Zum Autor

Hajo Seng, Jahrgang 1963, wurde mit Anfang dreil3ig klar, dass er autistisch ist. Seit An-
fang der 2000er Jahre engagiert er sich in der Autismus-Selbsthilfe und -Selbstvertretung.
Dabei ist ihm das Thema Erkennen und Entwickeln von Potenzialen und Fahigkeiten autis-
tischer Menschen besonders wichtig. Er hat in diesem Zuge mit weit tiber 1000 autisti-
schen Menschen zu tun gehabt und zu dem Thema eine Doktorarbeit geschrieben. Er ist
im Vorstand von autSocial e.V., Aspies e.V. und autismus Deutschland e.V.. Beruflich ist er
Mathematiker und hat fast 15 Jahre lang in der Staats- und Universitatsbibliothek Ham-
burg gearbeitet. Inzwischen baut er mit seinem Partner ein kleines Tagungszentrum in
Dalsland, Schweden, auf, wo er inzwischen lebt.

Websites: hajoseng.de, dalslands-studio.eu, siam-workshops.de, autistische-faehigkei-
ten.de.

Ein Weg zu einem guten autistischen Leben

Zusammenfassung

Mein Autistisch-Sein ist eines der zentralen Themen, die mich durch mein Leben beglei-
ten. Bis zum Ende der 1990er Jahre, bis ich etwa Mitte dreil3ig war, ging war es fur mich in
erster Linie eine Behinderung, ein Fremdkdrper in meinem Leben und eine Birde, die ich
am liebsten wieder losgeworden ware. Dann kam ich in eine Lebenssituation, die ich da-
durch bewaltigte, dass ich mich erneut damit beschaftigte. Seitdem habe ich ein erfilltes
und zufriedenes Leben, nicht trotz sondern wegen meines Autismus.

Artikel

Das Ende der 1990er Jahre war ein echter Wendepunkt in meinem Leben. Es ist der zwei-
te von bislang drei Wendepunkten: Den ersten erlebte ich in der Mitte der 1970er Jahre
mit etwa zwolf Jahren. Im dritten befinde ich mich jetzt, seit der Diagnose einer Krebser-
krankung mit einer ausgesprochen schlechten Prognose.

Ein Wendepunkt in meinem Leben

Der Wendepunkt Ende der 1990er Jahre, Gber den ich hier etwas schreibe, hat viel mit
meinem Autistisch-Sein zu tun. Ausloser daflir waren ein paar Ereignisse, die im Frahjahr
1997 zusammenkamen. Ich hatte gerade mein Mathematik-Studium mit einem Diplom ab-
geschlossen und eigentlich vorgehabt, eine Karriere an der Universitat zu beginnen. Doch
kurz vor Abschluss des Studiums hatte ich erfahren, dass ich aufgrund meines Alters keine
Chance auf eine Weiterbeschéaftigung an der Universitat hatte, obwohl ich dort fur sehr ta-
lentiert gehalten wurde. Das Problem war, dass ich erst mit Ende zwanzig das Studium be-
gonnen hatte, viel zu spat fur eine wissenschaftliche Karriere in der Mathematik. So hatte
ich das Studium beendet und wusste nicht, wie es beruflich weitergehen sollte. Aber das
war nicht der einzige Ausléser. Dazu kam, dass in diesem Fruhjahr ein sehr guter Freund
von mir starb, nachdem ich ihn einige Monate lang beim Sterben sehr nahe begleitet hatte.



Mein (damaliger wie heutiger) Partner erhielt zeitgleich eine Krebsdiagnose mit ungiinsti-
ger Prognose und obendrein erfuhr das Verhéltnis zu einem Menschen, dem ich damals
sehr nahe war und den ich fur autistisch hielt, eine Wendung ins Toxische und fand ein
sehr hassliches Ende. Schliel3lich gab es noch eine familidre Krise, weil mein Bruder mit
einem psychotischen Schub in die Psychiatrie kam. Dieses Zusammentreffen von ungltick-
lichen Ereignissen in meinem néachsten Umfeld hatte mich damals komplett aus der Bahn
geworfen. Ich entwickelte massive Depressionen und war weder in der Lage, mich mit
meiner beruflichen Zukunft auseinanderzusetzen, noch meinen bisherigen Job in der Be-
hindertenhilfe weiter auszufthren.

Die Rettung kam dann in Form einer Psychotherapie bei einem Therapeuten, der mir mit
seiner Offenheit und seinem guten Gespur den Weg zu einem neuen Leben aufzeigen
konnte. Obwohl das Thema Autismus zu Beginn der Therapie nicht vorkam — ich hatte da-
mals alle mdglichen Probleme gesehen nur nicht mein Autistisch-Sein — sagte er bereits in
der zweiten oder dritten Stunde, ,Ihr Problem sind nicht diese Ereignisse und nicht Ihre
Depressionen, Ihr Problem ist, dass Sie wie ein autistischer Mensch durch die Welt ge-
hen.” Ich erinnere diesen Satz ganz genau; es ist einer der bedeutungsvollsten Satze, die
jemals jemand mir gegenuber ge&ufert hat. Entsprechend wurde die Frage, wie ich mein
Autistisch-Sein besser in mein Leben integrieren kann, das zentrale Thema der Therapie.

Bis dahin hatte ich mein Autistisch-Sein als Belastung empfunden, als etwas, was mich
daran hinderte, das zu leben, was ich leben mochte. Dass ich autistisch bin, wurde mir ein
paar Jahre vor der Therapie klar, mit knapp Gber dreil3ig Jahren. Bis dahin wusste ich
zwar, dass bei mir etwas grundlegend anders ist, hatte aber keine plausible Erklarung da-
fur. Da war der Umstand, dass ich keine ,konkreten® Erinnerungen an meine ersten zwolf
Lebensjahre habe; d.h., ich habe zwar wenige Erinnerungen, aber ich kann sie nicht mit ir-
gendwelchen Ereignissen oder Kontexten in Verbindung bringen. Es sind Bilder, Klange,
Sprachfragmente und Gertiche, die alle fir sich stehen, ein bisschen wie wahllos verstreu-
te Puzzleteile. Entscheidend war aber der Aspekt, den ich schon friih, wahrend meiner
Schulzeit, als ,soziale Behinderung® wahrgenommen hatte: Mir gelang es nicht, mit ande-
ren Menschen funktionierende Beziehungen aufzubauen. Freundschaften klappten gar
nicht und ich fand mich oft in bléden Situationen wieder oder in Konflikten, die ich nicht
verstand. Vieles von dem, was andere Menschen attraktiv fanden, Kneipen, Partys und
andere informelle Zusammenkunfte, bedeuteten fir mich Anstrengung und Stress. Ich sal
dann da, fuhlte mich extrem unwohl und wartete, bis es endlich vorbei war und ich wieder
gehen konnte. Besonders schwierig war der Umstand, dass ich mich nach meinem Co-
ming-out mit fliinfzehn Jahren als schwul verstand und mich auch verliebt hatte, aber tber-
haupt nicht in der Lage war, das in irgendeiner Weise umzusetzen. Es spielte sich alles
ausschlief3lich in meinem Kopf ab, als Phantasien weit entfernt von der isolierten Wirklich-
keit, in der ich lebte. Als ich dann mit Anfang zwanzig meine erste sexuelle Erfahrung
machte, musste ich obendrein feststellen, dass auch das nicht funktionierte, sondern klag-
lich an meinem Kdrperempfinden und meinen Koordinationsschwierigkeiten scheiterte.

Seit meiner frihen Jugend lebte ich in einer Glasglocke, so hatte ich es empfunden, weit
weg von allen anderen Menschen. Oft hatte ich das Gefluhl, dass das, was ich sagte, oder



sagen und ausdricken wollte, an dieser Glasglocke abprallte und die anderen gar nicht
erst erreichte.

Nach meinem Abitur hatte ich kaum eine Vorstellung, wie es weitergehen sollte. Ich war
gut in Mathematik und Physik und begann ein Studium in diesen Fachern. Aber schon in
den ersten Semestern wurde deutlich, dass ich nicht in der Lage war, meinem Leben die
dafur notwendige Struktur zu geben. Schliel3lich brach ich das Studium ab und hielt mich
mit diversen Jobs tber Wasser. Immerhin hatte ich mit der damaligen Punk- und Hausbe-
setzerszene ein Umfeld gefunden, das mich so akzeptierte, wie ich war; zumindest in wei-
ten Teilen. Der Kontakt mit anderen Menschen funktionierte allerdings auch hier nicht;
auch hier fuihlte ich mich isoliert und einsam, wie gefangen in meiner Glasglocke. Ab Mitte
zwanzig versuchte ich mich auf ein solches Leben einzurichten, das mein inzwischen re-
gelrecht verhasstes Anderssein quasi zéhneknirschend akzeptierte. Der entscheidende
Schritt dafir war, dass ich jemanden fand, meinen heutigen Partner, der mich akzeptierte,
wie ich war, sogar den Umstand, dass es mit dem Sex nicht richtig klappte. Er war in der
Folgezeit ein wichtiges Bindeglied zwischen mir und meinem sozialen Umfeld und lehrte
mich, wie Menschen funktionierten und wie man mit ihnen umging. Schlie3lich begann ich
meine Tatigkeiten in der Behindertenhilfe, zunachst als Zivildienst, dann in Form von be-
grenzten Tatigkeiten wie Freizeitbegleitung, Noteinsatze, Extrabetreuungen und ahnli-
chem. Nach dem Zivildienst war ich dann soweit, mein Mathematikstudium zu beginnen,
mit 27 Jahren.

Mein autistisches Coming-out

Vor diesem Hintergrund, Mathematikstudium und Arbeit in der Behindertenhilfe, tauchte in
der ersten Halfte der 1990er Jahre immer wieder das Thema Autismus auf, bis mir schliel3-
lich klar wurde, dass dies mein Thema war — und ist. Die einzigen autistischen Menschen,
von denen ich damals wusste, waren Menschen, mit denen ich durch meine Arbeit in Kon-
takt kam. Es waren Menschen, die nicht sprachen und in der Regel auch ein massives
selbst- oder fremdverletzendes Verhalten zeigten; eine ganz andere Form des Autismus
als meine. Meine Form des Autismus schien damals sehr selten zu sein, so selten, dass
ich von niemandem wusste, die oder der in einer solchen, wie es damals hiel3, ,hochfunkti-
onalen“ Weise autistisch war. Und wieder war ich alleine, isoliert in meiner Glasglocke, zu-
sammen mit einem Partner, der mich mochte und liebte, aber dessen Gefiihle ich nicht an-
gemessen erwidern und dessen Bedirfnisse ich nicht befriedigen konnte. Das war die Si-
tuation vor der Therapie, in der es zentral um mein Autistisch-Sein gehen sollte.

Wenn ich diese Geschichte erzéhle, werde ich nicht selten gefragt, was in dieser Therapie
passierte oder was den Therapeuten auszeichnete. Fir mich war es in erster Linie das
Gefuhl, verstanden zu werden. Der Therapeut liel3 mich in der Regel eine Weile erzahlen
und fasste meine Schilderungen dann in einer Weise zusammen, die mir meistens etwas
zu denken gab und immer auch das Geflhl vermittelte, er hat verstanden, worum es mir
geht. Damit hatte er einen Raum geschaffen, in dem ich mich produktiv mit meinem Autis-
tisch-Sein beschaftigen konnte. Produktiv bedeutet in erster Linie, zu erkennen, dass letzt-
lich alles aus unterschiedlichen Perspektiven wahrgenommen werden kann, vor allen Din-



gen auch mein Autismus. Es stellte sich als ausgesprochen erhellend heraus, andere Per-
spektiven zu suchen bzw. zu finden.

Ein Beispiel: Etwas, was mich friher sehr eingeschrankt hatte, waren meine Wahrneh-
mungsuberlastungen, Overloads, die ich sehr oft und ausgeprégt hatte. In einer solchen
Situation sah ich nur noch Flachen, Linien, geometrische Muster und keine Stral3en, Men-
schen oder Hauser mehr. An Stelle von Stimmen, Motorengerduschen und ahnlichem hér-
te ich nur noch Klange wie (meist atonale) Musik. Ich war nicht selten von einem auf den
anderen Moment vollig orientierungslos und hatte eigentlich permanent das Gefuhl nur ei-
nen Bruchteil von dem mitzubekommen, was andere mitbekamen, insbesondere, was mei-
ne soziale Umwelt anging, aber nicht nur. Ich hatte schon bemerkt, dass Stress ein wichti-
ger Ausléser fiir meine Overloads waren, und zwar zum einen Stress aufgrund meines da-
mals chaotischen und unvorhersehbaren Lebenswandels und zum anderen sozialen
Stress. Um ehrlich zu sein, mir war dieser Zusammenhang schon von der Therapie Klar,
aber ich konnte es schlicht nicht akzeptieren, denn das hatte fir mich damals bedeutet,
vor meiner Behinderung — und so empfand ich es damals — zu kapitulieren. Meine Ausein-
andersetzungen in der Therapie haben mir etwas gezeigt, was ich vorher schon spiirte,
aber nicht einordnen konnte und auch nicht richtig verstanden hatte. Mein Autismus war
namlich auch damit verbunden, dass ich in gewissen Aspekten der Mathematik als sehr ta-
lentiert galt, nAmlich, wenn es darum ging, komplexe abstrakte Zusammenhange zu ,er-
kennen, etwa in der Algebra. ,Erkennen” habe ich in Anfilhrungszeichen geschrieben, weil
es genau das war, ich konnte sie wahrnehmen, wobei es ein Wahrnehmen ist, von dem ich
nicht genau sagen kann, ob es Sehen oder Hoéren ist; es ist beides zugleich. Im Rahmen
meiner Therapie wurde mir erst klar, dass es sich bei beidem um ein- und dasselbe han-
delt, aber aus unterschiedlichen Perspektiven. Das ,Sehen/Horen” abstrakter Zusammen-
hange und Strukturen ist nichts anderes als meine Overloads, zwei Aspekte meiner (autis-
tischen) Wahrnehmungsverarbeitung. Mein Problem war, dass ich den Aspekt der Over-
loads nicht in mein Leben integriert hatte. Aber den anderen Aspekt konnte ich im Rahmen
meines Studiums durchaus integrieren. Das hat mir zu denken gegeben und gezeigt, dass
es moglich war, anders und besser mit meiner Wahrnehmungsverarbeitung umzugehen.
Schlief3lich gelang es mir, meine Overloads zu reduzieren, indem ich zum einen mein Le-
ben auf meine Empfindlichkeit gegentber Stress einstellte, zum anderen auch lernte, bes-
ser mit den genannten Stressformen umzugehen. Das war insgesamt ein mehrjahriger
aber am Ende erfolgreicher Lernprozess; inzwischen habe ich keine Overloads mehr.

Ich kénnte hier noch weitere solche Beispiele anfiihren. Entscheidend ist dabei die Er-
kenntnis, dass mein Autistisch-Sein im Wesentlichen, wenn nicht sogar vollstandig, bedeu-
tet, anders wahrzunehmen, zu denken und auch zu fuhlen als es die meisten anderen
Menschen tun. Nun nehmen natirlich alle Menschen auf unterschiedliche Weise wahr,
denken und fuhlen unterschiedlich. Die Unterschiede, um die es in meinem Autistisch-Sein
geht, sind allerdings so geartet, das sie in aller Regel nicht erwartet werden. Auf diese
Weise entstanden Barrieren, Missverstandnisse und dergleichen, weil mein Anderssein
nicht zu den sozialen Umgebungen passte, in denen ich damals lebte. Mit dieser Erkennt-
nis als Hintergrund nahm ich eine neue Neubewertung meines Autistisch-Seins vor, unab-
hangig von den Schwierigkeiten, denen ich damals tagtaglich ausgesetzt war. Dass diese



neue Bewertung ganz anders ausfiel als vorher, war fiir mich damals einigermal3en tber-
raschend. Hatte ich vor der Therapie nur eine Perspektive von auf3en auf mich und mein
Leben, zeigte mir die Betrachtung von innen ganz neue Facetten meines Autismus. Mit ei-
nem Mal erkannte ich das unwahrscheinliche Privileg, dass ich als autistischer Mensch
habe, namlich die Fahigkeit, unmittelbar erkennen, wahrnehmen und spuren zu kénnen,
was diese Welt zusammenhaélt. Sie er6ffnete mir einen direkten Zugang zu den wunderba-
ren Symmetrien und Strukturen, die die Wirklichkeit ausmachen, in der ich — und alle an-
deren Lebewesen — leben. Vorher war dies quasi verschittet unter den Barrieren, die ich
tagtaglich erlebte, unter dem Geflhl der Isolation, das mich standig begleitete, und auch
unter den Anspriichen, die ich an mich selbst hatte und die nicht zu meinem Autistisch-
Sein passten.

Zentrale Themen: Struktur und soziales Umfeld

Das war die entscheidende Wende, die ich wahrend und mit Hilfe meiner Psychotherapie
Ende der 1990er Jahre erlebte. Mir wurde schnell klar, dass es zwei grundlegende The-
men gab, die ich in der Folge bearbeiten musste: Zum einen das Thema Struktur und zum
anderen das Thema Umfeld, also meine soziale Umgebung. Ich habe gelernt, mit durch
RegelmaRigkeiten in den Alltagsablaufen eine Struktur zu geben, die mich nicht standig in
einen Overload brachte. Dazu gehodren etwa die Zeiten, zu denen ich morgens aufstehe
und abends ins Bett gehe, auch die Essenszeiten. Dazu gehdrt auch, dass ich mir jeden
Tag etwas vornehme, nicht zu viel, sodass ich es in der Regel auch an dem Tag durchfiih-
ren kann. Was die regelmafiigen Zeiten angeht: Friher war ich immer bis tief in die Nacht
wach, weil es alle waren, mit denen ich zu tun hatte. Mal wachte ich dann eher friih auf,
etwa weil ich arbeiten ging, mal auch sehr spat. Wahrend der Therapie merkte ich, dass
ich ein Morgenmensch bin und ich die Zeit morgens viel besser fur mich nutzen kann als
die abends. Inzwischen gehe ich schon seit vielen Jahren abends friih ins Bett und stehe
entsprechend frih wieder auf. Was mein soziales Umfeld angeht, habe ich den Fokus auf
meine Bedurfnisse und Bedarfe gelegt. Die Menschen in meinem Umfeld gehen entweder
mit oder eben nicht. Ich gehe beispielsweise nicht mehr in Kneipen, weil ich das Gefihl
habe, ich misse das tun. Mir ist im Gegenteil klargeworden, dass es ganz gut funktioniert,
auf einer Arbeits- und Projektebene mit Menschen in Kontakt zu kommen und zu bleiben.
So habe ich seit inzwischen gut 25 Jahren meine Kontakte Gber die Autismusprojekte, in
denen ich engagiert bin, Uber die Wohnprojekte, in denen ich in Hamburg gelebt habe,
oder Uber meine Arbeit. Das Gefuhl der Isolation kenne ich nicht mehr.

SchlieB3lich wurde mir damals auch deutlich, dass ich mein Leben immer schon als eine Art
Aufgabe gesehen habe. Eine Aufgabe, die darin besteht, die Zusammenh&nge zu verste-
hen, in denen ich lebe, die Strukturen zu erforschen, die meine Welt und mich ausmachen.
Im Grunde genommen, mich selbst zu erkennen. Das entspricht meiner Art des Wahrneh-
mens und Denkens, sodass mein autistisches Anderssein nicht mehr als Stoérfaktor in mei-
nem Leben auftaucht, sondern als zentrales Moment, als das, was mein Leben ausmacht.
Mein Autismus macht es zu einem vollen Leben, in dem ich nichts mehr vermisse.



Wendepunkte

Diese Aufgabe fuhrt mich auch zuriick zu dem ersten Wendepunkt, den ich mit ungefahr
zwolf Jahren erlebt habe. Davor muss ich in einer sehr abgeschlossenen Welt gelebt ha-
ben, in einer Welt, in der es vor allen Dingen keine Menschen gab, um ein Statement von
Axel Brauns aufzugreifen. In meiner Phantasie war ich damals ein selbstgeniigsames
Kind, eines, das meine Mutter irgendwohin setzen konnte und das sich dann stundenlang
mit sich selbst beschéftigen konnte. Ich war glicklich, wenn ich fiir mich sein und die Sym-
metrien und Strukturen meiner Welt erleben und erforschen konnte. Eine besondere An-
ziehungskraft Gbten damals auf mich Buchstaben, Zahlen und Zeichen aus. Sie waren wie
Ankerpunkte, die mir Halt gaben im Fluss der Muster und Regelmafigkeiten, der mich mit-
riss und den Fluss meines Lebens bildete. Auf diese Weise lernte ich lesen, schreiben und
rechnen, noch bevor ich eingeschult wurde. Im Grunde genommen ist das der Faden, den
ich ab Ende der 1990er Jahre wieder aufgenommen habe. Vor meiner Therapie hatte ich
von meiner Kindheit das Bild eines komplett isolierten und unter seiner Isolation unendlich
leidenden Jungen, oder, wie es mein Therapeut ausgedrtickt hatte, eines sozial vollig ver-
wahrlosten Kindes. Danach kam ich mehr und mehr zum Bild eines selbstzufriedenen Kin-
des, das Uber seine Wahrnehmung mit seiner Welt direkt und unmittelbar verbunden war.
Wie ich es als Kind wirklich empfand, kann ich nicht feststellen, das geben meine Erinne-
rungen nicht her. Aber es gibt diese unterschiedlichen Aspekte und letztlich ist es meine
Entscheidung, welchen davon ich in meinem Leben wirklich und damit wirksam werden
lasse.

Dass ich mit zwolf diese selbstgentigsame Welt verlassen habe, hat mit einer Begegnung
zu tun, die sich damals ereignete, der Begegnung mit einem Klassenkameraden. Obwohl
er auch in den Jahren danach eine starke Faszination auf mich ausgeubt hatte, schaffte
ich es nicht, mit ihm in Kontakt zu kommen, und verlor ihn wenige Jahre spater wieder aus
den Augen, nachdem er ein Schuljahr wiederholen musste und dann nicht mehr in meiner
Klasse war. Etwa 45 Jahre nach dieser Begegnung mit zwolf Jahren hatte ich wieder Kon-
takt zu ihm aufgenommen. Dabei wurde mir klar, wieso er eine derartige Wende in mei-
nem Leben ausldsen konnte: Er stotterte. Das hatte ich naturlich auch schon damals be-
merkt, aber ich hatte es nie als etwas besonderes betrachtet. So wie andere besonders
dunn und grol3 waren, blonde Haare hatten oder Ubergewichtig waren, stotterte er eben —
nichts besonders. Durch meinen neuerlichen Kontakt habe ich erfahren, dass das Stottern
in seinem Leben eine Auseinandersetzung einforderte, die der erstaunlich ahnlich war, wie
ich sie mit meinem Autismus hatte. Vor allen Dingen gab es dadurch eine entscheidende
Gemeinsamkeit zwischen uns: Sprache und die sprachliche Welt waren fir uns beide et-
was grundlegend fremdes, etwas, was uns Hurden und Barrieren in den Weg legte und
was uns anderen Menschen nicht nahebrachte, sondern im Gegenteil uns von ihnen
trennte und entfernte. Dadurch, dass uns das Sprachliche so fremd war, entwickelten wir
bereits als Kinder andere Sensibilitaten auch anderen Menschen gegentiber. Sensibilita-
ten, die uns direkt und unmittelbar andere Menschen spuren lie3en. So konnten wir uns
damals gegenseitig spuren und ich hatte mit zwolf Jahren entdeckt, dass es ,da draul3en
jemanden gab, der so war wie ich.



Jetzt befinde ich mich mitten im dritten Wendepunkt meines Lebens, ausgeldst durch eine
schwere Krebserkrankung. Es ist schon die zweite; die erste wurde vor zehn Jahren dia-
gnostiziert. Im Zuge der jetzigen Erkrankung hatte ich eine komplikationsreiche Operation,
die ich mit knapper Not tberlebt habe. In dieser Zeit stand ich gleich mehrere Male an der
Schwelle des Todes und richte mir jetzt mein Leben neu ein, das von dauerhaften schwe-
ren gesundheitlichen Einschrédnkungen bestimmt ist und von der Auseinandersetzung mit
einer Krankheit, die man normalerweise nicht lange Uberlebt. Ein zentraler Aspekt in mei-
nem neuen Leben ist, dass ich mich mehr als vorher auf das konzentriere, was mir wichtig
ist. Dazu gehort vor allem, dass ich aus der Stadt weg aufs Land gezogen bin, nach
Schweden, in den Norden, der mich immer schon fasziniert hat. Trotz der schwierigen Vor-
aussetzungen blicke ich erwartungsvoll und neugierig in meine Zukunft und auf meine Auf-
gabe, ndmlich meine Struktur und damit die Welt, in der ich lebe, zu erforschen. Solange
ich das tun kann, habe ich ein gutes Leben.
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