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usanne, meine Freundin,
war 36 Jahre alt, als sie die Diagnose ma-
lignes Melanom bekam, eine besonders
aggressive Form von Hautkrebs. Und
sie war immer noch 36, als sie starb.
Neun Monate lagen zwischen Diagnose
und Tod. Neun Monate, in denen der
Krebs, der bereits gestreut hatte, als die
Arzte ihn entdeckten, in ihr wiitete.
Neun Monate, in denen Susanne hoffte,
sich operieren lief3, eine Chemotherapie
begann und beendete, wieder hoffte und
starb. Sie hinterlief§ einen damals neun-
jahrigen Sohn.

Eine traurige Geschichte? Ganz unbe-
dingt, der Schmerz dariiber springt mich
manchmal an wie ein wildes Tier. Ich
mochte hier aber auch davon erzihlen,
wie viel Gutes noch passiert ist in Susan-
nes letzten Lebenswochen. Und ich kann
davon erzihlen, denn ich war dabei -
und ich bin froh dariiber.

In den letzten Wochen ihres Lebens
war Susannes Mutter angereist, um ihr
zu helfen. Das Problem war: Die Mutter
weinte viel, man konnte Susanne anse-
hen, wie ihr das gar nicht guttat. ,Du
darfst sie wegschicken®, riet ich meiner
sterbenden Freundin damals. ,Es geht
jetzt nur um dich.”

Die Chirurgen im Krankenhaus taten
ihr Moglichstes, sie schnitten und flick-
ten gegen die Wucherungen in Susannes
Korper an. Das Seltsame war, dass zwar
der Tod wie ein Damoklesschwert tiber
ihr hing - aber niemand mit ihr dartber
sprach. Als keine Hoffnung mehr war
und Susanne bereits sehr geschwicht,
fasste ich mir ein Herz und fragte: Weif3t
du schon, wer dich abholt? Ich hatte na-
tirlich Sorge. Vielleicht ging ich zu weit
mit dieser Frage, vielleicht war es Susan-
ne gar kein Bedirfnis, iber das Danach
zu reden. Aber sie nahm den Faden so-
gleich auf. ,Ich habe niemanden, der
schon gestorben ist“, sagte sie. ,Sogar
meine Grofimutter lebt noch.“ Vielleicht
kommt ja Jesus selbst, sagte ich. Es war
damals Karwoche, Ostern also nah.

Damals habe ich begriffen, wie gut es
tut, den nahen Tod anzusprechen, wenn
er nun einmal nicht zu verleugnen ist. Es
war, so mein Empfinden, eine Erleichte-
rung fiir Susanne. Sie ist wenige Tage
spater friedlich eingeschlafen. Mitten im
Leben so gelost zu gehen - das mache
ihr mal einer nach.

Wenn ich selbst einst im Sterben lie-
ge, werde ich an Susanne und ihre Tap-
ferkeit denken. Und ich weif§ schon, dass
ich mir wiinsche, von ihr abgeholt zu
werden.

In den Wochen nach dem Tod von Su-
sanne habe ich allen moglichen Leuten
von ihrem tapferen Sterben erzihlt. Ei-
gentlich jedem, der mir iiber den Weg
lief. Todesgeschichten, das wurde mir
klar in der Zeit, sind wie Geburts-
geschichten. Man muss davon erzihlen,
man hilt es sonst gar nicht aus.

Mein Vater war 87 Jahre alt, als er
starb - und er tat sich viel schwerer mit
dem Sterben als Susanne. Bevor er krank

urzlich las ich an einer Hauser-
B wand das Graffito ,Krieg ist Mens-
truations-Neid: Minner wollen
auch mal bluten!“ Obwohl ich dieser
Deutung nicht unbedingt folgen mag,
glaube ich, dass Minner einiges tiber das
Phinomen wissen sollten - aber nicht
nur Minner. In vielen Gesellschaften
weltweit ist Menstruation noch ein Tabu.
Auch in unserem Kulturkreis bereitet es
rund 6o Prozent der jungen Frauen Un-
behagen, ihre Periode zu erwihnen. Da-
bei gibt es diesen natiirlichen Vorgang
seit es die Menschheit gibt. Bei der Hilf-
te der Spezies tritt seitdem alle 21 bis 35
Tage, im Schnitt alle 28 Tage, die Mens-
truation auf, die drei bis sechs Tage dau-
ert und mit etwa 6o bis 8o Milliliter Blut-
verlust einhergeht.

Was passiert in dieser Zeit im weib-
lichen Kérper? Die Gebiarmutter ist eine
Art umgedrehter Beutel mit dickem Fla-
schenhals, dem Muttermund, der iiber
die Vagina mit der Aufienwelt verbunden
ist. In den Beutelboden miinden zwei Ei-
leiter rechts und links, an deren Ende die
Eierstocke sitzen. Alle 28 Tage ploppt aus
einem der beiden FEierstocke ein Ei.
Wird es befruchtet, nistet es sich in die
Gebarmutterschleimhaut ein, und ein
Embryo entsteht. Wurde das Ei aber
nicht befruchtet, und die Eierstocke fah-
ren eingeschnappt ihre Hormonabsonde-
rung herunter, beginnt die Menstrua-
tion. Stoffwechsel und Durchblutung
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Wie kann man mit dem Sterben umgehen? Es zumindest offen ansprechen, wenn der Tod nun einmal nicht mehr zu verleugnen ist.

Am Ende des Lebens

Heute beginnt fir die Christen die Karwoche. Eine gute Zeit, um mal uber das Sterben zu reden.
Den meisten von uns fallt das allerdings schwer. Unsere Autorin hat drei Menschen in den Tod begleitet und
sagt heute: Dartiber zu sprechen, kann den Umgang damit so viel leichter machen. Von Bettina Rubow

wurde, hatte er oft gesagt, er wolle auf je-
den Fall zu Hause sterben, wenn es denn
irgendwann einmal so weit sei - was, so
sprach er stets, in seinem Fall freilich lan-
ge dauern kénne, denn er wiirde ja weit
ilter werden als hundert Jahre. Sogar sei-
ne Tochter wolle er iiberleben, kiindigte
er an. Als er schliefilich die todliche Dia-
gnose bekam, habe ich ihn mit einer Pal-
liativirztin -~ zusammengebracht. ,Du
hetzt mir so eine Sterbeirztin auf den
Hals“: Das war seine Reaktion.

Offen tber sein Sterben reden, das
ging mit ihm also nicht. Aber fiir ihn da
sein, seine Fiifle massieren, die Nigel
schneiden, das Zimmer putzen - das
ging gut. Und auch, wenn mein Vater
nichts horen wollte vom Sterben, es be-
schiftigte ihn doch. Einmal hat er mir
von einem Traum erzihlt, den er in der
Nacht zuvor gehabt habe. Er sei unter ei-

nem Baum gelegen, und plotzlich seien
lauter kleine Wesen auf ihn herabgese-
gelt. Weife, weiche Pickchen, die sich
an seine Haut geheftet hitten. ,Und“,
sagte ich, ,hattest du da Angst?“ -, Uber-
haupt nicht“, antwortete er, ,die waren
ganz warm. Ich fiihlte mich geborgen.”
Ein anderes Mal erzihlte er mir von ei-
nem Nahtoderlebnis bei seiner zweiten
OP (hoffnungslos, sie hatten ihn gleich
wieder zugeniht). Er sei tiber seinem
Bett geschwebt und hitte seinen Kérper
da unten liegen sehen. Auch das sei herr-
lich gewesen. ,Siehst du, Papa“, sagte
ich, ,,du brauchst keine Angst zu haben.“
Am Vorabend seines Todes hat er mir
eine lange Lebensrede gehalten. Nie-
mand durfte ihn da unterbrechen, die
Krankenschwester wurde riide aus dem
Zimmer geschickt. In dieser Rede kam al-
les vor, was ihn ausgemacht und in den
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letzten Jahren bewegt hatte. Grofies
Elend wie der Verlust seiner drei Brider
im Krieg und die Flucht aus Pommern.
Aber auch Nichtigkeiten wie ein Streit
mit einem Freund, der schon verdammt
lang her war.

Seine letzten Atemziige habe ich nicht
erlebt. Er hat mich weggeschickt. ,,Geh
jetzt!“ Das habe ich noch im Ohr. ,Ich
kann draufien sitzen bleiben, Papa“, sag-
te ich, und er nur: ,,Geh jetzt!“ Er hat
auch meine Mutter fortgeschickt und
schlief nach seinem Mittagsschlaf, auf
den er selbst im Schiitzengraben seinen
Worten nach nie verzichtet hatte, fried-
lich ein. Im Fernsehen lief seine Lieb-
lingsserie.

Woran bemisst sich ein gutes Leben,
fragt der Osterreichische Schriftsteller
Paulus Hochgatterer in seinem Roman
»Der Tag, an dem mein Grofivater ein

VON YAEL ADLER

Warum sind Frauen wihrend
der Periode schlecht gelaunt?

der Schleimhaut brechen zusammen.
Warum das tberhaupt so ist, dartiber
wird noch diskutiert. Fest steht: Die
Menstruation ist ein natiirlicher Vorgang
und absolut notwendig, damit wir uns
fortpflanzen kénnen.

Und trotzdem gilt sie weithin als ek-
lig, unhygienisch, unsexy - Zeit, einmal
mit einigen Behauptungen aufzurdumen!

~Menstruieren ist unhygienisch”

Menstruationsblut besteht aus Wasser,
Eiweif}, abgeschilferten Zellen der Ge-
biarmutterschleimhaut, Immunzellen, Va-
ginafliissigkeit, Blut und den vaginalen
Milchsiurebakterien. Im Gegensatz zum
ubrigen im Korper zirkulierenden Blut
ist es ungerinnbar, damit es keine Blutge-
rinnsel in der Gebirmutter bilden und
unkompliziert abflieflen kann. Menstrua-
tionsblut ist eine vollig ungiftige und un-
gefihrliche Flissigkeit, zumindest nicht
gefihrlicher als das tibrige Blut einer ge-

sunden Frau. HIV und Hepatitis kénnen
allerdings wie bei anderen Korperflissig-
keiten tibertragen werden, wenn die Frau
infiziert ist. Die menstruierende Frau
selbst ist in dieser Zeit etwas gefdhrdeter,
wenn sich Krankheitserreger ihren Weg
bahnen, weil der pH-Wert in der Vagina
durch das Blut ansteigt.

Menstruationsblut  riecht = durchaus
nicht unangenehm. Wo das nicht zutrifft
und andere Duftaromen sich entfalten,
ist es moglich, dass die Frau krankhafte
Verinderungen der Vaginalflora in sich
trigt - ein Warnzeichen, méglichst bald
einen Arzt aufzusuchen.

~Frauen sind vor ihren Tagen
schlecht gelaunt”

Wir alle kennen solche Spriiche, wenn
Frauen schlechte Laune haben, reizbar
oder niedergeschlagen sind. Spriiche,
die hiufig, aber nicht nur von Minnern
kommen. Dass der Zyklus bei Frauen

tiberhaupt so lduft, wie er liuft, verdan-
ken wir den Eierstockhormonen: In der
ersten Hilfte des Zyklus, man zihlt ab
dem ersten Tag der Blutung, dominiert
das Ostrogen; in der zweiten Hailfte -
nach dem Eisprung - das Gelbkorper-
hormon Progesteron. Progesteron wie-
derum soll mit dem von Minnern ge-
furchteten PMS, dem Primenstruellen
Syndrom, in Verbindung stehen. Es
kann Frauen tiber dreiffig kurz vor ih-
ren Tagen in Ubellaunigkeit oder Ag-
gression stiirzen. Beglinstigt wird das
PMS durch klassische Zivilisationssiin-
den: Zucker, Koffein, Alkohol, Nikotin
und zu wenig Bewegung, aber auch
durch Stress. Weil Serotonin, das
Gluckshormon, in dieser Zeit ebenfalls
schwichelt, steigt die Lust auf Schokola-
de als Kompensation - allerdings nur in
unserer etwas verfresseneren westlichen
Zivilisation. Frau kann ihr PMS lin-
dern, indem sie sich gesund ernihrt

Held war“: An der Zahl der Leute, die du
gliicklich gemacht hast, oder an der Zahl
der Menschen, die du hast sterben sehen?

Die dritte Person, die ich begleitet
habe, war Regina. Sieben Jahre hat sie die
Diagnose Lungenkrebs, Adenokarzinom,
Stadium vier, Uberlebt. Sie hat mir er-
zihlt, zu Beginn ihrer Erkrankung habe
sie an Suizid gedacht. Wer kann es ihr ver-
denken, mit einem unheilbaren Tumor in
der Lunge, der nicht operiert werden
kann, sondern héchstens in Schach gehal-
ten mit Chemotherapie und Bestrahlung?

Spiter hat sie anders gesprochen. ,,Du
kannst mit Krebs leben®, das hat sie mir
dann immer wieder gesagt. Und in den
Jahren, in denen Regina nach ihrer Dia-
gnose gelebt hat, hat sie vieles geschafft.
Sie versohnte sich mit ihrem Ehemann
und sah ihren Enkel zur Welt kommen.
»Du lebst ja immer noch®, sagte ich ein-

und sportlich oder sexuell betitigt.
Zieht es mal sehr unangenehm, helfen
auch krampf- und schmerzlésende Me-
dikamente.

»Blutungen fiihren zum Eisenmangel”
Unser Korper denkt, dass er noch in der
Steinzeit lebt, evolutiv hat sich ja seither
diesbeztiglich nicht allzu viel getan. ,Da-
mals® war es aber so, dass Frauen haufi-
ger schwanger waren und linger gestillt
haben als heute. Dank moderner Verhii-
tungsmethoden bluten Frauen in der
modernen Zeit aufs Leben gerechnet
mehr als in der Steinzeit. Deshalb leiden
sie tatsichlich auch hiufiger an Eisen-
mangel. Eisen wird zum Aufbau der ro-
ten Blutkdrperchen bendtigt; der Man-
gel wirkt sich in Kopfweh, Haarausfall
und Hautproblemen aus. Und dann ist
da auch noch die Migrine, ein zusitz-
licher Quilgeist rund um die Periode,
der nicht selten mit Durchfall und Ma-
genkrimpfen daherkommt.

,Menstruation ist unsexy“

Zu welcher Kategorie Mann gehoren Sie:
Haben Sie Sex mit ihrer Freundin oder
Frau, wihrend sie menstruiert? Und zu
welcher Kategorie Frau gehoren Sie? Ha-
ben Sie Lust wiahrend dieser Zeit, oder
eher nicht? Es gibt Frauen, die Sex in der
Phase, wo ihr Uterus zur Menstruations-
zeit stark durchblutet ist und auch etwas
krampft, als besonders intensiv und ent-
spannend empfinden. Dumm nur, wenn
der Partner mit dem Ausruf ,Hilfe - wie
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mal zu ihr, als sie mir die Tir ihres Hau-
ses Offnete. Wir lachten beide. Sie hatte
nimlich mit dem Palliativdienst ausge-
macht, dass sie unbedingt bis zur Geburt
ihres Enkels im November durchhalten
wolle. Was sie auch schaffte. Dann kamen
Weihnachten und ein neues Jahr. Die
Osterglocken blithten. Sie beschwerte
sich beim Arzt, ihr ginge es jetzt gar nicht
gut. ,Was wollen Sie eigentlich®, erwider-
te der, ,wir hatten Weihnachten ausge-
macht, und jetzt ist bald Ostern.” Wir ha-
ben mehr zusammen gelacht als geweint.

Ich vermisse alle drei Menschen, von
denen ich hier erzihlt habe. Einen vier-
ten aber vermisse ich so schmerzlich,
dass ich kaum dartber schreiben kann.
Meine ilteste Freundin hat sich das Le-
ben genommen, und ich konnte sie dabei
natiirlich nicht begleiten. Es ist ein
schrecklich einsamer Tod.

ekligl“ die Flucht antritt. Das sollte jedes
Paar so handhaben, wie es mag. Medizi-
nisch und hygienisch ist es jedenfalls abso-
lut unbedenklich und kann definitiv lust-
volle Aspekte haben. Wenn manche Min-
ner das Vergniigen, mit einer menstruie-
renden Frau zu schlafen, vehement aus-
schlagen, hat das vielleicht auch eine tiefe-
re psychologische Bedeutung. Ein Psycho-
analytiker vermutete: Wenn er ,,dabei“ das
Blut auf seinem Gemacht sieht, erinnert
es ihn an ein Gemetzel, und schon jagen
ihn Schreckensphantasien - bis hin zur ur-
eigenen Kastrationsangst! Minner wollen
nimlich gar nicht unbedingt bluten.

HABEN SIE AUCH EINE FRAGE?

Haben Sie auch eine Frage, die Sie
schon immer mal einem Arzt stellen
wollten, ohne dass Sie sich extra einen
"Termin in seiner Sprechstunde geben las-
sen wollen? Dann fragen Sie doch ein-
fach Dr. Yael Adler. Sie ist Arztin fir
Haut- und Geschlechtskrankheiten, Ve-
nenheilkunde und Erndhrungsmedizin
in Berlin und Autorin unter anderem des
Bestsellers ,,Haut nah. Alles tiber unser
grofites Organ®. An dieser Stelle beant-
wortet Dr. Adler in unserer Zeitung re-
gelmifig Thre medizinischen Fragen. In
ihrer nichsten Kolumne geht es um das
Thema Depression. Bitte senden Sie
Ihre Frage bis zum 02.04.2018 an: sagen-
siemal@faz.de. Ausgewihlte Fragen dru-
cken wir in der nichsten Kolumne ab.



