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Einleitung

Am Abend des 10. Februar 2014 schrieb ich einen kurzen
Blogartikel, um unsere Freunde und Bekannten dariiber zu
informieren, dass mein Mann an diesem Tag verstorben war.
Was ich nicht erwartet hatte, war eine Flut von Kommenta-
ren — Menschen aus unserem Umfeld und mir vollig Fremde
bekundeten ihre Anteilnahme. Acht Tage spater — nach vielen
Gesprichen und nach der Beerdigung - schrieb ich einen wei-
teren Blogartikel Hans Christians letzter Tag. Hierbei erlebte
ich noch einmal den schlimmen Tag auf der Intensivstation
und empfand tiefe Gefiihle. Nach dem Schreiben fiihlte ich
mich befreit und begann, das Geschehene zu verarbeiten.

Die Reaktionen auf meinen Blogartikel zeigten mir, dass
auch viele andere Menschen das Bedurfnis hatten, ihre Gedan-
ken und Gefiihle auszudriicken. Und so schrieb ich in der
Folgezeit weitere Texte, um meine Gefiihle zum Ausdruck zu
bringen und mich an unsere gemeinsame Zeit zu erinnern.
Einige Monate spéter schrieb ich an einem doppelten Gedenk-
tag, es war unser 18. Kennenlerntag - gleichzeitig war mein
Mann genau acht Monate tot. Wieder gliicklich leben nannte
ich diesen Text — und ich spiirte deutlich, wie meine seelische
Gesundbheit allmahlich wiederhergestellt wurde.

In meinem Umfeld gab es mehrere Frauen, die ebenfalls
ihren Mann nach einer lingeren Pflegezeit verloren hatten.
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Durch ihre Reaktionen und Dankesschreiben erfuhr ich,
dass ich mit meinem Schreiben nicht nur mir, sondern auch
ihnen geholfen hatte. Ich beschloss, ein Buch zu schreiben
fir Trauernde, die so wie ich ihren Partner nach einer langen
Kranken- und Pflegezeit verloren haben. Ich beschreibe darin
meinen Weg durch das erste Trauerjahr, in dem ich begann,
mein neues Leben zu genieflen und wieder gliicklich zu sein.
Uber dieses Jahr hinaus habe ich weitere Blogartikel geschrie-
ben. Am vierten Todestag meines Mannes erschien der vorerst
letzte Text in dieser Reihe: Ewiges Leben - ewige Liebe. Und
nun ist es endlich an der Zeit, dass ich das Buch publiziere,
denn vor wenigen Tagen hat sich der Todestag meines Mannes
zum flinften Male gejdhrt.

Es war nicht ganz einfach fiir mich, dieses Buch zu schrei-
ben. Denn Heilung braucht Zeit. Heilung ist ein Vorgang, der
auf Wohlergehen, Ganzheit und Gliick gerichtet ist. Schreiben
ist eine gute Moglichkeit der Selbstheilung, wie ich selber in
dieser Lebensphase der Trauer erlebt habe. ,Schreib es dir von
der Seele® ist eine Redensart, die genau dieses Phanomen triftt.
Wenn wir uber uns, unser Leben, unsere Gefiihle schreiben,
dann sorgen wir fiir unsere seelische Gesundheit.

Bei einem Strandspaziergang im letzten Sommer bekam ich
zwei frisch gefangene Schollen geschenkt, habe sie zu Hause
gleich gebraten und im Freien genossen mit Gurkensalat und
Kartoffeln — es war ein altbekannter Geruch und vertrauter
Geschmack sowie ein Gefiihl groflen Gliicks: Denn beim letz-
ten Abendessen mit meinem Mann ganz kurz vor seinem Tod
hatte es dieses Gericht gegeben und ich hatte es schon lange
nicht mehr zubereitet. An diesem Sommertag jedoch empfand
ich nur noch Gliick und spiirte keine Trauer mehr. Fiir mich
war es auch ein Zeichen, endlich dieses Buch fertigzustellen.
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Dieses Buch widme ich Maren W, sie hatte es schon lange
bestellt. Und sie hat mehrfach nachgefragt, ob es wohl noch
erscheint. Soviel ich weif3, hatte sie ihren Mann verloren, der
an Alzheimer erkrankt war.

Ich wollte dieses Buch schon viel friither fertigstellen, denn
viele Texte waren ja bereits in meinem Blog verdffentlicht.
Dazu bekam ich viel Resonanz, auch waren gerade mehrere
Frauen in meinem Bekanntenkreis Witwe geworden. Viele
riefen mich an und hofften darauf, dass ich ihnen bei ihrer
Trauerbewiltigung helfen konnte. Das aber erschien mir kaum
moglich, denn ich war ja selber noch mittendrin in der Trauer.

Dann dachte ich, dass ich die Trauer iiberwunden hitte, und
machte mich mutig daran, dieses Buch zu schreiben. Aber es
kamen plotzlich ganz andere Phasen, wie aus heiterem Him-
mel war die Trauer wieder da.

Es erschien mir fast unmoglich, dieses Buch zu schreiben.
Wire Maren W. nicht gewesen, hitte ich das Projekt vielleicht
aufgegeben. Doch im November 2017 hatte ich erstmalig das
Gefiihl, dass ich ganz zu mir selber gekommen war und die
Trauer um meinen Mann vollstindig iiberwunden hatte. Na ja,
fast vollstandig. Nach langer Zeit war ich wieder mal auf dem
Friedhof gewesen, mit Senta, meiner Berner Sennenhiindin.
Zum ersten Mal war ich nicht so tief bertiihrt, als ich am Grab
stand, und auch Senta beschniiffelte es wie all die anderen Gra-
ber. Denn unser Ort der Trauer liegt inzwischen ganz woan-
ders: am Strand von Fehmarnsund, wo sich mein Hund und
ich fast tdglich hinhocken und zum Horizont blicken, dahin,
wo mein Mann Hans Christian und Sentas Herrchen jetzt ist.
Ich sage immer zu Senta, dass ihr Herrchen zu uns schaut und
sich freut, weil es uns so gut geht — und oft scheint dann gerade
die Morgensonne auf das Meer.
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Inzwischen haben sich schon einige Menschen aus meinem
Umfeld dort — hinter dem Horizont — versammelt. Genau an
dieser Stelle am Strand erreichte mich am 30. August 2017 die
Nachricht, dass die Autorin und Verlegerin Louise Hay, mein
Vorbild, verstorben war. Ich konnte es kaum glauben, hatte ich
sie doch fiir fast ,,unsterblich“ gehalten. Doch nun war sie dort,
wo auch Hans Christian und meine Mutter sind: im Land hin-
ter dem Horizont. Und das trostete mich sehr, denn so wiirde
sie meinen Lieben dort sicher viel Kraft und Zuversicht ver-
mitteln. Immerhin ist sie fast 91 geworden.

Mein ehemaliger Deutsch-, Philosophie- und Englischleh-
rer und spéterer Chef und Schulleiter war im Mérz 2017, kurz
nach seinem 95. Geburtstag, verstorben. Auch er wiirde also
jetzt bei meinem Mann sein und bei meiner Mutter, die er sehr
gut gekannt hatte. Er war fiir mich seit fast 50 Jahren wie ein
Vater gewesen, und nach seinem Tod traf mich ganz unver-
mittelt wieder eine heftige Trauerphase. Diese konnte ich aber
recht schnell iiberwinden mit der Vorstellung, dass alle diese
geliebten Menschen aus meinem Lebenskreis nunmehr dort,
im Land jenseits des Horizontes, versammelt wiaren. Denn
jeder Verstorbene wird ja auch zu einem unserer Schutzengel,
und so habe ich inzwischen eine ganze Schar von Schutzen-
geln. Immer wieder heif3t es in den Affirmationen von Louise
Hay: Ich bin beschiitzt. Ja, so fiihle ich mich auch: beschiitzt, in
Sicherheit, und tiberhaupt nicht allein. Ich bin mir selbst am
nichsten, und meine Senta ist eine treue Kameradin, die mich
auf fast allen Wegen begleitet.

Auch Sentas Mama Susi ist inzwischen {iber die Regenbo-
genbriicke gegangen. Sie sah genauso aus wie Senta und kannte
meinen Mann. Bei einem Welpentreffen hatte sie neben dem
Rollstuhl meines Mannes gesessen, wie um ihn zu behiiten.
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Nun glaube ich, dass sie bei meinem Mann ist, damit er dort,
wo er jetzt ist, keine Angst mehr haben muss - und immer ein
,Hiindchen“ bei sich hat.

Die Zeit heilt alle Wunden, so sagt man. Aber ist es wirklich so?
Ich konnte zumindest feststellen, dass im Laufe der Zeit meine
Gefiihle der Trauer um meinen verstorbenen Mann viele ver-
schiedene Auspridgungen angenommen haben. Unvermittelt
spurte ich manchmal eine Phase starker Trauer, wenn ich
schon dachte, alles iiberstanden zu haben. Dann wieder folg-
ten Phasen der Liebe, der Dankbarkeit, und der Erinnerungen.

Ein Freund schickte mir diese Worte eines unbekannten
Autors, deren trostliche Perspektive mir Kraft und Mut gaben:

Die Trauer ist ein ungebetener Gast

Eines schonen Tages klopft sie an Deine Tiir
und fragt nicht erst, ob sie hereinkommen darf,
sondern sie setzt sich mitten in Dein Wohnzimmer
und macht es sich bequem und gemiitlich.

Am Anfang denkt man sich, nun gut,

irgendwo muss sie ja sein

und bleibt gastfreundlich.

Dann kommt der Punkt, wo man sich denkt,
nun konnte sie aber mal langsam wieder gehen
und versucht, mit allerlei diplomatischen und
weniger diplomatischen Mitteln,

sie dazu zu bringen,

aufzustehen und sich zu verabschieden,

weil man gern mal wieder fiir sich sein mochte.
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Aber nein, sie hockt da, stumm und unversohnlich

und bewegt sich keinen Fleck.

Man versucht sie rauszuzerren, rauszuekeln -

aber sie sitzt da einfach.

Jeden Tag versucht man es wieder,

doch wie ein Sack nasser Zement thront sie auf Deinem Sofa,
schaut Dir die ganze Zeit iiber die Schulter.

Du fiihlst Dich beobachtet und unwohl - aber sie sitzt da einfach.
Und schweigt.

Und wartet.

Und Du weif$t nicht mal worauf, geschweige denn wie lang.

Und noch ein Tag und noch ein Versuch, sie zum Gehen zu bewegen.

Herrgott, in unserer modernen Welt muss es doch maglich sein, der
Lage Herr zu werden!

Aber nein, dieses Ding hockt da wie eine Spinne im Netz
und wartet.

O.k., raus will sie nicht.

In Deinem Wohnzimmer ist zu wenig Platz.
Also fingst Du an, Dich an sie zu gewéhnen.
Stellst den Tisch ein bisschen weiter da und
den ein bisschen weiter dort —

und nun sitzt sie zwar noch immer da,

aber nicht mehr in der Mitte.

AHA - denkst Du Dir!
Ich kann sie nicht zum Gehen bewegen -

aber ich kann mich um sie herumbewegen.

Ein bisschen Mobel umstellen, ein bisschen Perspektive wechseln
und schon sieht sie nicht mehr so bedrohlich aus.
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Tatsdchlich kannst Du sogar um sie herumgehen
und sie von hinten anschauen
unspektakuldr ...

Weitere Tage vergehen

und sie setzt schon langsam Staub an,

bis sie sich plotzlich wieder mal schiittelt,

eine Trauer-Staubwolke aufsteigt und Dich einhiillt.

Du stellst den Tisch noch ein bisschen mehr dort

und den Stuhl noch ein bisschen mehr da,

und auf einmal ist sie nur noch der Rand Deines Wohnzimmers
und nicht mehr das Zentrum.

Aber sie sitzt noch immer da.

Manchmal wirft sie Dir einen vorwurfsvollen Blick zu und Du
fiihlst Dich versucht, sie wieder in die Mitte auszurichten.
Manchmal schiittelt sie sich und hiillt Dich in eine Staubwolke ...
Aber irgendwann ist sie so eins geworden mit Deinem Wohnzimmer,
dass Du sie nicht mal mehr siehst,

aufler wenn sie sich grad schiittelt.

Und so hast Du aus der Not eine Tugend gemacht
und dank dem ungebetenen Gast,

der nicht mehr gehen wollte,

eine ganz neue Perspektive in Dein Leben gebracht.

Und wiirde man nun die Trauer

aus Deinem Wohnzimmer entfernen -

so wiirde ein hdsslicher, kahler Fleck bleiben,
weil da auf einmal etwas fehlt.

Einleitung | 17



Traurigkeit

Traurig war ich schon lange. Mein Mann war lange krank
gewesen und ich hatte ihn gepflegt. Nach und nach hatte er alle
seine Fdhigkeiten verloren. Nicht nur die besonderen Fahig-
keiten - er war ein exzellenter Schachspieler, konnte mehrere
Sprachen flieflend sprechen und sich in weiteren Sprachen ver-
standigen, er liebte die Philosophie, die Musik und die Litera-
tur, Bucher, Konzerte und Fernsehkrimis, er war Chemie- und
Mathematiklehrer am Gymnasium und spéter leitender Schul-
aufsichtsbeamter im hochsten Amt.

Der Tag, an dem wir feststellten, dass er nicht mehr lesen
und schreiben konnte, war ziemlich schlimm fiir uns beide.
Spater lieflen auch andere Fahigkeiten nach, er wurde ein Pfle-
gefall in der hochsten Pflegestufe. In der Ubergangszeit war
er oft sehr deprimiert und wollte nicht mehr leben, aber als
er spiter von netten Pflegekriften, Therapeuten und Arzten
behandelt wurde, kamen sein Humor, seine Freundlichkeit
und seine Dankbarkeit wieder zum Tragen; ja, und auch sein
Optimismus, denn nun wollte er 100 Jahre alt werden.

Ich war traurig, weil ich Abschied nehmen musste, wiahrend
mein Mann noch da war. Abschied nehmen von einer grofiar-
tigen Personlichkeit, der grofien Liebe meines Lebens. Mein
Mann hatte es geschafft, mich nach 45 Jahren Leben als Single
zu iiberzeugen, ihn zu heiraten. Er liebte das Leben und hatte
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eine grofe Lebensfreude, obwohl er als Kriegskind (Jahrgang
1937) Schlimmes erlebt hatte. Das Schlimmste war fiir ihn
gewesen, dass sein Vater gefallen war, als er gerade sechs Jahre
alt war. Seine Liebe zu den Menschen und auch zu den Tieren
war unermesslich.

Heute weil3 ich, dass sich durch mein Zusammenleben mit Hans
Christian mein unerschiitterlicher Optimismus, mein Glauben an
das Leben und meine Liebe zum Leben ausgeprdgt haben.

Diese Anlagen hatte ich schon von meiner Mutter geerbt,

und so konnten sie sich weiter entfalten.

Ich war sehr traurig gewesen, seit wir etwa 14 Monate vor Hans
Christians Tod bei einem Psychologen waren, der ihm beibrin-
gen wollte, negative Gefiihle durch positive zu ersetzen. Mein
Mann wollte die Ubungen nicht machen, und so machte der
Psychologe sie mit mir.

Zuerst sagte ich, dass ich keine negativen Gefiihle hitte - ich
hatte wihrend der gesamten Pflegezeit das positive Denken
trainiert, war immer voller Hoffnung und Zuversicht. Denn
mein Mann spiirte bis zum Schluss vor allem die Gefiihle
der anderen Menschen, die Atmosphire, die um ihn herum
herrschte.

Ich sagte also dem Psychologen, dass ich traurig sei, weil
ich Abschied von meinem Mann nehmen musste, wihrend er
noch da war. Und er zeigte mir eine Technik, um diese Gefiihle
durch positive Gefiihle zu ersetzen.

Mein zweiter negativer Gedanke war, dass meine Lebensper-
spektive sehr stark eingeschrankt war, denn ich konnte meinen
Mann, der ja zu Hause gepflegt wurde, nie ldnger als ein paar
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