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Vorwort

Es freut mich sehr, dass dieses Buch, das mir immer besonders
am Herzen gelegen hat, nach finfzehn Jahren noch einmal neu
aufgelegt wird. Urspriinglich war »Trauma« mein Fachgebiet,
doch als ich dann im Jahr 2001 selbst den Tod eines nahen
Menschen erlebte, war ich darauf iberhaupt nicht vorbereitet.
Instinktiv begann ich zu schreiben. Verzweifelt versuchte ich,
alles, was mit Rachel zu tun hatte, festzuhalten, aufzuschrei-
ben, fiir die Ewigkeit aufzubewahren. Aus diesen frithen Notizen
ist dieses Buch entstanden, das ich am Anfang immer »Mein
Trauerbuch« nannte, und das dann »Ich will dich nicht verges-
sen« wurde. Ich habe das Buch also eigentlich fiir mich selbst
geschrieben, um meinen Gedanken und Erinnerungen einen
Rahmen zu geben.

Dass so viele Menschen mit Hilfe dieses Buches einen Weg ge-
funden haben, ihrer Trauer und Liebe zu einer verstorbenen
Person Ausdruck zu verleihen, erfiillt mich mit Freude. Ich
glaube nach wie vor fest daran, dass die eigene Kreativitit eine
der grofiten Ressourcen ist, die wir haben, um mit Verlust und
Schmerz umzugehen. Niemand kann uns sagen, wie oder was
wir fihlen sollen, wir miissen unseren Weg alleine finden. Daher
habe ich versucht, jeder Leserin und jedem Leser dieses Buches
durch sehr offene Fragen und Denkanstéfle die Moglichkeit zu
geben, ihr ganz individuelles, einmaliges Buch zu erschaffen,
das ihrer ganz speziellen Situation und der verstorbenen Person
gerecht wird.

Ich habe diese Neuauflage noch einmal sorgfaltig iiberarbeitet,
habe neue Fragen eingefiigt, den theoretischen Teil aktualisiert
und die Literaturliste auf den neuesten Stand gebracht. Nicht
zuletzt ist ein ganz neues Kapitel hinzugekommen: Resilienz.
Denn wihrend der Trauer kommt oft die Achtsamkeit sich selbst
gegentiber zu kurz. Dabei verfiigen wir alle iiber innere Starken



erst einmal erkennen.

Ich hoffe, dass auch diese Neuausgabe vielen Menschen he
wird, in ihrer Trauer Trost zu finden und ihr persénliches
nerungsbuch zu erschaffen. g

Jo Eckardt, im Herbst 2017



Sie haben einen geliebten Menschen verloren

Ihnen begegnen Gefiihle wie Verzweiflung, Unglauben, Bitter-
keit, Wut, Unverstandnis, aber auch Angst, Schuld, Hoffnungs-
und Hilflosigkeit. Oder Sie empfinden gar nichts, nur Leere, als
habe die Welt aufgehort, sich zu drehen. Dann wieder kommt
der Schock und wird wieder und wieder erlebt. Sie griibeln —
wie viele Menschen - tage- und wochenlang oder versuchen zu
vergessen und zu verdringen, was geschehen ist. Immer wieder
stellen Sie sich die Frage:

Wie kann es uiiberhaupt weitergehen?

Wohin mit Threr Trauer, mit Threr Sehnsucht, mit Ihren nicht
erfilllten Wiinschen? Nahestehende Personen sind méglicher-
weise mit ihrer eigenen Trauer beschiftigt. Oder sie wissen
nicht, wie man »Trauernde« trésten kann. Unsere Gesellschaft
tut sich schwer mit dem Tod und der Reaktion auf ihn. Obwohl
er allgegenwirtig ist, ist er in unserer Zeit nicht mehr Teil des
Alltags. Daher wird Trauernden oft geraten, sich abzulenken,
zusammenzunehmen, und schnellstmoglich »driiber wegzukom-
menc.

Die Trauer jedoch braucht ihre Zeit. Sie als trauernder
Mensch miussen [hren eigenen Weg finden, um Abschied zu neh-
men. Das Geftihl, dass der geliebte Mensch nicht vergessen wird,
dass er in der Erinnerung weiterlebt, lindert Ihren Schmerz. Der
geliebte Mensch ist tot, doch die Liebe zu ihm lebt weiter!

Genau hier setzt dieses Buch ein: Es soll Thnen helfen, die
Beziehung zu der verstorbenen Person fortzufithren, wenn auch
in veranderter Form. Es soll Thnen erlauben, der geliebten Per-



son ein Denkmal zu setzen und sie so festzuhalten. Gleichzeitig
will es Thnen helfen, einen Weg zu finden, der die Vergangenheit
einschlief3t und doch nach vorne gerichtet ist, weiter ins Leben.

Dieses Buch gibt Ihnen Gelegenheit, all die Dinge zu sagen und
aufzuschreiben, die Thnen vielleicht ohnehin durch den Kopf
gehen. Sie sollten sich jedoch zu nichts zwingen und nur die
Fragen beantworten, die Sie beantworten wollen. Verlassen Sie
sich dabei ganz auf Thr Gefiithl — und wenn es sagt, das will oder
kann ich (jetzt) nicht beantworten, dann folgen Sie dieser in-
neren Stimme. Wenn Sie sich wahrend des Schreibens oder zu
einem anderen Zeitpunkt so tberwaltigt fiihlen, dass Sie nicht
weiterwissen, suchen Sie das Gesprich mit anderen Menschen
oder wenden Sie sich an professionelle Helfer.

Indem Sie auf diese Weise wichtige und notige »Trauer-
arbeit« leisten, entsteht gleichzeitig Ihr ganz persénliches Buch.

Wie Sie dieses Buch nutzen konnen

Sie selbst gestalten dieses Buch — ganz nach Thren Wiinschen
und Beduirfnissen. Dabei sollten Sie Ihrem Gefiihl vertrauen und
nur die Dinge bedenken und notieren, denen Sie sich wirklich
gewachsen fiithlen. Die Beantwortung so mancher Frage wird
Ihnen vielleicht sehr schwer fallen. Wahrscheinlich werden Sie
sich manchmal sogar trauriger fiihlen als vorher. Oder Sie den-
ken: »Dartiber war ich doch schon weg, und jetzt kommt der
Schmerz wieder hoch!« Leider gibt es aber keinen »einfachen«
oder schmerzlosen Weg durch die Trauer. Das Buch wird auch
keine Trauer provozieren, die nicht ohnehin irgendwo in Ihnen
steckt. Im Allgemeinen konnen Sie davon ausgehen: Zugelassene
Trauer ist gesund und heilend.
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Manchmal fordere ich Sie auf, sich etwas vorzustellen, was Sie
sich gewtinscht hitten, was aber in Wirklichkeit nicht passiert
ist. Womoglich sagen Sie dann: »Das mochte ich nicht, das ist
zu traurig. Was soll das bringen?« Ja, es kann sehr schmerz-
haft sein, sich zu vergegenwartigen, was hitte sein kénnen.
Aber zum einen kénnen solche »fantasierten« Gesprache oder
Begegnungen helfen, das Geschehen aus einem anderen Blick-
winkel zu betrachten und Einsichten zu erlangen, die einem
sonst nicht so schnell gekommen wiren. Zum anderen unter-
scheidet das Gehirn nicht, ob ankommende Bilder aus der
Realitit stammen oder aus der Vorstellung. Deswegen gerat
es immer noch unter Stress, wenn schreckliche Erinnerun-
gen kommen, obwohl es doch wissen miusste, dass die Bilder
vergangen sind. Wenn Sie sich aber positive, trostende Sze-
nen und Begegnungen vorstellen und immer wieder eintiben,
dann reagiert das Gehirn, als ob diese wirklich passiert seien:
Stresshormone werden abgebaut, die Physiologie beruhigt
sich, Sie empfinden Trost!

Meine personlichen Vorschlige zur Benutzung dieses Buches sind:

+  Siekonnen sich fiir eine Frage viel Zeit nehmen oder in einem
Schwung ein ganzes Kapitel durchgehen;

+ die Antworten ins Unreine schreiben und dann die endgiil-
tige Version ubertragen;

+ die Fragen genau beantworten oder sie lediglich als Anre-
gungen benutzen und frei schreiben;

+ lingere Antworten oder Briefe auf gesondertem Papier auf-
schreiben und ins Buch einheften oder -kleben;

« Fragen, die nicht zutreffen oder die Sie stéren, mit Fotos
oder Andenken tiberkleben;

+ das Buch systematisch von Anfang an durchgehen oder aber
hin- und herspringen, wie es Ihnen in den Sinn kommt;

+ das Buch ganz fiir sich alleine gestalten, ohne jemandem
davon zu erzihlen;

+ einzelne Stellen ausgesuchten Personen vorlesen;



« das Buch mit ans Grab nehmen, um dort zu schreiben oder
auch einzelne Stellen laut vorzulesen;

 die geschriebenen Passagen immer wieder durchlesen (Falls
nach einiger Zeit die Tranen weniger werden, werten Sie
dies nicht als Zeichen, dass Ihre Gefiithle an Tiefe verlieren,
sondern als Beginn einer neuen Trauerphase.);

dasBuch zusammen mit einer/m Therapeutin/en oder Trauer-
begleiter/in durcharbeiten;

« das fertige Buch spiter einmal anderen Menschen zeigen
(vielleicht den Kindern oder Geschwistern der verstorbenen
Person);

+ dasBuch immer zu einer bestimmten Stunde zur Hand neh-
men oder aber nur dann, wenn Thnen danach ist;

« das Buch immer bei sich tragen;

« das Buch nur als Anregung und Vorlage nutzen, um ein eige-
nes Album anzulegen;

« die einzelnen Eintragungen datieren, um spater einmal den
natiirlichen »Werdegang« Ihrer Trauer nachvollziehen zu
konnen ...

Ganz gleich, ob Sie sich fiir eine oder mehrere meiner Emp-
fehlungen entscheiden oder auch Ihren ganz eigenen Umgang
anstreben: Dieses Buch ist nicht zuletzt auch ein Abschiedsge-
schenk an die geliebte Person.

Vielleicht m6chten Sie aber auch zunichst oder zwischen-
durch etwas Theoretisches, etwas Allgemeines zu den Themen
Sterben, Tod und Trauer lesen. Hierzu haben Sie im zweiten Teil
des Buches die Moglichkeit. Dort finden Sie auch eine Liste aus-
gewihlter Literaturempfehlungen, die Thnen vielleicht parallel
oder spiter zu lesen wichtig erscheinen.
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Einen Anfang finden

Auf dieser Seite haben Sie Gelegenheit, Fotos oder Erinnerun-
gen, die Thnen wichtig sind, einzukleben. Sie kénnen aber auch
mit einer Eintragung beginnen, in der Sie kurz beschreiben, wie
es Ihnen geht, was Sie empfinden, und was Sie sich vom Schreiben
in diesem Buch erhoffen.



Wie sieht ein typischer Tag in Ihrem Leben im Moment aus?
Beschreiben Sie entweder die letzten 24 Stunden oder einen
»normalen« Tag und notieren Sie alles, was Sie getan haben oder
tun, auch wenn es nicht viel mehr ist als »im Bett liegen« oder
»weinen«. Wann gehen Sie ins Bett, wann stehen Sie auf, wie viel
Stunden Schlaf liegen dazwischen, welche Mahlzeiten nehmen Sie
ein? Dieser Eintrag soll Ihnen spdter dazu dienen zu schauen, was
sich womdglich verdndert hat.
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Welche »Aufgaben« stehen an? Notieren Sie hier, was Sie in
néchster Zeit erledigen wollen/sollen. Uberlegen Sie dann, wen Sie
um Hilfe bitten kénnen, um Ihnen dabei zu helfen.
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»Das Abschiednehmen erleichtern und der geliebten Person ein Denkmal setzen ...« (Jo
Eckardt)

Wenn man einen geliebten Menschen verliert, durchlebt man die unterschiedlichsten Gefiihle:
Verzweiflung, Schuld, Angst, tiefe Traurigkeit, Hoffnungs- und Hilflosigkeit. Immer wieder stellt
man sich die Frage: Wie kann es weitergehen?

Dieses Buch hilft, mit der Trauer zu leben. Es bietet Raum, Gedanken, Gefiihle und

Erinnerungen schriftlich festzuhalten, erleichtert das Abschiednehmen und lindert den Schmerz.
Es leitet an, Uber den Verstorbenen nachzudenken und ihn im Herzen zu behalten.
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