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JIch durfte mich

Es war die schwerste
Zeit ihres Lebens:
Wihrend unsere Autorin
und ihr Mann an Corona
erkranken und
in Quarantine sind,
stirbt ihre Mutter.
Wie steht man das durch?

VonN NINA MASSEK

viel Schmerz, Angst und Traurigkeit

erlebt wie noch nie in meinem Leben.
Ich habe dabei viel gelernt, wie in einem
Zeitraffer. Ich habe lange iiberlegt, ob ich
diesen personlichen Text schreiben soll.
Mehr Verletzlichkeit geht nicht. Ich
mochte trotzdem dariiber reden, denn
bei vielen von uns hat momentan das
Drama im Leben Einzug gehalten.

Wie geht man damit um? Was kann
man dann tun? Wie macht man weiter?
Ich habe Liebe, Mitgefiihl und Freund-
schaft erlebt, auch von vollig Fremden.
Besonders in den sozialen Medien, die
wieder sozial fiir mich wurden. Auch aus
Dankbarkeit dafiir habe ich aufgeschrie-
ben, wie ich mit der schwersten Zeit in
meinem Leben fertig wurde.

Aber von Anfang an. Ich erfuhr am 24.
Dezember von einem Coronafall in mei-
nem Umfeld. Fast zeitgleich entwickelte
ich Symptome. Am 25.
Dezember lieflen wir
uns alle testen. Das Er-
gebnis: Unser Sohn und
ich waren positiv, Mann
und Tochter (noch) ne-
. gativ. Wir isolierten uns

£ und harrten aus. Ich be-
LA ‘ﬂjé kam grof’e Angst, dass
Nina Massek ich ins Krankenhaus
miisse. Am 27. 12.
stand dann mein Mann mit Maske vor
meinem Isolationszimmer und sagte, er
habe nun auch Symptome und miisse sich
testen lassen. Wir alle hatten dann Co-
rona - bis auf die Tochter, die schon im-
mer ihren eigenen Kopf hatte.

Fiinf Minuten spiter klingelte das Tele-
fon. Das Pflegeheim meiner Mutter infor-
mierte mich, dass sie im Sterben liege.
Und ich kann nicht zu ihr.

Ich weif$ nicht mehr, wie lange ich an
diesem Tag verzweifelt geweint und ge-
schrien habe. Irgendwann merkte ich,
dass ich mich dringend beruhigen muss,
herauskommen aus dieser Panikspirale.
Nur wie in dieser absolut traumatischen
Situation? Instinktiv stellte ich mir Kla-
viermusik an. Es wirkte, ich wurde etwas
ruhiger und habe versucht, auszuatmen.
Ein paar Stunden habe ich nur das ge-
macht: Einatmen, Ausatmen.

Dann fiel mir als ablenkende Aktivitit
nur etwas sehr Profanes ein: Ich feilte mir
die N#gel. Eigentlich banal, aber es hat
geholfen. Ich konnte wieder einen klaren
Gedanken fassen: ,,Ruf Mami an!“, lautete
der. Meine Mutter sollte wenigstens un-
sere Stimmen horen. In den darauffolgen-
den Tagen rief ich mehrmals an, anfangs
konnte meine Mutter sogar noch
schwach antworten. Wir sagten ihr im-
mer wieder, dass wir sie lieb haben und
dass sie durchhalten miisse.

Wir alle mussten dann noch sechs
lange Tage durchhalten, die wohl langs-
ten meines Lebens. Nach Ablauf dieser
Zeit rief das Gesundheitsamt an, ich hatte
zu diesem Zeitpunkt immer noch Symp-
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TIPPS FUR SCHWERE LEBENSLAGEN

Wie sich Zeiten der Trauer bewiltigen lassen

DURCHATMEN

auszuatmen, um mich aus der
Panikspirale zu bringen. Es
kann helfen, Musik anzuma-
chen, oder, wenn man glaubig
ist, zu beten.

EIN MANTRA FINDEN

Auch ein Mantra hilft: ein Satz,
auf den man sich die nachsten
Minuten und Stunden, Tagen
konzentriert und den man im-
mer wieder gedanklich fokus-
siert. Meiner war zunachst:
»lch werde gesund, ich muss
zu meiner Mutter.”

ALLTAGLICHES ALS ANKER
Gleichzeitig werden profane Ta-
tigkeiten in diesen Tagen ein
kleiner Anker, Dinge bei denen

Als es passierte, versuchte ich,

Néagel feilen zum Beispiel, ei-
nen kurzen Spaziergang ma-
chen. Positive Dinge, die man
gerne macht, helfen auch: So-
bald ich wieder riechen konnte,
habe ich mich bewusst mit
wohlriechenden Duschgels und
Lotionen verwohnt. Sich nur auf
eine, schone Sache zu konzen-
trieren, wie ein guter Duft, war
hilfreich.

KRAFT BEKOMMEN

Kraft, die man jetzt nicht hat,
wird einem oft gegeben. Ich
habe echte Anteilnahme, tiefe
Freundschaft und wahre Liebe
erfahren. Auch von Menschen,
von denen ich das gar nicht er-
wartet hatte. Es kann auch von
Menschen kommen, die man
vorher gar nicht besonders gut

schen geben, die einen in die-
ser schweren Zeit enttauschen.
Aber weil man keine Kraft mehr
daflr hat, nimmt man diesen
Teil oft milder auf als sonst und
wachst daran.

Anteilnahme und Beileid spen-
den tatsachlich Trost. Ich hatte
das Geflihl, dass sich mein gan-
zes Leben bei mir gemeldet hat
nach dem Todesfall, und das
war heilend.

ENERGIEQUELLE FAMILIE
Familie ist alles. Gerade auch
im Lockdown. Ohne meinen
Mann und meine Kinder hatte
ich viel langer gebraucht, um
wieder aufzustehen. Die korper-
liche Nahe, das buchstabliche
Auffangen und Halten war und
ist meine Quelle, aus der wirk-

gie kommt. Man sollte in so ei-
ner Situation ganz wenig von
sich selbst verlangen: Es ist
schwer, sich das einzugeste-
hen, aber man kann nicht ei-
nen Knopf umlegen und wieder
funktionieren. Produktive Arbeit
ist erst mal nicht moglich.
Meine Losung: jeden Tag etwas
Schoénes fur mich zu tun. So
kehre ich langsam, aber sicher
zuruck. In meine Lebensfreude
und schlieflich auch in das Be-
rufsleben.

PRIORISIEREN

Das lernt man (leider) ganz
intensiv in diesen Zeiten.

Fur uns hief3 das: Beerdigung
und Trauer kommt vor Home-
schooling, und alles andere
kommt dann erst irgendwann

man nicht denken muss. Wie

kannte. Auch wird es Men-

lich taglich neue Kraft und Ener-

spater wieder. Nina Massek

tome, aber zum Gliick nur milde. Ich
schilderte der kompetent-freundlichen
Dame die Situation. Da das Heim so-
wieso vorab alle Besucher testen wiirde,
wurde ich aus der Quarantine entlassen.
Wieder kam in mir Panik und Verzweif-
lung auf: ,,Was, wenn ich immer noch po-
sitiv bin?“, fragte ich mich. , Kénnen wir
uns dann nicht mehr verabschieden?
Muss meine Mutter alleine gehen?*
Dann durfte ich das Haus wieder verlas-
sen, wurde getestet - und das Ergebnis
war zum Gliick negativ. Und so durfte ich
meine Mutter noch drei Mal sehen, das
letzte Mal gemeinsam mit meinem
Mann. Nach fast einem Jahr Treffen auf
Distanz, mit Maske und ohne Beriihrung
konnte ich sie nun anfassen, streicheln,
kiissen. Sie konnte nicht mehr mit Wor-
ten sprechen, aber mit ihren Augen. Und
lacheln. Es war schwer, furchtbar - und
trotzdem schon.
Wir durften uns verabschieden, was
ich als Geschenk empfinde. Ich konnte
ihr alles Wichtige sa-
gen. Ich habe ihr

Ich konnte ihre Lieblingsmusik
. vorgespielt, von ,La
ihr alles Traviata“ bis ,It’s
Wichtige Raining Men“. Ich

wufdte, das war ihr
sagen - wichtig, und in einer

so traurigen Situa-
tion die Weather
Girls zu spielen war
ein tragigkomischer
Plan, den meine
sehr humorvolle
Mutter sich wohl so iiberlegt hatte. Co-
mic Relief.

Viele von uns machen gerade Schwe-
res oder Traumatisches durch. Fiir uns
alle wollte ich in diesem Text reflektie-
ren, was in solchen Situationen helfen
kann. Und zwar, wenn man mittendrin
steckt und was kurz danach helfen kann.
Ich bin weder Arztin noch Psychologin,
ich beschreibe hier nur, was fiir mich
funktioniert hat. Eins kann ich nach die-
ser Erfahrung sicher sagen: Es ist zu schaf-
fen. Der Prozess ist hart und er kostet ei-
nen alle Kraft und noch dariiber hinaus.
Aber man wird funktionieren, wenn auch
nur fiir die absolut essenziellen Dinge. Es
wird aber besser.

Ich trauere zum ersten Mal in meinem
Leben in diesem Mafde, und ich konnte
mir bis heute gar nicht vorstellen, wie
viel Kraft das kostet. Wie unglaublich er-
schopft ich mental und korperlich war
und immer noch bin. Ich erwarte auch
nicht, dass ich in einer Woche wieder die
Alte bin.

Viele Freunde, die schon ihre Eltern
verloren haben, sagen mir, dass man so-
wieso nie ganz aufhort, zu trauern. Es ist
wohl so, dass die Trauer nun einfach mit
dazu gehort. Ist nicht instagramable, aber
Teil des Lebens.

Ich weif jetzt, dass man auch in den
schwersten Zeiten Geschenke erhilt und
dankbar sein kann. Fiir mich ist es die Ge-
wissheit, sehr gute Freunde zu haben,
von meiner Familie geliebt zu werden
und auch die iiberwiltigende Anteil-
nahme von so vielen. Ich bin so dankbar,
dass ich meine Mutter verabschieden
konnte und dass wir alle diese Krankheit
heil iiberstanden haben.

Allen, die gerade Ahnliches erleben,
sende ich an dieser Stelle gute Gedanken,
Kraft und Liebe.

und ihr ihre
liebste Musik
vorspielen

— Nina Massek lebt mit ihrer Familie in
Zehlendorf und schreibt sonst auf dem be-
kannten Elternblog frau-mutter.com. Dort
ist dieser Text erstmals erschienen. Wei-
tere Texte von ihr finden sich auf der Inter-
netseite ninamassek.de.

Ein neues Musikinstrument lernen mit-
ten in der Pandemie? Kein guter Zeit-
punkt, denken vermutlich viele Eltern.
Gewohnlich kommt der Gitarrenlehrer di-
rekt nach Hause oder der Klavierunter-
richt findet in der Musikschule statt. Das
geht aus Infektionsschutzgriinden mo-
mentan nicht. Aber was, wenn der Toch-
ter oder dem Sohn schon lange die Finger
kribbeln? Die E-Gitarre oder Blockflote
schon unterm Weihnachtsbaum lag?

Hinzu kommt, dass gerade jetzt wih-
rend der Schulschliefung die musikali-
sche Bildung zu kurz kommt. An den
Schulen ist man froh, wenn mindestens
der wichtigste Stoff der Hauptficher
iibermittelt wird. Chorsingen ist schon
lange untersagt und Musikunterricht, ist
oft, wenn er stattfindet, sehr theoretisch
und wenig kreativ.

Warum also nicht doch bei einem On-
linekurs einsteigen? Ein neues Instru-
ment lernen, das geht digital genauso gut
wie analog. Das sagen die beiden Gitar-
renlehrer Ben Hiibschmann und Chris
Klockl, die seit 2015 ihre Kurse aus-
schlieRlich digital iiber ihre Plattform
guitarmasterplan.de anbieten. ,Man
muss nur diese innere Blockade aus dem
Kopf rausbekommen. Und einsehen,
dass der Online-Unterricht genauso gut,
vielleicht noch besser funktionieren

In elt Monaten zum Rockstar

Musikalische Bildung trotz Lockdown: Warum Kinder gerade jetzt lernen sollten, ein Instrument zu spielen

kann“, sagt Ben Hiibschmann, der wie
sein Kollege vor zwolf Jahren mit norma-
lem face-to-face-Unterricht begonnen
hatte, dann aber iibers Netz noch mehr
Leute erreichen und vom Musikmachen
begeistern wollte.

Fiir Kinder oder Erwachsene, die den
Lockdown nutzen wollen, um sich ein we-
nig am Klavier, am Saxophon, an der Gi-
tarre oder noch einfacher an der Ukulele
auszuprobieren, haben die beiden erfah-
renden Musiklehrer einige Tipps - und
fiir Lehrende, die vor kurzem zwangs-

'

GITARRE
SPIELEN LERNEN

auf der gréBten Online-Plattform * + -
im deutschsprachigen Ra

Gitarre lernen. Seit 2015 gibt es digitale

Kurse auf guitarmasterplan.de.  Foto: privat

weise auf den digitalen Unterricht umge-
stiegen sind.

Fiir Kinder sei sieben oder acht Jahre
ein gutes Einstiegsalter. Es ist aber nie zu
spit dafiir. Eltern oder Grofdeltern kénn-
ten also auch (mit) anfangen. Beim Kind
sollte berticksichtigt werden, welches In-
strument es selbst lernen méchte. ,,Wenn
es E-Gitarre spielen will, weil es die Riffe
seiner Lieblingsband kopieren will, dann
soll es unbedingt auch mit der E-Gitarre
und nicht mit der Akustikgitarre anfan-
gen“, sagt Hilbschmann. Und man muss
nicht Blockfléte spielen kdnnen, um spi-
ter aufs Klavier umzusteigen.

Wichtig sei, dass das Kind - oder auch
der Erwachsene - ein schnelles Erfolgser-
lebnis braucht. ,,Schon nach zwei Unter-
richtsstunden sollte man eine einfache
Melodie spielen konnen“, sagt Gitarren-
lehrer Chris Klockl. Zwei Tone mit dem
Plektrum, da gehe schon einiges in verein-
fachter Form. Einem guten Lehrer falle
da schnell etwas ein, egal fiir welches In-
strument. ,Freude, schoner Gotterfun-
ken“ oder ein bekannter Refrain aus ei-
nem Popsong bekomme jeder ohne weite-
res hin und ab dann steige die Lust am
Instrument lernen automatisch. ,,Bei Kin-
dern funktioniert es meist am besten,
wenn sie die Musik ihrer Idole nachspie-
len kénnen“, sagt Hiilbschmann.

Ein guter Musiklehrer fiihre die wichti-
gen Grundlagen zur richtigen Zeit und in
der richtigen Reihenfolge ein, sagt Hiib-
schmann. Griffe, Uberginge, Fingertech-
niken, Rhythmusgefiihl, Taktgespiir
miissten Schritt fiir Schritt in kleinen Do-
sen iibermittelt werden. Der oder die Ler-
nende darf nicht {iberfordert werden.

Abwechslung sollte es auch beim Uben
geben. Nicht jeden Tag das Gleiche, son-
dern immer mal andere Sachen auspro-
bieren. Eltern sollten dabei keinen Druck
auf Kinder ausiiben: ,,Wenn das Kind mal
keine Lust hat, dann wird halt am nichs-
ten Tag geiibt. Das ist kein Problem.“

Die grofite Schwierigkeit bereitet die
‘Wahl des richtigen Lehrers oder der Leh-
rerin. ,,Der beste Virtuose ist nicht unbe-
dingt der bester Lehrer und umgekehrt*.
Bei der Auswahl solle man auf Empfeh-
lungen von Bekannten oder auf Internet-
bewertungen achten. Nach zwei Wochen
Unterricht solle der Spafd schon vorhan-
den sein. ,,Sonst lieber wechseln, bevor
jahrelang in Stunden investiert wird, bei
denen nichts herauskommt*, sagt Kl6ckl.

Lehrer, die erst kiirzlich zum On-
line-Unterricht gewechselt sind, sollten
wissen, dass der digitale Unterricht exak-
ter vorbereitet werden muss. Improvisie-
ren funktioniert iiber den Bildschirm
schlechter und eine Frage wie: ,Was

mochtest du heute lernen?“ sei bei Kin-
dern nicht hilfreich, weil diese ja nicht
durchblicken, wie sie die besten Fort-
schritte machen konnten.

Kinder oder Jugendliche, die Spaf
beim Musizieren haben, erleben dabei
viele Erfolgserlebnisse. Das stirkt das
Selbstbewusst sein und das {ibertrigt
sich auch auf andere Lebensbereiche.
Ben Hiibschmann nennt noch einen ande-
ren Vorteil: ,Kinder, die ein Instrument
lernen, lernen dabei gleichzeitig, wie es
ist, sich selbststindig etwas zu erarbei-
ten“. Und das hilft natiirlich auch bei an-
deren Dingen im leben, etwa beim Haus-
aufgaben machen.

Die fleiRigsten Schiilerinnen und Schii-
ler von Ben Hiibschmann und Chris
Kl16ckl konnen laut deren Angaben schon
nach elf Monaten auf Bandniveau spie-
len. Wenn das kein Ansporn ist, jetzt
wirklich loszulegen. SAARA VON ALTEN

— Auch die Berliner Musikschulen bieten
Online-Unterricht an. Informationen dazu
finden sich unter berlin.de/sen/kultur/kul-
tureinrichtungen/musikschulen/adressen.
Private Onlineangebote finden sich zum
Beispiel unter: kursratgeber.de. Zum On-
lineunterricht von Ben Hiibschmann und
Christ Klockl gelangt man iiber guitarmas-
terplan.de

Was macht die FAMILIE?

Wie ein Vater die Stadt erlebt

Homeschooling
per Videospiel

Thomas Loy wiinscht sich eine virtuelle
Schule, die wirklich Spaff macht

Bonjour...“ - ein Auszug aus dem

Homeschool-Chat des Franzosisch-
kurses meiner Tochter. Die Ubertragung
des chorischen Begriiffungsrituals aus
dem Prisenzunterricht ins Videoformat
klappt leider nur schriftlich. Ungefahr
nach sechs Bonjours bemerkt der Lehrer,
es sei schon hoflicher, ihn mit ,,Bonjour
Monsieur” zu griiRen.

,2Bonjour Monsieur. Bonjour Mon-
sieur. Bonjour Monsieur...“

Das sind die kleinen, nur mit einem
nachsichtigen Licheln zu ertragenden
Tiicken des Online-Unterrichts. Der klas-
sische Unterrichtsauftakt zerfasert zu ei-
ner monotonen Litanei der Wiederho-
lung. Meine Tochter, inzwischen 13, hat
sich liangst an die Videokonferenzen ge-
wohnt, der anfingliche Reiz des Unbe-
kannten ist verflogen. Fast alle Mitschii-
ler haben ihre Kameras wieder abgeschal-
tet. Das Risiko, drangenommen zu wer-
den, sei mit Bildiibertragung deutlich gro-
Rer, erzahlt sie.

Insgesamt wiirden wir uns viel mehr
interaktiven Videounterricht wiinschen
statt der Rundmails mit Hausaufgaben.
Video 6ffnet den Mund. Der droht mei-
nen Kindern tiber die vielen Stunden des
Tages bisweilen festzuwachsen. Fiir eher
zuriickhaltende, introvertierte Kinder -
zu denen zdhlen meine - ist der Schulun-
terricht unter Lockdownbedingungen
eine mittlere Katastrophe. Homeschoo-
ling ist ein Euphemismus.

Stillarbeit nannten es unsere Lehrer frii-
her, wenn sie uns irgendeine Lernauf-
gabe erteilten, um ihre temporire Abwe-
senheit zu {iberbriicken. Natiirlich wurde
es in Teilen der Klasse sofort laut und be-
lebt, weil einige nicht still sein konnten.
Homeschooling, ak-
tueller Stand, ist vor
allem sozial isolierte
Stillarbeit.

Um in den Winter-
ferien  zumindest
der 13-Jdhrigen ein
wenig Abwechslung
zu bieten, haben wir
ihre Oma an der
Nordseekiiste  be-
sucht. Dort ist die In-
zidenz schon linger
wieder unter 50, au-
Rerdem sind fast alle Uber-80-Jihrigen,
darunter meine Mutter, bereits zum zwei-
ten Mal geimpft.

Da auch noch Mieter-Angelegenheiten
zu kliren waren, hatten wir auch einen
triftigen Reisegrund. Im Nachhinein,
denke ich, war die kurze Familienzusam-
menfiihrung triftig genug. Nach drei Ta-
gen brach aber auch bei meiner Mutter
der Lockdown-Lagerkoller aus.

Die Homeschooling-Programmierer
sollten sich mehr an dem erfolgreichen
Videospiel Sims orientieren. Das haben
meine dlteren TOchter zeitweise mit Be-
geisterung gespielt. Dort wird der Famili-
enalltag mit Avataren simuliert, die Mit-
spieler richten sich ihr Haus ein, gehen
einkaufen, zur Arbeit oder kiimmern sich
um ihre Kinder.

Und die konnten virtuell zur Schule ge-
hen, gemeinsam lernen und Freundschaf-
ten schliefen. Das wire vielleicht ein
Schulersatz, der Spaft macht.

B onjour. Bonjour. Bonjour. Bonjour.

Was

die Kinder
im Moment
machen,
ist sozial
isolierte
Stillarbeit

— Das,,Lebenssimulations-Spiel“ist inzwi-
schen als Sims4 auf dem Markt und kostet
knapp 50 Euro. Es kann auf den PC, Xbox
oder die PlayStation geladen werden. Es
gibt auch eine Sims-App fiirs Handy. Infor-
mationen gibt es unter ea.com/de-de/ga-
mes/the-sims/the-sims-4 und ea.com/
de-de/games/the-sims/the-sims-freeplay

FUR GROSS & KLEIN

DIGITALES BASTELN UND MALEN

ab sofort

Wihrend des Lockdowns gerit der Kunst-
unterricht meist in den Hintergrund. Die
Galerie ,,Urban Art Kids*“ bietet als Ersatz
fiir den fehlenden Kreativunterricht ver-
schiedene Onlinekurse an. Darunter
Aquarellmalkurse fiir Kinder (ab sechs
Jahre), Upcycling und Kreativkurse (ab
vier Jahre) sowie Kunst- und Literatur-
kurse auf Spanisch. Aufierdem kénnen in-
dividuelle Kurse fiir Kindergeburtstage
gebucht werden. Die Kurse dauern in der
Regel eine Stunde. Anmelden kann man
sich auf der Internetseite urbanart-
kids.com. Die Materialen miissen vorher
selbst gekauft werden. Eine Probestunde
kostet 15 Euro. Am 20. Februar findet ein
kostenloser Aquarell-Workshop statt.
Die Teilnehmerzahl bei allen Kursen ist
begrenzt. saa




