte der Schale
in eigenwilligen Formen und changierenden Tonen seine zarten

"
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Farben auf. Sokei betrachtete das Geschehen mit der gebannten
Vorfreude dessen, der die Entstehung von etwas Schonem und
Einzigartigem verfolgt. Nur mit Miihe konnte er seine Erregung
beberrschen.

Dann war es so wett, er nabm das Stiick aus dem Ofen. Feuer,
Erde und Luft hatten seine Schale mit verspielten Formen verse-
hen, batten ihr Licht und Schatten verliehen. Nach so langer Zeit,
so tiefer Hingabe, so grofser Geduld hatte Sokei nun endlich das
Ergebnis seiner Arbeit und Liebe vor sich. Es war so schon, dass
thm ein Schauer iiber den Riicken lief. Er spiirte, wie ihm der
kalte Hauch von Buruburu, dem Geist der Furcht, durch den Kor-
per fubr, und als der Schauer seine Hénde erreichte, geschab es:
Die wunderschone Schale fiel zu Boden und zerbrach in sechs
Tetle. Sokei lief die Eisenzange fallen, kniete neben den Bruchstii-
cken nieder und erstarrte, fassungslos. Seine Hinde zitterten, Tri-
nen stiegen thm in die Augen. Wie fliichtig war das Leben seiner
Schopfung gewesen! Er spiirte, wie etne Hand sich sanft auf seine
Schulter legte.

»Weine nicht, Sokei«, sagte Chojiro.

»Aber das bier ist mein Leben. Wie sollte ich da nicht weinen!«,
antwortete Sokei.

»Es ist richtig, dass du dein Leben und deine Leidenschaft mit
diesem Stiick verbindest, doch Keramik ist genauso schon und
zerbrechlich wie das Leben. So wie eine Tonschale kann auch ein
Leben in tausend Stiicke zerbrechen, und dennoch diirfen wir
nicht aufboren, intensiv zu leben, unser Leben intensiv zu gestal-
ten und es mit unseren Hoffnungen und Freuden zu fiillen. Wir
diirfen nicht aufboren zu leben. Nach einem Ungliick miissen wir
lernen, auch uns selbst wieder zusammenzufiigen. Sammle die
Bruchstiicke auf, Soket, und fiige auch deine zerbrochene Begeiste-
rung wieder zusammen. Zerbrochenes ldsst sich reparieren, doch



dabei solltest du nicht versuchen, seine Zerbrechlichkeit zu ver-
bergen, denn sie ist nun zu sichtbarer Stirke geworden. Lieber
Soket, dies ist der richtige Moment, um dich in eine neue Technik
etnzufiibren, in die uralte Kunst des Kintsugi, die dir helfen wird,
dein Leben, deine Begeisterung und deine Werke wiederherzustel-
len. Hol das Gold, das ich in der Schachtel im hintersten Regal
verwahre.

Kintsugr ist eine traditionelle japanische Kunst der Keramikrepa-
ratur. Die Kintsugi-Meister kitten zerbrochene Teile so, dass die
Bruchstellen, mit Gold hervorgehoben, sichtbar bleiben. In ihren
Augen symbolisiert reparierte Keramik Zerbrechlichkeit, Stirke
und Schonheit.

Keramik ist stark und schon und zerbrechlich, genau wie der
Mensch. Und genau wie Keramik kann auch unser Leben zerbre-
chen. Aber es lasst sich auch wieder zusammenfiigen, wenn man
weil$ wie. In dem vorliegenden Buch méchte ich Thnen zeigen,
wie sich das Leben nach einem Bruch wieder zusammensetzen
lasst, wie emotionale Verletzungen geheilt werden konnen. Zu-
niachst mussen wir jedoch verstehen, welche Rolle Unglick in
unserem Leben spielt, wie wir auf Schicksalsschlige reagieren
und welche Folgen diese fiir unser Leben und unsere Gesundheit
haben. Der zweite Teil des Buchs befasst sich mit der Kunst, das
eigene Leben auf einfache und wirkungsvolle Weise wiederaufzu-
bauen. Dabei stiitze ich mich sowohl auf fundierte und bewihrte
psychologische Methoden als auch auf meine eigene zwanzigjah-
rige Erfahrung in der Arbeit mit Menschen, die ihr Leben rekons-
truieren, ihre emotionalen Verletzungen heilen und ihre Narben
verschonern mussten. Im dritten und letzten Teil berichte ich von

Fillen aus dem wirklichen Leben. Pro Kapitel schildere ich dort
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einen Fall, den ich bei meiner Arbeit als Psychologe erlebt habe,
und erldutere anschliefend, in welchen Etappen und mit wel-
chen Schritten und Hilfsmitteln sich entsprechende Situationen
bewaltigen lassen. Dabei erldutere ich in anschaulicher Weise die
von mir angewandten Methoden, damit Sie, liebe Leserinnen und
Leser, diese bei Bedarf auf sich selbst anwenden konnen.

Es handelt sich stets um reale Begebenheiten, und leider ereig-
nen sich dhnliche Dinge in unserem Alltag nicht selten. Ich habe
beschlossen, meine Erfahrungen mit Ihnen zu teilen, um IThnen
fir den Fall, dass Sie sich einmal in einer vergleichbaren Lage be-
finden oder jemandem helfen wollen, nach einem Ungliick wie-
der auf die Beine zu kommen, eine nttzliche, inspirierende An-
leitung zur Hand haben.

Dabei kommt es mir besonders auf das Wie an. Wir Fachleute
scheuen uns oftmals, unser Wissen, das ja zugleich unser Instru-
ment ist, mit anderen zu teilen. Auf mich trifft das nicht zu. Ich
war immer der Meinung, die Psychologie sollte Praxen und Hor-
sale verlassen und sich in den Dienst der Menschen stellen.

Das Ziel der Psychologie ist es, Menschen stark und gliicklich
zu machen und ihnen Instrumente an die Hand zu geben, mit
denen sie Schwierigkeiten und Schicksalsschlage tberwinden
konnen. Manchmal brauchen wir tatsichlich einfach nur zu wis-
sen, wie so etwas geht. Da nicht jeder Mensch in jeder Lebenslage
einen Psychologen in Anspruch nehmen kann, soll dieses Buch
als Hilfsmittel im Umgang mit Schicksalsschlagen dienen, als An-
leitung dazu, wie man sein Leben selbststaindig und mit der no-
tigen Konsequenz und Effizienz neu aufbauen kann.

In Kintsugi mochte ich Thnen bei der Uberwindung bestimm-
ter Situationen helfen, und zwar mit einem dreifachen Ziel. Ers-
tens mochte ich Thnen zeigen, dass Sie nichts Ungewo6hnliches

oder Seltenes erleben. Allzu oft stigmatisieren wir uns oder wer-
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den von anderen stigmatisiert, kommen uns vor wie Sonderlinge,
geben uns die Schuld fir das, was wir erleben, und meinen, nie
dariiber hinwegkommen zu kénnen. Das muss nicht so sein. In
meinem beruflichen Alltag bin ich immer wieder dhnlichen Pro-
blemen begegnet. Ich habe ihre Gemeinsamkeiten herausgearbei-
tet, sie geschildert, analysiert und erklart. Was man versteht, kann
man auch tberwinden. Moglicherweise erkennen Sie bei der Lek-
tire dieses Buchs auch den Fall eines Bekannten oder Freundes
wieder. Dann rufen Sie ihn an und sagen Sie ihm, dass Sie ihn
nun besser verstehen. Sprechen Sie tber Ihren Schmerz, nehmen
Sie Anteil an seinem Schmerz und erzihlen Sie von Threr eigenen
Heilung, damit geben Sie ihm das beste Beispiel.

Zweitens liegt mir daran, dass Sie fahig werden, den Menschen
in Ihrer Umgebung zu vermitteln, was mit Ihnen los ist und was
Sie empfinden. Nicht selten werden wir von anderen oberflich-
lich beurteilt und fithlen uns unfihig, uns zu verteidigen oder
zumindest zu erkldren, was mit uns los ist. Doch gerade wenn es
uns schlecht geht, brauchen wir Empathie, Verstaindnis, Unter-
stitzung und auch Mitleid. Ich habe sehr viele Menschen be-
sucht. Ich habe mit ihnen gelitten. Und ich habe mich tber ihre
Fortschritte gefreut. In diesem Buch erklére ich sachlich und em-
pathisch Dinge, die womdglich auch Sie gerade empfinden oder
erleben.

Mein drittes Ziel ist es schlieflich, Ihnen Instrumente an die
Hand zu geben, mit denen Sie Unglick tberwinden und IThr Le-
ben wie ein wahrer Kintsugi-Meister reparieren konnen. Nach der
Lektiire dieses Buchs werden Sie sich starker und schoner fiihlen,
fahiger, Ungltick zu tiberwinden und aus ihm zu lernen, und kraf-
tig genug, um sich den Dingen zu stellen, die das Leben fur Sie
bereithalt, den Herausforderungen, Problemen und Schicksals-

schlagen.
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Heutzutage ist viel die Rede von Resilienz, ich aber mochte
einen Schritt weitergehen und Thnen eine Methode zum Wieder-
aufbau Thres Lebens mitgeben. Lesen Sie Kintsugi langsam, ohne
Hast, befassen Sie sich in aller Ruhe mit den einzelnen Konzep-
ten, Geschichten und Hilfsmitteln. Vergessen Sie das Querlesen
oder Speed Reading, sprechen Sie lieber mit mir. Ich meinerseits
versuche mir vorzustellen, wer Sie sind, mit Ihnen zu sprechen
und Thnen zuzuhoren. Treten Sie in einen Dialog mit diesem
Buch, in einen Dialog mit mir; tun Sie es Schritt fur Schritt,
durchdenken und genieffen Sie das Gespriach. Kommunizieren
Sie mit Kzntsugs, mit mir. Praktizieren Sie das bewusste Lesen, das
Slow Reading.

Dieses Buch habe ich in Etappen geschrieben, viele Passagen
entstanden bei Ausfliigen ins Gebirge, wo ich von Murmeltieren
und Gimsen umgeben war. Ich mochte Thnen daher vorschlagen,
es ebenfalls in Etappen zu lesen. Nattirlich konnen Sie es auch in
der U-Bahn oder am Flughafen lesen, doch ich empfehle Thnen
eher eine Umgebung, in der Sie sich wohlfihlen, um die Lektiire
in allen Einzelheiten genieflen zu konnen. Gehen Sie in einen
Park, an den Strand oder suchen Sie sich die Stille, die Sie brau-
chen, um mit mir und mit sich selbst zu sprechen.

In diesem Buch mochte ich Sie dazu anregen und Thnen dabei
helfen, intensiv zu leben und sich selbst und Ihr Leben zu rekon-
struieren. Und um mit Chojiros Worten zu sprechen: Vergessen
Sie nicht, dass das Leben genau wie eine Tonschale in tausend
Scherben zerbrechen kann, wir aber dennoch nicht authoren dur-
fen, intensiv zu leben und unser Leben mit Freude und Hoffnung
zu gestalten. Statt dem Leben aus dem Weg zu gehen, mussen wir

lernen, uns nach einem Ungliick wieder neu zusammenzufiigen.



ERSTER
TEIL






RAKU-YAKI,
DIE KUNST DES WESENTLICHEN

»Lieber Soket, das Wesentliche in diesem Leben ist, zu leben.«
Wieder und wieder hallten Chojiros Worte in Sokeis Gedanken
nach. »Soket, lebe intensiv, gestalte jedes Stiick mit unendlicher
Liebe, und denke stets daran: Wenn das Leben oder eines der
Stiicke zerbricht, kannst du es reparieren.«

Das Wesentliche im Leben ist, zu leben. Und Leben ist nicht das
Gleiche wie Uberleben. Zwischen Leben und Uberleben besteht
ein deutlicher Unterschied. Wenn wir leben, ist alles intensiver,
die Farben leuchten kriftiger, die Kisse sind leidenschaftlicher,
starke Gefuhle lassen unseren Korper erschauern. Leben ist nur
etwas fiir Mutige, da es bedeutet, Entscheidungen zu treffen, die
eigene Bequemlichkeit zu besiegen und sich aktiv um Entwick-
lung und Wachstum zu bemiihen. Intensiv zu leben, bedeutet
auch, mehr Risiken einzugehen und fragiler zu werden.

Leben verlangt eine grofse Portion emotionaler Starke, denn
Leben bedeutet, eine feste Haltung einzunehmen, um dufSerem
Druck standzuhalten. Aber wir sollten nicht vergessen, dass wir
uns hiufig unbewusst selbst unter Druck setzen. Oftmals sind wir
selbst unser hartester Richter. Wir verinnerlichen Sichtweisen an-

derer und erzeugen damit einen Druck, der auf unserer Seele und
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unserem Leben lastet. Und dieser Druck qualt uns. Wir laufen
fiktiven Zielen hinterher, verfolgen Traume, von denen irgend-
wann einmal jemand wollte, dass wir sie triumen, Hirngespinste,
die mit dem Leben unvereinbar sind, selbsterfundene Geschich-
ten.

Um intensiv zu leben, muss man mit sich im Einklang sein,
damit man eigene Entscheidungen treffen kann, unabhingig von
den Erwartungen, die andere einem eingeimpft haben. Diese
Stimmigkeit vertragt sich nicht mit Fassaden, mit Show, mit ei-
nem aus Wiinschen anderer Menschen zusammengesetzten Bild.

Ein intensives Leben ist ein authentisches Leben. Anders zu
sein, ist das Beste, was einem passieren kann. Versuchen Sie nicht,
der Masse zu ahneln. Geben Sie Ihre Eigenart nicht auf und ver-
bergen Sie sie nicht, um das gleiche Leben zu fithren wie alle an-
deren. Wir sind nicht hier,um Rechnungen zu bezahlen und das
Leben nur einen Monat pro Jahr zu genieen. Der Mensch ist die
Summe vieler Fihigkeiten, die darauf warten, sich entfalten zu
konnen.

Intensiv zu leben, ist wesentlich und notwendig, denn es geht
um unser Glick und das der Menschen, die wir lieben. Aber
manchmal ist Leben auch gefahrlich, denn wer intensiv lebt, ris-
kiert Verletzungen. Ohne Wagnis kein Leid, aber auch kein Ge-
winn. Gehen Sie den Dingen nicht deshalb aus dem Weg, weil
Sie Angst haben, verletzt zu werden! Unser Koérper und auch un-
ser Geist und unsere Gefiihle sind so beschaffen, dass sie Schiden
reparieren kénnen. Korper, Geist und Gefiihle besitzen einen so-
genannten Reparaturimpuls, der die Schmerzlinderung und die
Heilung in Gang setzt. Wenn Sie nicht leiden wollen, wenn Sie
nicht zerbrechen wollen, dann tberleben Sie einfach nur und
verlassen Sie Ihre Wohnung nicht, den Ort, an dem Sie alles unter

Kontrolle haben, an dem Sie Sicherheit und Komfort geniefen.
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Aber Sie mussen wissen, dass Thr Korper darauf vorbereitet ist,
Verletzungen und Schmerzen zu beheben.

Versuchen Sie nicht, ein friedliches, schmerzfreies Leben zu
fihren, denn so begniigen Sie sich mit dem reinen Uberleben.
Im Gegenteil, fiihren Sie ein aktives, bereicherndes Leben, in der
Gewissheit, dass Sie starker sind als die Widrigkeiten, die Thnen
begegnen mogen, dass Sie Thr Leben jederzeit wieder aufbauen
konnen. Die Wahl liegt bei Thnen: Sie konnen sich darauf be-
schrinken, zu uberleben, im Routinemodus zu funktionieren,
sich keine Fragen zu stellen. Sie konnen entscheiden, nicht zu
lieben, aus Angst, verletzt zu werden, nicht zu laufen, aus Angst
zu ermiiden, nicht zu springen, aus Angst zu stlirzen, sich nie die
Zeit zu nehmen, um auf einer Wiese in der Sonne zu liegen und
nachzudenken, den geliebten Menschen nicht zu kissen, immer
auf eine intakte Frisur zu achten, nie die Haltung zu verlieren ...
kurzum, auf die Vitalitit und Leidenschaft, die Sie bereichern
konnten, zu verzichten.

Gehen Sie dem Leben nicht aus Angst aus dem Weg. Horen
Sie nicht auf zu leben, weil Sie fiirchten, ein Ungliick zu erleiden.
Ein Ungliick ist nichts anderes als eine Herausforderung. Uben
Sie sich darin, Widrigkeiten zu bewaltigen. Bereiten Sie sich vor
auf Schwierigkeiten und Ungliick, und vergessen Sie nie: Wesent-
lich ist, dass Sie leben. Springen Sie, rennen Sie, egal, ob es Threr
Frisur schadet ... Leben Sie intensiv!

Zunichst mochte ich Thnen einen wichtigen Begrift erklaren.
Den Begrift der Perspektive oder Sichtweise. Das Leben ist, wie
es ist, aber je nachdem, aus welcher Perspektive wir es betrachten,
sehen wir es so oder so.

Diesen Gedanken will ich an einem Beispiel veranschaulichen.

Vor vielen Jahren habe ich einmal einen Ausflug in die Dolomi-
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ten unternommen. Als ich morgens ins Auto stieg, hatte ich vor,
ohne Pause durchzufahren, da ich mein Ziel vor Einbruch der
Dunkelheit erreichen wollte. Unterwegs aber beschloss ich, in
Nizza einen Zwischenstopp einzulegen, um im Meer zu baden.
Und wegen dieses Umwegs erreichte ich die Dolomiten erst mit-
ten in der Nacht. Ich schlug mein Zelt im Dunkeln auf und sah
weiter nichts als das, was der Lichtkegel meiner Autoscheinwer-
fer erfasste. So legte ich mich mit der Vorstellung schlafen, dass
es hier dhnlich aussehen musse wie in jedem beliebigen Pyrena-
ental. Als ich jedoch am Morgen aufwachte und aus dem Zelt
kroch, bot sich mir ein unvergessliches Bild. Die Dolomiten, rot-
lich gefarbt vom Licht der ersten Sonnenstrahlen, beherrschten
das Tal, das noch ganz im Schatten lag. Das Sonnenlicht hatte das
Bild, das ich mir von der Umgebung gemacht hatte, vollig veran-
dert. Diese Aussicht hatte es hier schon immer gegeben, aber
ohne Licht hatte sie schlicht und einfach nicht existiert. Dass ich
die Dolomiten nicht hatte sehen konnen, bedeutete nicht, dass
sie nicht da waren. Genauso ist es mit unseren Fihigkeiten. Dass
wir uns ihrer nicht gewahr sind, bedeutet nicht, dass nicht etliche
Fihigkeiten und Starken in uns schlummern. Die Frage ist also:
Sind Sie bereit, Ihr Leben in einem neuen Licht zu sehen, Thre
Perspektive zu wechseln und einen anderen Standpunkt gegen-
tber Unannehmlichkeiten und Ihren eigenen Bewaltigungsfa-
higkeiten einzunehmen?
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MIT UNGLUCK
UND SCHMERZ LEBEN

Sokei wusste, dies war nicht sein erstes zerbrochenes Stiick
Keramik und wiirde sicher auch nicht sein letztes sein. Aber
fiir thn war dieses Keramikobjekt wertvoller als alle anderen,
es war das, was thm am besten gefiel, was er am meisten
liebte. Wiirde er die ndchsten Objekte genauso lieben konnen?
Sokei hatte Angst, ein weiteres Missgeschick, eine weitere Ent-
tauschung, ein weiteres Ungliick nicht ertragen zu konnen.

»Ich glaube, die Leute machen sich nicht klar, worum es im Le-
ben geht«, sagte mein Gesprachspartner, ein intelligenter, skepti-
scher Wissenschaftler, der mich im Gasteraum eines Fernsehstu-
dios zu einer tiefgriindigen Unterhaltung herausforderte plotzlich
und unvermittelt.

Ich muss zugeben, dass ich diese Minuten eigentlich dazu nut-
zen wollte, mich auf das Interview vorzubereiten, das ich in Kirze
geben wiirde, aber ich lieff mein Vorhaben bereitwillig fallen, um
mich mit ihm zu unterhalten. Wenn ich einem brillanten Geist
begegne, habe ich Lust, ihn zu erforschen, mit ihm zu spielen und
zu disputieren, daher konnte ich mir diese Gelegenheit, etwas da-
zuzulernen, nicht entgehen lassen.

»Die Leute haben unrealistische Erwartungen. Sie glauben, das
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Leben misse wundervoll sein. Und diese unrealistischen Erwar-
tungen werden von der Selbsthilfe- und Ratgeberliteratur auf un-
verantwortliche Weise gefordertc, fuhr er fort.

Die Sache fing an, interessant zu werden. Ich fand, er hatte
recht. In der Tat versucht man uns immer wieder weiszuma-
chen, wir missten gliicklich leben bis ans Ende unserer Tage,
dabei mussen wir im Grunde nur eines: stark sein, denn das Le-
ben stellt uns laufend vor Herausforderungen, mit denen wir
wohl oder ubel fertigwerden mussen. Im Ubrigen ist Glick
ein verganglicher Zustand, also etwas, was nicht ewig anhalt.
Wir empfinden uns als unvollstindig. Wir bilden uns ein, et-
was zu brauchen, um glicklich zu sein. Wir jagen dem Nir-
wana hinterher im Glauben, dort das ersehnte Glick zu finden,
und ahnen nicht, dass das Gliuck, wenn es denn zu verorten
ist, in der Reise selbst liegt. Jeder Berg, den wir erklimmen, je-
der Fluss, den wir durchwaten, jede Wiiste, die wir durchque-
ren — jede Herausforderung, der wir uns stellen —, macht uns
starker, und wenn unsere Stiarke uns bewusst wird, fihlen wir
uns sicherer, besser gewappnet und fir kurze Zeit auch gliack-
licher.

Oft haben wir gar keine andere Wahl, als stark zu sein. Jeder
Mensch auf unserem Planeten Erde muss irgendwann mit Un-
glick, Schmerz, Leiden, Traurigkeit oder irgendeiner Herausfor-
derung in Form eines grofSen Problems oder einer Katastrophe
fertigwerden. Das ist unvermeidlich. Da wir Schicksalsschlagen
also nicht ausweichen konnen, sollten wir darauf vorbereitet sein.
Ungluick ist eine Begleiterscheinung des Lebens, und statt zu ver-
suchen, es zu leugnen oder vor ihm zu flichen, missen wir ihm
in die Augen schauen und uns mit ihm befassen, es bewiltigen
und tberwinden. Deshalb werde ich Thnen nicht beibringen,
glicklich zu sein, sondern stark zu sein, mit Widrigkeiten zu le-
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ben und mit den Herausforderungen und Problemen des Alltags
und dessen Folgen klarzukommen.

Kirzlich saf§ ich mit einer Freundin zusammen, deren Mutter
bei einem Autounfall ums Leben gekommen war. Sie war vollig
niedergeschmettert, buchstéblich zerstort. Sie starrte vor sich hin,
unfihig, ein normales Gesprach zu fithren. Ihre Augen waren ge-
rotet vom vielen Weinen und ihre Hande zitterten. Es ging ihr
schlecht, sehr schlecht. Sie fiihlte sich allein und verloren, wusste
nicht, was sie tun sollte, seit Tagen lief sie ziellos durch ihre Woh-
nung, ohne sich mit etwas Konkretem zu beschaftigen. Meine
Freundin erlebte das Schlimmste, was sie sich je hatte vorstellen
konnen, das Schlimmste, was ihr je zugestoffen war, und dazu
noch mit einem groflen Handikap: In den neunundzwanzig Jah-
ren ihres Lebens hatte sie niemals irgendein Unglick bewaltigen
mussen. [hre Mutter und ihr Vater hatten stets versucht, ihr alle
Steine aus dem Weg zu riumen, ihr eine strahlende Sonne ins
Leben zu malen, jede nahende Unwetterwolke fortzuschieben
und ihr ein ruhiges, bequemes, behiitetes Leben zu bereiten. Die
Eltern hatten in ihrer grofSen Liebe geglaubt, das Beste fiir ihre
Tochter zu tun, und sich dabei nicht klargemacht, dass sie ihr im
Grunde schadeten; denn da sie ihr keine Gelegenheit gaben, zu
lernen, mit Widrigkeiten oder Ungliick umzugehen, konnte sie
nicht die notwendigen Fahigkeiten zu deren Uberwindung er-
langen.

Das Leben ist in stindiger Bewegung, ein Auf und Ab. Verin-
derung gehort zur Welt, zur Existenz. Was gestern galt, gilt heute
nicht mehr. Das Zukunftsszenario, das uns in Kindertagen vor-
gegaukelt wird, hat nichts mit dem zu tun, was uns spater, im Lauf
unseres Heranwachsens, begegnet. Das Leben lasst sich weder
kontrollieren noch vorhersagen, und wenn wir es dennoch ver-
suchen, gelingt es uns nur mittels Selbsttiuschung und der Schaf-

25



fung imaginarer Realititen, die irgendwann in sich zusammen-
fallen und grofe Existenzkrisen auslosen.

Im Lauf unseres Lebens werden wir zwangslaufig Probleme
und Krisen meistern missen. Die gute Nachricht aber ist, dass wir
lernen konnen, mit ihnen umzugehen und sie zu bewaltigen.
Eine vermasselte Prifung, ein gebrochener Arm oder eine ent-
tauschte Liebe sind Erfahrungen, iiber die man sich Gedanken
machen und aus denen man lernen sollte. Eine Krise, ein Prob-
lem oder ein Ungliick sind nichts anderes als Schwierigkeiten, die
es zu meistern gilt. Das missen wir uns klarmachen, und das mis-
sen wir unseren Kindern beibringen.

Widrigkeiten gehoren zu unserem taglichen Leben. So wie wir
Laufen und Springen lernen, Lesen und Schreiben, so sollten wir
lernen, Ungliick zu analysieren und zu bewaltigen, denn die Art,
wie wir uns ihm stellen, bestimmt dartber, wie erfolgreich wir es
tiberwinden. Mehr noch, die Fahigkeit der Krisenbewaltigung ist
eine so wichtige emotionale Stirke, dass man sie meiner Meinung
nach schon Kindern systematisch in der Schule beibringen sollte,
genau wie die Gbrigen emotionalen Fihigkeiten. Doch man lehrt
uns nicht, dass das Leben uns vermutlich vor Herausforderungen
und Probleme stellen wird, dass unser Glick und unsere seelische
und korperliche Gesundheit davon abhingen werden, wie gut
wir mit ihnen zurechtkommen, sondern man redet uns ein, das
Leben miisse ein Rosengarten sein, eine vollkommen unrealisti-
sche und einseitige Vorstellung.

Das Leben ist ein bestindiges Werden und Vergehen, ein per-
manenter Szenenwechsel, eine fortwiahrende Herausforderung,
der wir nicht ausweichen konnen noch sollten. Eine Berg- und
Talfahrt. Es ist fordernd, ungewiss und bisweilen launisch und
konfrontiert uns mit Schonem und Schmerzhaftem, mit Er-

folg und Frust, mit Liebe und Enttiuschung. Das Leben ist so
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schon wie herausfordernd, es belohnt uns und stellt uns auf die
Probe. Und Ungliick ist nichts anderes als eine Enttiauschung,
ein Problem oder eine Schwierigkeit besonderen Ausmafles, die
es zu meistern gilt. Sind Sie auf den Umgang mit Ungliick vor-
bereitet?

Warum empfinden wir Schmerz?
Um am Leben zu bleiben. Schmerz ist lebensnotwendig, denn er
hat eine eindeutige Anpassungsfunktion. Jedes Lebewesen muss
fahig sein, auf einen schadlichen Reiz, eine Gefahr oder eine Be-
drohung zu reagieren. Schmerz ist ein wichtiger Anpassungsme-
chanimus, der uns rechtzeitig vor etwas warnt, das uns, kérper-
lich oder emotional, angreifen, verletzen oder schadigen kénnte.
Wenn wir also den emotionalen Schmerz ignorieren, den
beispielsweise eine zerstorerische Beziehung hervorruft, miss-
achten wir die Warnsignale unseres Korpers. Schmerzen darf
man nicht ignorieren, vor allem nicht seelische Schmerzen,
denn sie weisen uns darauf hin, dass wir etwas verandern, Ent-

scheidungen treffen und aktiv werden missen.

Wir leiden nicht alle gleich

Am Abend des 26. Dezember 2015 kamen meine Familie und ich
nach Hause zurtick, nachdem wir den ersten und zweiten Weih-
nachtstag auswirts verbracht hatten. Wir 6ffneten das Gartentor
und stellten den Wagen ab. Da tauchte meine dreizehnjihrige
Boxerhiindin Duna auf. Als Nichstes kam Vilu angelaufen, der
zweijahrige Border Collie meiner Tochter, aber Idefix, der vier-
jahrige Westie meiner Frau, war nirgends zu sehen. Wir holten
unsere Sachen aus dem Auto und gingen ins Haus.
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»Liebling, machst du Idefix die Tir auf, er ist bestimmt auf der
Veranda, sagte ich zu meiner Frau.

»Ist er nicht hereingekommen?«, fragte sie.

Idefix war nicht hereingekommen. Er lag leblos in der Ecke,
in der er sich normalerweise sonnte. Offenbar war er an plotz-
lichem Herzversagen gestorben. Von diesem Moment an erin-
nere ich mich nur noch an groffe Traurigkeit und viele Tranen.
Aber hat Idefix’ Tod jedes Mitglied der Familie gleichermafen ge-
troffen? Hat er meiner Frau mehr wehgetan als meiner Tochter?
Lasst sich Schmerz tiberhaupt quantifizieren? Kann man sagen,
wer am starksten gelitten hat? Der, der am heftigsten, oder der,
der am langsten geweint hat? Zweifellos hat Idefix’ Tod uns alle
erschiittert, wir haben alle drei gelitten, aber nicht jeder gleich.
Es ist schwierig, genau zu erfassen, wie heftig ein Ungliick ei-
nen Menschen trifft, oder seine Betroffenheit mit der eines an-
deren zu vergleichen, da unsere Bewertung eines Ungliicks und
die Vermutung, wie sehr es unser Leben erschiittern wird, sub-
jektiv gefarbt sind. Vielleicht ist das Entscheidende gerade diese
Vermutung.

Und nun frage ich mich: Wird Dunas Tod mir mehr wehtun?
Oder werde ich jetzt unter Umstinden besser auf die Bewalti-
gung des Schmerzes vorbereitet sein? Duna ist eine sehr alte Hin-
din, die praktisch ein Hundejahrhundert auf dem Buckel hat. Mit
Duna sind wir durch halb Europa gereist. Es gibt Fotos von ihr
vor der Kleinen Meerjungfrau in Kopenhagen, beim Atomium
in Brissel und vor dem Eiffelturm. Sie ist durch die Pyrenéen,
die Alpen und unzihlige andere europiische Gebirge gelaufen
und hat in den norwegischen Fjorden gebadet und in samtlichen
Seen, an denen wir zwischen Bergen und Cédiz vorbeigekommen
sind. Sie ist mit dem Schiff,dem Zug und dem Bus gereist ... und

sogar mit der Seilbahn. Sie hat tiberall auf der Welt Freunde ge-
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funden und mit ihrem naiven Unfug das Herz vieler Menschen
erobert. Fest steht, dass Duna intensiv gelebt hat und um einiges
langer, als man es bei einem Boxer erwarten wurde. Bis heute ge-
nieft sie es, durchs Cadi-Gebirge zu laufen, Fihrten nachzuspi-
ren und im erstbesten Fluss oder See zu baden, an dem sie vorbei-
kommt. Duna lduft dicht neben mir, praktisch auf Tuchfithlung.
Sie ist blind und taub, ldsst aber keine Gelegenheit aus, mich in
die Berge zu begleiten, um zu rennen und zu toben.

Wird Dunas Tod, mit dem in Kirze zu rechnen ist, mich
schmerzlicher treffen als der unerwartete Tod von Idefix? Ich weif§
es nicht. Ich kann es nicht voraussehen, kann es mir nicht vorstel-
len. Und tut meiner Frau Idefix’ Tod mehr weh, als es Dunas Tod
tun wird? Was bedeutet tberhaupt »mehr wehtun«? Gibt es eine
»Messlatte« fir Schmerz? Schmerz ist etwas Subjektives, dessen
Bewertung betrichtlich variieren kann. Ein Mensch kann in ver-
gleichbaren Situationen unterschiedlich starke Schmerzen emp-
finden. Uberlegen Sie, wie es bei Ihnen ist. Denken Sie zuriick an
Zahn-, Bauch-, Kopf- oder Menstruationsschmerzen. Und tiberle-
gen Sie, ob Thre Kopfschmerzen oder die Unterleibsschmerzen
vor lhrer Regel immer gleich stark sind, ob jeder Bauch- oder
Zahnschmerz sich genauso anfiihlt wie der vorherige. Sie werden
merken, dass die Schmerzintensitit schwankt, wobei mehrere
Faktoren eine Rolle spielen. Wenn sich also bei ein und derselben
Person der gleiche Schmerz in verschiedenen Momenten anders
anfuhlt, wie sehr variiert er dann erst bei unterschiedlichen Per-
sonen. Derzeit verfiigen wir tber kein verlassliches universelles
Maf§ zur Quantifizierung von Schmerz und konnen uns daher
bislang nur an der subjektiven Schmerzbewertung orientieren,
mussen dabei aber bedenken, dass diese vom seelischen Befinden
des Betreffenden, seinem Maf$ an Erschopfung oder seiner Fahig-

keit, mit Schmerzen umzugehen, beeinflusst sein kann.
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Physiologie des Schmerzes

Schmerz setzt ein, wenn ein spezieller Rezeptortyp aktiviert
wird, der sogenannte »Nozizeptor«, der auf Schmerzreize re-
agiert. Nozizeptoren sind tiber den ganzen Kérper verteilt und
kénnen zwischen harmlosen und schadlichen Reizen unter-
scheiden. Sobald sie aktiviert werden, schicken sie Uber das
Rickenmark Signale an unser Gehirn und I&sen einen Vermei-
dungsreflex aus: Der betroffene Kérperteil entfernt sich von der
Schmerzquelle. Hat das Signal das Gehirn erreicht, kommt die
Schmerzerfahrung ins Spiel, eine subjektive und schwer zu be-
messende Sinneserfahrung, die meist von seelischen Zustdnden
wie Traurigkeit oder Angst begleitet wird.

Indes darf man nicht vergessen, dass unser Gehirn eine Art
Zentrum der greifbaren, aber auch der virtuellen Realitdt ist,
weshalb wir mitunter Schmerzen empfinden, obwohl nichts im
Korper unsere Schmerzwachter, die Nozizeptoren, aktiviert hat.
Schmerz ist ein hochkomplexer physiologischer Anpassungs-
prozess, von der Natur und der Evolution erfunden und perfek-
tioniert, um uns am Leben zu erhalten. Doch trotz dieser ge-
lungenen Erfindung geschieht es zuweilen, dass wir unter

Dingen leiden, die nie passiert sind noch je passieren werden.

Eine Sache ist der Schmergz,
eine andere der Leidensausdruck

Manchmal verwechseln wir beides. Ich will Thnen in diesem Zu-
sammenhang ein Beispiel aus meiner Zeit als junger Dozent ge-
ben. Wihrend eines meiner Kommunikationsseminare passierte
mir etwas sehr Interessantes. Mitten in der Stunde stand plotzlich

einer der Teilnehmer auf, begann unruhig hin und her zu laufen
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und laut den Unterricht zu storen, indem er verkindete, er sei
wahnsinnig erkaltet und es gehe thm miserabel. Die ganze Stunde
tiber klagte er immer wieder tiber Kopfschmerzen, Schnupfen,
Halsschmerzen, schwere Augenlider. Wie schlecht er sich wirk-
lich fuhlte, weif§ ich nicht, doch keiner der Anwesenden bezwei-
felte im geringsten, dass er gerade die schlimmste Erkéltung sei-
nes Lebens durchmachte.

Ein paar Stiihle weiter rechts saf§ jemand, der ganz offensicht-
lich phasenweise unter starken Schmerzen litt. Er wirkte plotzlich
abwesend, legte sich eine Hand an die Wange und schloss die Au-
gen. Vermutlich tat ihm ein Backenzahn weh. Aber ich werde es
nie wissen, da er nicht ein einziges Mal klagte. Er teilte seinen
Schmerz nicht mit. Er erklarte ihn niemandem. Nachdem ich
tiber sein Verhalten und seinen Gesichtsausdruck nachgedacht
hatte, war ich mir sicher, dass er sehr unter Schmerzen litt. Wer
nun hatte in den Augen der Anwesenden stirkere Schmerzen?
Der, der klagte, oder der, der seinen Schmerz schweigend zu er-
tragen versuchte?

Haufig sind wir unfahig, Schmerz zu kontrollieren, aber was
wir kontrollieren kénnen, ist der Leidensausdruck. Je nachdem,
ob und wie wir Leiden auflern, kommunizieren wir unseren
Schmerz, lassen die Personen um uns herum daran teilhaben und
beziehen sie in unser Leiden ein. Dass wir das tun, ist normal und
sogar gut,denn das AuBern von Schmerz 16st Empathie bei denen
aus, die uns moglicherweise helfen oder unseren Schmerz lindern
konnen. Versucht man aber, aus der Art, wie jemand sein Leiden
ausdruckt, auf dessen Intensitit zu schliefSen, kann man sich
durchaus tauschen. Mitgeteilter Schmerz tut nicht unbedingt we-
niger weh. Und verschwiegener Schmerz muss nicht stirker sein.
Klar ist nur, dass wir wenig, zu wenig dartiber wissen, wie ein
Mensch in seinem Leben leidet.
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Wenn Schmerz pervers wird

Manche Menschen brauchen es, stets im Mittelpunkt der Auf-
merksamkeit zu stehen. Hierbei zogern sie nicht, eine der al-
testen und einfachsten Strategien anzuwenden, die es gibt: das
Simulieren von Schmerz. Allenthalben ldsst sich dies beobach-
ten. Beim Bettler in der U-Bahn, beim FuRballspieler, der sich
zu Boden wirft und vor vermeintlichen Schmerzen windet,
beim Partner, der keine Lust auf Sex hat und es nicht zugeben
will, und in etlichen anderen Alltagssituationen.

Mit dem AuBern von - oftmals vorgetauschtem — Schmerz ist
eine Opferhaltung verbunden und es erzeugt Aufmerksamkeit.
Das Opfer bittet seine Mitmenschen um eine Gegenleistung,
die es fiir sein Leiden entschadigen soll. Dieses Verhalten ist
zweifellos weitverbreitet, aber deshalb nicht weniger schadlich
oder grausam, denn genau genommen spielt der Betreffende
mit den Geflihlen und der Besorgnis der anderen.

Wenn ein geliebter Mensch Schmerzen empfindet, leiden
auch wir, weinen unter Umstanden mit ihm. Ohne dass wir uns
dessen bewusst sind, |6sen unsere Spiegelneuronen und unsere
Empathiefahigkeit Schmerzen in uns aus. Ganz konkrete Schmer-
zen. Vermutlich sind sie weniger intensiv als die des tatsachlich
Betroffenen, und gewiss sind es andere, unter Umstédnden nur
partiell empfundene Schmerzen, doch man sollte sie auf keinen
Fall unterschatzen.



Vergessen Sie nicht ...

Kiimmern Sie sich nicht darum, gliicklich zu sein, sondern stark.
Akzeptieren Sie, dass man mit Ungliick leben muss; meiden,
ignorieren und verleugnen Sie es nicht.

Wir sollten uns darin (iben, unsere Fahigkeiten zur Bewaltigung
von Widrigkeiten auszubauen.

Wenn Sie Ungliick als Herausforderung betrachten, kénnen Sie
es leichter annehmen und besser damit umgehen.

Wir leiden nicht alle gleich.

Nicht immer leidet der am meisten, der am heftigsten weint;
Schmerz und Leidensausdruck sind zwei verschiedene Dinge.






WAS TUT UNS WEH?

Soket wusste nicht, was ihm mebr webtat, die unerfiillte
Hoffnung, die Traurigkeit oder die Enttduschung. Er spiirte,
wie Schuldgefiible an thm nagten. Warum nur hatte er die
Zange gedffnet, die die Schale hielt?

In allen Berufen, auch den psychologischen, trifft man zwei unter-
schiedliche Menschentypen an, die man leicht an der Art ihres
Umgangs mit Problemen (oder, bei Psychologen, mit Fillen) un-
terscheiden kann.

Stellen Sie sich vor, Sie haben eine Reifenpanne und lassen ei-
nen Mechaniker kommen. Der »Profi vom Typ 1« (diesen neutra-
len, schmeichelhaften Euphemismus verwende ich lieber, als vom
»unmotivierten, verantwortungslosen Menschen« zu sprechen),
wird Thnen lediglich das Rad wechseln. Diesem Typ-1-Profi begeg-
net man Uberall: Es ist der Arzt, der IThnen bei Bauchschmerzen
einfach ein Mittel gegen Sodbrennen verschreibt, der Erndhrungs-
berater, der Ihnen lediglich ein paar Informationen zur gerade an-
gesagten Diat fotokopiert, der Verkiufer, der Ihnen das Kleidungs-
stiick zeigt, das er am schnellsten zur Hand hat,und der Psychologe,
der Thnen klarmachen will, dass Thr Problem gar nicht so schlimm
sei und es Menschen gebe, denen es schlechter gehe als Thnen.
Aber glicklicherweise gibt es auch die »Profis vom Typ 2« die ihre

35



Arbeit gerne machen, sich weiterbilden, neugierig und rastlos sind
und ihre Kunden oder Klienten so respektvoll, professionell und
liebevoll behandeln, wie diese es verdienen.

Der Profi vom Typ 1 geht zur Arbeit und hofft, dass die Stunden
vergehen, ohne ihm allzu viele Probleme zu bescheren, wihrend
der vom Typ 2 sich gern seinen Kunden oder Klienten widmet, weil
sein Beruf zugleich seine Leidenschaft ist. Der Profi vom Typ 2 wird
sich fragen, warum etwas passiert ist. Der Mechaniker wird sich im
Fall der Reifenpanne die Authingung des Wagens anschauen und
moglicherweise etwas entdecken, das nicht richtig funktioniert
und zum verfrithten Verschleif§ des Reifens gefthrt hat. Ein Arzt
wird die Ursache fiir Ihre Bauchschmerzen analysieren und viel-
leicht eine Zoliakie diagnostizieren. Ein Ernahrungsberater wird
nach dem Grund fiir Thr Ubergewicht forschen und sich Thre Er-
nahrungsgewohnheiten, Thren Stoffwechsel und IThren Hormon-
haushalt anschauen. Ein Kleidungsverkiufer wird Thnen vorteil-
hafte, zu Threr Figur und Ihrem Typ passende Teile heraussuchen.
Und ein Psychologe wird sich eingehend mit der Ursache Ihres
Leidens befassen.

Eins steht fest: Leiden kann die verschiedensten Ursachen ha-
ben, und je nach Ursache gehen wir anders damit um. Doch las-
sen Sie uns Schritt fir Schritt vorgehen und als Erstes die ver-
schiedenen Leidensquellen betrachten.

Unglick tut weh

Emotionaler Schmerz entsteht durch eine Widrigkeit, ein Arger-
nis oder Ungliick. Wir haben es tiglich mit etlichen Widrigkeiten
zu tun. Eine Widrigkeit oder ein Argernis ist etwas, was sich
schlecht oder gar nicht mit unseren Interessen vertragt, ein Miss-
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