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Over  leven

Zoals de  dag

uit de  nacht treedt

treedt  het leven

uit  de  dood

er is  liefde

die niet sterft.

Toon  Hermans



Een  intense persoonlijke  ervaring

Dit is  geen  boek over sterven. Het  is  een boek  over leven,  over het  emotionele leven  van  iemand die het  verlies van een  geliefde  ‘overleeft’.  Verlies van een  dierbaar  persoon is  een onvermijdelijk gebeuren.  Het  staat  om de hoek  in  ieders  leven. Soms  overkomt het volwassenen, soms raakt het  ook  kinderen op  jonge leeftijd. Niemand  ontsnapt eraan.

Verlies  is  steeds een  intense, persoonlijke ervaring.  Geen  twee mensen  rouwen op  precies  dezelfde wijze,  ook al kun je  bij  de  meeste  personen gelijksoortige belevingen  en  relaties  terugvinden. Rouw  is  altijd uniek, en niet  zoals de  rouw van  om  het even  wie. Het  effect van  verschillende verliezen is telkens  anders  en  het verIies  laat  mensen  achter  met andersoortige  behoeften.  Hoe iemand een  verlies ervaart,  wordt mede  bepaald door  zijn persoonlijke  ervaringen,  de eigen  relatie met  de  overledene,  de  leeftijd waarop  hij de persoon verliest  en  de eigen levensomstandigheden. Dit alles  maakt dat  een verlies voor  elke  persoon anders  is.  Het  verlies  van de  partner  is  niet  hetzelfde  als het verlies van  een  van  de  ouders  voor  de kinderen.  Ook al  is het  dezelfde persoon  die  sterft, het  verlies is steeds anders  voor de partner  dan voor  de kinderen.  Zelfs voor  verschillende  kinderen is het sterven van  moeder  niet  dezelfde ervaring. Elk  kind  heeft  er zijn  of haar moeder van gemaakt. Voor  elk  van hen  is het  verlies  dan ook  gekleurd  door  de persoonlijke  ervaringen.

Ook ouders die  een kind verliezen, kunnen heel verschillend  treuren  over dit verlies. Het  kan lijken alsof  ze elk een  ander  iemand  verliezen. Ze  kunnen in  hun verdriet  vreemden lijken voor  elkaar, alsof  ze  geen echte band  hebben.  Het verdriet kan tussen  hen  een kloof  creëren,  waardoor ze niet  bij  elkaar  kunnen  komen.

De  nauwe  verbondenheid  tussen de partners maakt  dat ze  soms ook  zeer  intens elkaars  pijn  voelen. De  pijn  van de  ander  boven op de  eigen  pijn kan  moeilijk  te dragen zijn. Dit  zorgt  ervoor dat  partners zich  soms afsluiten voor elkaar. De tijdelijke  verwijdering  en de afstand die  ze  dan ervaren,  zijn veeleer tekenen  van grote  betrokkenheid  dan van  onverschilligheid.  Het  is een bescherming om zichzelf  en de  ander niet  nog  meer pijn te doen. Bij anderen en op andere momenten kan het verlies ook een nieuwe toenadering  bewerkstelligen en de relatie veel inniger maken dan voorheen. Mensen kunnen elkaar  verliezen in het verdriet  en op een bepaald moment  terugvinden.

Een vingerafdruk

Verdriet is als een vingerafdruk: voor iedereen  herkenbaar en toch  zijn geen twee vingerafdrukken gelijk.  De lijnen lopen telkens weer anders en  vormen  een uniek patroon. Zo  is het ook met verdriet.  Je  gaat voorbij aan het  individuele van elk verdriet, als je geen rekening houdt met  de hoogstpersoonlijke behoeften  waarmee je wordt geconfronteerd bij  elk  type verlies.

Zo is wat een ouder meemaakt als een kind  sterft, anders  dan de  man die weduwnaar wordt  en achterblijft met twee  jonge  kinderen. Het sterven  van  moeder op  82-jarige leeftijd is  een ander verlies voor  de  dochter  van veertig jaar  die  ongehuwd bleef en steeds bij haar moeder heeft gewoond,  dan voor de zoon  die  reeds twintig jaar getrouwd is en  een eigen gezin heeft.  Het verlies  van iemand die wegvalt door  zelfdoding, door een  ongeval of  door een natuurlijke  dood is telkens een andere ervaring.

Het verwerkingsproces kan zeer verschillend  verlopen als  je de kans  hebt gehad geleidelijk  naar het afscheid toe  te  groeien tijdens  een  langdurige ziekte. De  herinnering is anders als je  afscheid kunt nemen en uitspreken wat nog onafgewerkt  is, dan  wanneer je plotseling met het  sterven wordt  geconfronteerd door een  ongeval of  een  gewelddadige dood.

Elk verlies brengt zijn eigen problemen met  zich  mee.  Er  zijn gelijkenissen, maar ook verschillen, zodat  het verdriet van de ene nooit kan worden gelijkgesteld met het verdriet van de  andere.  Zoals  bij vingerafdrukken zijn de grote lijnen herkenbaar, maar telkens lopen ze weer  anders. Dit betekent niet dat het ene verlies  erger is  dan  het andere. Het  is  anders.  Je kunt  verlies niet wegen of meten. Het is zo erg als het is  voor deze persoon.

Meer dan  droefheid

Rouw raakt alle dimensies en niveaus van iemands leven.  Het  is meer dan alleen droefheid en  depressie. Het is een heel scala  van gevoelens, gaande van angst  en  agressie tot schuld, verwarring, maar ook opluchting en nog zoveel meer. Het raakt niet alleen de gevoelens,  maar  dringt  door  in  elk levensgebied. De werksituatie, de relaties met  anderen  en het beeld van  zichzelf worden  erdoor beïnvloed. Ongeveer elke emotie kan opkomen,  ook emoties die je bij jezelf voorheen niet kende  en die vreemd lijken in deze context van verlies. Wat vaak de moeilijkheid is  met emoties, is  de ongewone intensiteit  waarmee ze opkomen. Je begrijpt  soms je  eigen reacties niet.

De onwennige houding van de omgeving wanneer verdriet en hevige emoties  worden  geuit, is vaak de bevestiging  dat het gedrag niet juist of abnormaal  is.  Iemand die ‘zich sterk  houdt’ en ‘zijn gevoelens onder  controle heeft’,  wordt beschouwd als ‘flink’ en als iemand die ‘het goed doet’.

Wanneer je rouwt, heb je  het gevoel hierover beschaamd te  moeten zijn. Schaamte heeft te  maken met het gevoel dat wat  je  doet verkeerd is. Het  is hier  echter  niet  de  rouwende die verkeerd  is, maar de  samenleving. Pijn en gevoelens  die gepaard gaan met verlies, probeer je te vermijden in  de  maatschappij. Een rouwende  die wel met zijn verdriet, zijn  opstandigheid en al zijn  intense gevoelens naar buiten komt, krijgt soms het  gevoel een belasting  te  vormen voor  anderen. En toch is dit  de adequate weg om tot  verwerking te komen. Het  is belangrijk zichzelf toe te  laten verdriet te hebben, en dit ook te uiten in woorden en in tranen. Zo vloeit het  verdriet  naar  buiten.

De keerzijde  van liefde

Verdriet heeft te maken met  liefde. Het  is  de keerzijde van liefde.  Als  je  van  iemand houdt, met  iemand sterk verbonden bent,  doet het verbreken van de band  pijn. Menselijk zijn is houden van mensen,  maar is  tevens  weten dat verlies een deel is van het  leven.  Ook al weet je dat sterven tot het leven  behoort,  toch kan het verlies  van een dierbaar iemand een mens  tijdelijk ontwrichten. Het kan iemand vervreemden van zichzelf en van  zijn omgeving.

Iemand beschreef het  sterven  van een dierbare eens als een emotionele aardbeving. Je  bent bedolven onder de brokstukken, je voelt je afgesloten  van  de wereld, alles  doet pijn, en het kost grote  moeite  je  hoofd weer  boven het puin uit  te steken.  Geleidelijk aan moet je de  brokstukken  weer  aan elkaar lijmen als je wilt opstaan  uit de chaos. Na  de emotionele aardbeving dien je het  leven op heel  wat punten  te herzien. Het kan  zijn  dat je in de spiegel kijkt en jezelf niet meer herkent.

Ervaren van intense pijn na het verlies  van  een dierbaar iemand of  iets, is normaal en natuurlijk. Het  is een  bewijs dat je leeft. Het is een teken dat  je in  staat bent te  reageren  op levenservaringen. De  pijn  kan worden  versterkt door  de omstandigheden  van het  sterven (gewelddadige dood, zelfdoding, plotseling sterven  zonder enige voorbereiding…) of door de manier waarop het slechte  nieuws werd meegedeeld  (plotseling, onhandig, onattent…).

Een weduwnaar schrijft: ‘Toen mijn vrouw  stierf, had ik het gevoel dat ik een operatie  onderging zonder narcose.’  Je kunt  je voelen als  iemand  die diepe  wonden heeft opgelopen waaruit  tezamen  met het bloed alle kracht  voortdurend  wegvloeit. Alles wat mensen uit de omgeving willen bieden,  vloeit mee weg zolang de wonde niet is dichtgegroeid. De  wonde kan na  enige  tijd  genezen, maar de  littekens blijven een  leven lang.

Processie van Echternach

De periode van rouw kent een begin, midden  en einde. Het  is belangrijk bij het  begin voor ogen te houden dat er een  einde  komt  aan het verdriet.  Het is de  weg van de natuur dat  je erdoorheen komt, ook al kun je het op  vele momenten niet geloven. Je moet vaak  aan  jezelf zeggen dat er een ogenblik komt dat je  opnieuw van het leven zult kunnen houden.
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Een rouwende  beschreef  zichzelf als iemand die een  hele tijd op de reservebank zat  en de  wedstrijd niet meespeelde.  Deze  time-out duurde meer dan  vijftien  maanden, tot hij een beslissing  had genomen over het al dan  niet verder leven. Je moet  eerst tot een keuze komen  tussen de wens de overledene  in de dood  te volgen of te kiezen voor datgene  wat  je aan  het leven bindt.

Verwerken van verdriet is echter geen rechtlijnig proces. Het is veeleer een processie  van  Echternach:  drie stappen vooruit,  twee  stappen achteruit,  ups en downs, progressie en terugval. Het is belangrijk  je te realiseren  dat het herstelproces bezig  is, of je je nu beter of slechter voelt dan gisteren of dan  vijf minuten geleden. Zo verloopt  immers het verwerkingsproces. Rouw  is geen gebeurtenis, maar een proces.  Je  moet hierbij zeer  veel geduld hebben met  jezelf en een beroep durven te doen  op de hulp van anderen.

Een reis van duizend kilometer begint met de  eerste stap.  En de eerste  stap  is vaak dat je realistische verwachtingen  stelt aan jezelf. Dit betekent:  je ervan  bewust zijn dat verdriet voor uitputting zorgt en begrijpen hoe je door de acute  rouw wordt  beïnvloed. Dit  betekent  ook: van jezelf aanvaarden dat je niet optimaal kunt  functioneren, noch het  geduld en de emotionele  capaciteit hebt om voldoende  beschikbaar te zijn voor anderen  en andere taken.

Het  feit dat  velen  zich machteloos voelen, mag een rouwende  er niet van weerhouden een beroep  te doen op hen. Je kunt hun  aanraden iets te  lezen over verdriet  en verlies. Het  kan hen  helpen  om zorgzaam aanwezig  te blijven. Rouw  moet je niet alléén  proberen te overleven. Je hebt behoefte aan troost en ondersteuning van anderen. Vragen  om aandacht is soms moeilijker dan vragen  om praktische hulp.  Proberen het  verdriet helemaal alleen te verwerken  kan voor  een  mens  te zwaar zijn om te  dragen.

Je kunt hier de  vergelijking  maken  met  wandelen in  de zon  zonder  zonnebril. De stralen van  de zon betekenen een  belasting voor de ogen. Het maakt  het kijken  moeilijk. Een  zonnebril  filtert de zonnestralen. Je kunt rouw op dezelfde  wijze  bekijken.  Als  je de  last van het verlies  van een dierbare alleen – of zonder zonnebril – wilt verwerken, kun je eronder bezwijken. Als je de hulp  van anderen aanvaardt – zoals  het opzetten van  een zonnebril  – kun je de rouwarbeid gemakkelijker volbrengen en met minder  schade voor  jezelf.

Dit  boekje is ook bedoeld als een hulp bij  het verdriet. Het  beoogt  – zoals de zonnebril – te verzachten  en  beter zien mogelijk te maken. Het kan helpen  om jezelf en anderen  beter te begrijpen bij het verdriet. Het wijst wegen naar overleven en handelt dus veel meer  ‘over leven’  dan ‘over sterven’.
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Een emotionele  aardbeving

Ga niet naar  anderen als dat leed u slaat

dat de mens kromt, of als een wig hem splijt;

ga niet  naar anderen: raak uw  kracht niet  kwijt,

die harde kern  waarmee ge het bestaat.

En  houd uw huis in stand, gelijk altijd.

Ga niet  naar anderen: hun  blik  verraadt

weigering te beseffen  wat er is.

Straks  woelt hun  onrust om in  uw gemis.

Mijd hun  bedisselen, hun  ergernis

dat ge u  blijkbaar niet gezeggen laat.

Zoek het  bij een goede vriend,  u toegewijd,

een die u niets verwijt,  niets vraagt, niets raadt,

maar u verdraagt met uw beschreid gelaat.

Die,  zelf zwijgzaam, u kent voor  wie gij zijt,

en  merkt dat het, nog bevend, bergop gaat.

Ida M.  Gerhardt



De wereld lijkt ontvolkt

Wanneer  je iemand mist, lijkt het  soms of de hele wereld is ontvolkt. Je kunt je eenzaam  voelen midden in  de drukte van mensen. Na  enkele dagen gaat voor iedereen het gewone  leven weer zijn gang, maar  voor  de rouwende is het alsof de wereld is  blijven stilstaan op de dag  en het uur  van overlijden. Opeens werd  alles  anders. Vrienden proberen soms de rouwende mee te  trekken in  het  leven, maar de rouwende heeft vaak  het  gevoel vast te  zitten  in een eindeloos  moeras.  Je komt enkele stappen  vooruit, zakt opnieuw  weg  in de modder, blijft  een tijdlang  steken, moet terug naar achteren uitwijken  en via een lange  bocht proberen opnieuw  vooruit te komen.  Het stappen door een moeras kan  uitputtend zijn en vraagt  regelmatig aanmoediging  om  te  blijven voortgaan.

Er komen  situaties voor waarin aanmoediging  van familie en vrienden niet langer voldoende is en waarin professionele begeleiding is  aangewezen. Sommigen lopen vast in hun  rouw, anderen  blijven steken  tussen een verleden dat onherroepelijk voorbij is en een  toekomst die nog moet worden  geleefd.

Weinigen kunnen deze reis door de doolhof van het verdriet  meewandelen.  Het is  meestal eenzaam zoeken. Het  is alsof er een schutskring wordt gevormd rondom mensen met  verdriet. Je hebt  soms het  gevoel een  belasting te vormen voor iedereen  die je ontmoet. Sommigen gaan met een  boog om mensen in verdriet heen en vermijden contact. Velen weten zich geen houding te  geven  als ze met verdriet worden geconfronteerd en alleen al daarom gaan ze het contact veeleer uit de weg dan het op te zoeken.

Een eerste dag opnieuw in  de werksituatie zijn  collega’s meestal wel  attent en vriendelijk, maar  ze durven  vaak het  verlies  niet aan te  raken.  De volgende  dagen voltrekt  zich weer  het  gewone gebeuren. Ofwel blijven  rouwenden zelf weg bij de anderen  omdat ze beschaamd zijn over  hun gevoelens. Ze kunnen het gevoel hebben  eenzaam achter te  blijven terwijl alle anderen verder gaan. Ze  gaan ervan uit  dat verdriet  dat niet meer wordt aangeraakt,  sneller voorbijgaat. Door deze houding  misken je echter dat verdriet meestal  pas wordt verwerkt door het te uiten.

Het gevoel niets meer  te voelen

In een rouwproces  maak je een heel gamma van gevoelens  door.

Iemand zei: ‘Ik heb nauwelijks beseft  dat het dit jaar  lente en  zomer is geweest. Deze seizoenen stonden zo haaks  op de kilte  die ik in mij voelde! Het was alsof alles  aan  mij voorbijging. De  dagen en de nachten waren eender. Zorg en piekeren. Pijn  en verdriet. Na  vijftien maanden hoorde  ik voor het eerst  weer een  merel fluiten. Ik zag opnieuw de knoppen  aan de bomen. Ik kon  opnieuw vreugde voelen  om  de rozen in de tuin. Het was alsof ik  ontwaakte  uit een lange  winterslaap  waarin ik  was afgesloten van  alles en  iedereen die  me omringde.  Werd ik wel  omringd? Was er wel iemand  in deze tijd? Vaag herinnerde  ik  mij de pogingen van meerdere mensen om mij te bereiken, maar  ik was als het ware bedolven onder het puin van  de aardbeving die me had getroffen. Ze reikten me  wel hun handen om me  onder  het puin vandaan  te trekken, maar hun  armen waren te kort. Of  ze trokken  aan de verkeerde kant, waardoor ik dieper bedolven raakte.  De warmte van de  zonnestralen  kon me niet bereiken.’

Het is normaal je verdoofd  te voelen en  de realiteit niet te  beseffen. Dit kan beangstigend zijn.  Je bent  soms bang  het  nooit meer te boven  te  komen. Alle gevoelens zijn normaal, ook het gevoel niets  meer te voelen. Je  kiest  niet voor deze gevoelens in een  rouwproces. Ze overvallen de rouwende.  Verwerken  van  rouw  en verdriet betekent: de gevoelens aanvaarden als een deel van het helingsproces. Dit  vraagt tijd. Hoe ingrijpender het verlies is, hoe meer tijd het  vraagt het  te  verwerken.  In een tijd waarin alles snel gaat  en je  dadelijk alles kunt vervangen, is het moeilijker  te  accepteren dat iets tijd vraagt. Je moet jezelf deze tijd gunnen en  kunt  het niet forceren. Het proces van herstellen  van verlies gaat gepaard met ups  en downs, zoals eb  en vloed. Het horen  van  een lied  op  de radio kan de  rouwende opnieuw doen wegzakken. Moeilijke momenten die het verlies sterk in herinnering brengen, zijn vaak: het ontvangen van de  rekening van  het ziekenhuis,  het afhandelen van een  levensverzekering, het  inleveren van de  identiteitskaart,  momenten waarop je  vroeger gezellig samen was zoals op de zondagavond, op verjaardagen,  het eindexamen van de kinderen,  Vader- en Moederdag, het onverwachts  in handen krijgen van een foto, een  brief…  Alles wat emotioneel aanspreekt, kan in alle hevigheid  de  pijn  van het verlies oproepen:  de eerste  krokussen in de tuin,  de eerste zonnebloem, de paasbloemen, de eerste vakantiedag, de eerste  schooldag, de eerste lentedag, Kerstmis,  Nieuwjaar.

Het  verlies  kan  bij momenten bijna naar de  achtergrond verdwijnen, maar plotseling,  op een  moment  dat je dit  helemaal niet  verwacht, in alle hevigheid weer op de voorgrond  treden. Soms gebeurt dit naar  aanleiding van een bezoek  of van  aandacht die je krijgt van iemand. Mensen  worden soms  afgeschrikt door  het grote verdriet dat wordt opgeroepen door hun bezoek, en  denken dan dat het beter  is  niet meer te  komen. Verdriet verwerken betekent: door de pijn  heen  gaan. Feestdagen zijn voor rouwenden vaak  treurdagen,  namelijk dagen  van intens gemis en  van groot verdriet. Dat is normaal omdat mensen bij  feestdagen elkaar opzoeken en alles een sfeer oproept van gezellig bijeenzijn. Verlies  wordt dan  ook sterk  gevoeld. Je kunt dat niet vermijden. Het getuigt van meer  begrip als je in plaats van ‘gelukkig nieuwjaar’ te wensen  en door te lopen, even kunt stilstaan en iets kunt zeggen als: ‘Het eerste nieuwjaar  zonder Veerle is  wellicht een  moeilijke dag’, en dan de tijd neemt om  te luisteren  naar  het verdriet van de  ander.
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Op verhaal  komen in  het leven

Vrienden moedigen  de  rouwende  vaak aan het  verdriet  voor zichzelf te  houden. Dit leidt ertoe dat je al je gevoelens opstapelt in jezelf. Het uiten van intense gevoelens  van pijn en verdriet zowel in woorden als in tranen  is een normaal en natuurlijk  proces dat  moet  worden toegelaten. Er zijn  geen  voorschriften of remedies. Verdriet kan niet worden vermeden.  Je  kiest niet  voor  de gevoelens,  maar ze dringen zich op,  of je  dat nu wilt of  niet.

Het is belangrijk  zowel van  jezelf als  van anderen de  toestemming te  krijgen het  verdriet te  uiten.  Kunnen huilen, kunnen toelaten  om te  huilen zowel alleen als  in het gezelschap van anderen, kan verlichting brengen. Het is ook essentieel  te praten over  je gevoelens en over de  overledene. Ook al is rouwen iets  wat het individu raakt, het  doet goed als  je dit  kunt delen met  anderen.

Een andere behoefte  die vaak  zeer belangrijk is in het rouwproces,  is steeds  opnieuw het verhaal van het verlies in alle details te  vertellen. Dit kan beginnen met de diagnose en het verloop van de ziekte, of de omstandigheden van  het  sterven zelf. Een  man zoekt bijvoorbeeld steeds weer  opnieuw de dagen vóór de  dood  van zijn vrouw af om aanduidingen te vinden  dat dit sterven  voorspelbaar was,  ook al waren  deze  er niet. De omgeving heeft de neiging de rouwende  hiervan  af  te houden, omdat je het gevoel  hebt dat hij zich hiermee onnodig pijn doet.

Dit is een  normaal proces en een noodzakelijk  aspect van de  rouwverwerking. Het helpt het hoofd  en het hart bij  elkaar  te  brengen. Je  moet steeds weer verhalen om langzaamaan opnieuw ‘op verhaal te komen’  in het leven.  Het is geen teken  dat je  ongerust moet worden  als  je  er niet in  slaagt dat overpeinzen te  stoppen.  Constant  denken en praten over het verlies kan zeer pijnlijk  zijn en brengt niet steeds  verlichting.

Maar het is van belang om te weten dat alle pijnlijke wonden  erger  worden voordat ze genezen.  Je hebt het meest aan mensen om je  heen die dit toelaten, die aandachtig kunnen luisteren en  die je aanmoedigen om je  uit te spreken,  telkens als je die behoefte  voelt.

Het terugblikken op  en reconstrueren  van de  gebeurtenissen  maakt  dat  je geleidelijk aan meer vat  krijgt op het gebeuren. Ook al kun je  de  klok niet terugdraaien, een gevoel van  voorspelbaarheid en controleerbaarheid dat  je  in  gedachten kunt construeren, vermindert de angst voor het absoluut onvoorspelbare. Dit is  zeer belangrijk  in situaties van een  plotse  dood,  waar je datgene moet proberen te  begrijpen wat zo  plotseling is gebeurd. Vaak  beschuldig je  jezelf omdat je het niet hebt zien  aankomen. Of  omdat  je niets  hebt gedaan om  dit te  voorkomen, ook al was  dat totaal onmogelijk.

Het  voortdurende  bezig zijn met de overledene en  de omstandigheden van zijn dood  is  een natuurlijke reactie op verlies. Het  komt  voort  uit  de wens  om het verlies ongedaan te  maken. Het laat  iemand toe  bij de overledene te  zijn, al is  het enkel in gedachten. Je probeert de overledene vast  te  houden  door  voortdurend alles te overpeinzen. Je probeert omstandigheden te creëren  die toelaten  met de overledene samen  te zijn, ook al is  dit enkel  artificieel of in  dromen. Bijvoorbeeld: je  zit een hele  tijd naar een foto  te  kijken,  je herleest brieven, een weduwe  stopte  elke avond de pijp van haar overleden  man  voor de  volgende dag. Dit zijn allemaal manieren om de  overledene vast te houden.  Daar is niets  verkeerds aan. Het wordt enkel een probleem  als het iemand volledig afhoudt van de werkelijkheid, of als het heel veel tijd en energie vraagt en zelfs nog na  geruime tijd het dagelijkse  leven permanent verstoort.




Hoe lang is het nu  geleden

en hoe gaat het met  je nu?

‘Och redelijk’, ‘gaat  wel’,  ‘dank  u’.

Wat verwacht  je  anders

als antwoord op mijn verdriet?

Op zo’n vraag verwacht  je  toch

dit  antwoord… of niet?

Je zou  geen raad weten als ik zei

‘Het gaat  niet zo goed met mij!’

Dus  zeg ik wat je wilt horen

en na drie maanden  zo onderhand verwacht…

‘gaat wel’, ‘redelijk’  en produceer

daarbij een  moeizame lach

Voor mij voldoende dat  ik zelf weet

dat ‘slijten’ langzaam gaat

en ik jou nooit  meer  vergeet!

Gerry Odijk



Zoeken naar  houvast

Wellicht een  van de  meest isolerende en  bedreigende aspecten van de rouwverwerking  is het gevoel van verwarring en  desoriëntatie.  Dit komt veelvuldig op als de werkelijkheid van het verlies ten volle  doordringt. Iemand  beschreef dit  als volgt:  ‘Ik voelde mij als een eenzame  reiziger  zonder metgezel, en erger nog: zonder bestemming. Ik kon noch  mezelf, noch iemand anders vinden.’ Je  voelt je  rusteloos, opgewonden, ongeduldig en in de war. Het is alsof  je je midden in  een onrustige,  wild stromende  rivier bevindt, zonder dat  je op iets greep  kunt krijgen, en permanent zoekend  naar houvast.  Onsamenhangende  gedachten  gaan door je hoofd.  Sterke emoties hebben een overweldigend  effect.

Deze verwarring komt tot uiting in de  wijze waarop je taken uitvoert. Je begint  aan  allerlei  dingen, maar werkt ze niet af, je vergeet afspraken, de efficiëntie op  het werk is laag.  Je komt er niet  toe om  gestructureerde initiatieven  te nemen en voelt je  permanent moe. De verwarring  is  vaak het voelbaarst  vroeg  in de morgen  en laat in de  avond.  Je hebt moeite om te gaan slapen en wordt  vroeg in de ochtend  wakker. Je  weet vaak niet  welke dag  het is en  hoe laat het is. Soms gaat de tijd  zeer  snel voorbij,  soms lijkt het zeer lang te duren. Het besef  van  verleden  en  toekomst is als  het ware  bevroren  en je blijft  vastgepind op  het nu-moment.

Je  hebt het gevoel rusteloos op  zoek te zijn naar de overledene. De maalstroom van herinneringen en  het  smachtende verlangen  naar de overledene zorgen ervoor dat je  je voelt leeglopen. Dit  kan de  waarneming  vervormen.  Het verlangen kan  zo  hevig zijn dat je  in hallucinaties  de ander ziet  en hoort. Het zijn de  herinneringsbeelden die door je hoofd spoken. Je bent niet gek aan  het worden.

Het kan helpen als je deze verwarring uitspreekt bij iemand die  niet dadelijk komt met raadgevingen  of beoordelingen.  Geduldig en aandachtig luisteren naar het  steeds  weerkerende  verhaal  van  de rouwende helpt  om te ordenen.

Deze  gevoelens  van verwarring komen niet  allemaal ineens, maar ze worden vaak ervaren  in golven  die opkomen en weer  overgaan. Soms heb je behoefte aan iemand om mee  te praten  en  soms  om  alleen  te worden gelaten. Het is  belangrijk  in deze periode geen ingrijpende  beslissingen  te nemen, zoals  verkoop van het huis, verandering  van werk. Verkeerde beslissingen kunnen leiden  naar meer verlies. Beslissingen uitstellen,  traag vooruitgaan en  veel geduld  hebben met jezelf: dat is  het meest aangewezen. Als belangrijke  beslissingen toch moeten worden genomen,  kun  je het  best advies vragen.
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Als golven van de zee

Soms overvalt mij  dat waarom.

Het valt als een strik  om  mij heen.

Ik kom er niet uit.

Het waarom verstikt me haast,

sluit me  af,

trekt  me naar  beneden,

maakt  me razend.

Niemand

die het waarom kan geven.

Geen mens…

geen  God.

Elk daarom sluit me verder af.

In mijn waarom  ben  ik alleen.

Langzaamaan drijft de  bui over.

Het waarom verliest

zijn greep over mij.

Een daarom is er niet

gekomen,  maar  wel

‘hoe nu verder?’

‘wie ben ik nu?’

‘hoe  ga ik nu  door?’

Mijn waarom verandert

in een  waartoe.

Stap voor stap

vind ik mijn  weg verder

met  mijn verlies  en

met mijn  kansen.

Niet berusting is mijn antwoord,

maar aanvaarding:

een  nieuwe  weg aanvaarden

en zo mijn nieuwe bestemming vinden.

Een lotgenote



Waarom… waarom…

Je probeert het verlies van een dierbare  te begrijpen.  Voor sommigen die iemand hebben verloren door een  plotse dood of onder traumatische omstandigheden  zoals zelfdoding  of moord, is  het begrijpen een  essentiële component  van het rouwproces. Je stelt je vragen als: ‘Waarom  hij  of zij?  Waarom nu?  Waarom op deze manier?’ Sommige vragen kunnen worden beantwoord, zoals hoe  het sterven is verlopen.  Vragen in verband met  waarom iemand deze ziekte krijgt, of op deze manier  sterft, en  hoe dit past in het levensschema, zijn  echter  moeilijk te beantwoorden.

Zelfs als er geen antwoorden zijn, is het belangrijk  bij jezelf deze vragen toe  te laten. Je kunt met talrijke redenen komen  waarom deze persoon niet had  mogen sterven op deze wijze en op dat moment. Het zoeken naar zin en  betekenis, naar  antwoorden op vragen waar  er  geen zijn,  maakt deel  uit van een normaal rouwproces.

Zoeken naar zin roept vragen op over rechtvaardigheid en over waarden in het leven. Je kunt fundamenteel  je  vertrouwen  in het leven verliezen,  als  je vaststelt dat waarden waarin je geloofde, niet de verwachte veiligheid en  zekerheid  brengen.  Naast de geliefde  verlies  je dan ook het  eigen levensperspectief. En  toch  is  het  stellen van  die vragen  een  belangrijk onderdeel bij het  verwerken  van  een  verlies. Wanneer iemand zich niet  de vragen  stelt die hem kwellen,  kan dat leiden tot zijn spirituele zelfmoord: het  vernietigen van het  geloof  in  het leven.

Proberen deze  vragen te  ontwijken  helpt niet. Noch helpt het als anderen gemakkelijke antwoorden klaar  hebben op deze vragen.  Antwoorden  als: ‘Het  is Gods wil’, en: ‘Een  mens moet  dit accepteren’,  kunnen ervoor  zorgen dat je je  verdriet opkropt en niet  tot rouwen komt. Het verwerken  bestaat uit het stellen van de  vragen, niet het vinden van  de  antwoorden. Als je als rouwende mensen kunt  vinden die dit  begrijpen en  die ondersteunen  zonder te  proberen  antwoorden te  geven, helpt dit om te leren  leven met vragen waarop geen  antwoorden zijn. Gezelschap en  een aandachtig  luisterend oor helpen iemand  om zijn religieuze  en spirituele waarden te verkennen,  om  zijn levensfilosofie te  bevragen  en opnieuw zin te  vinden in het leven.

Het  sterven van een geliefd  iemand beïnvloedt  echter niet alleen  het denken,  maar  ook het hart  en  de geest.  Soms  proberen  mensen met de beste intenties te vertellen wat en  hoe  je  zou moeten voelen.  Ze weten dan  echter niet waarover het gaat. Alleen degene die met  verdriet zit, weet  hoe hij zich voelt.

Het  unieke van elke  mens  weerspiegelt zich ook  in de rouwreacties.  Je maakt een veelheid van emoties en gevoelens door. Nu  eens  volgen  deze  emoties elkaar op in  een korte periode, dan weer komen ze gezamenlijk  op. Je kunt niet voorspellen of  voorschrijven welke gevoelens  je het volgende  uur, de volgende  dag zult voelen. Rouw is  als  de golven van de zee.  Op  bepaalde  momenten  zijn de golven klein en worden  ze nauwelijks opgemerkt,  maar  op  een moment dat  je dit het  minst  verwacht, kan een felle golf je voeten onder je  wegvegen. Geen twee mensen  zien die golven op precies dezelfde manier  of reageren er identiek op.

Hoe  vreemd deze emoties ook mogen lijken, ze zijn de ware uitdrukking van waar  iemand zich bevindt in de reis door het verdriet. Ze zijn normaal en gezond.  Het is belangrijk jezelf toe te  laten van deze gevoelens  te leren. De meest karakteristieke trek van de  rouw is dat je niet voortdurend  deze  hevige  emoties ervaart, integendeel, het zijn tijdelijke  en hevige pijnscheuten, perioden van  hevige angst en  psychologische pijn. De overledene  wordt op zulke momenten erg gemist en de overlevende  snikt en huilt. In het  begin  zijn deze opstoten  erg  frequent, na een  paar weken neemt de frequentie  af en komen  ze  enkel nog voor  als iets het  verlies  in  herinnering brengt. Dit kan  een kleinigheid zijn zoals: een jaar nadat  een kind is gestorven een  kast verschuiven en een klein speelgoedje vinden dat erachter gevallen is, een foto  of  een brief in handen  krijgen, de eerste krokus in de tuin, de eerste  zonnebloem, de eerste  lentedag, de eerste  schooldag,  Vader- of Moederdag. Bij al dit  soort gebeurtenissen  kan de pijn van het verlies in  alle  hevigheid omhoogkomen. Het  verlies kan bij  momenten naar de achtergrond verdwijnen,  maar een woord  of een flits is voldoende om iemand weer te doen instorten.

Dit zijn normale  reacties. Je  hebt  het recht de ander hevig te missen. Je  kunt je wel tijdelijk verlamd voelen. Het is het beste  dit niet te negeren, maar  te ondergaan. Het  is sterker dan  je denkt. Je  doet er dan goed  aan even met een activiteit te stoppen om  bezig te zijn met  de emoties, tot ze weer  onder controle  zijn. Ze negeren kan gevaarlijk zijn. Acute  pijnscheuten kunnen zorgen voor ongevallen in het verkeer  of  voor fouten in  de werksituatie.

Een vitale behoefte is jezelf vertrouwd te maken met deze  gedachten, gevoelens  en  gedragingen  die je op  deze reis door  het  verdriet kunt ervaren. Ze doen zich  immers  voor op momenten dat je ze helemaal niet verwacht. Door het besef  dat  dit normale reacties zijn,  bevrijd je jezelf van het gevoel  ‘dat je gek aan het worden bent’, en kun je een houding aannemen die leidt tot het vinden van nieuw leven.

Verdoving

De eerste dagen na  het verlies kun je als het  ware  in een toestand  van verdoving  en vervreemding terechtkomen. De werkelijkheid lijkt niet echt in haar volledige draagwijdte door te  dringen.  Het is  alsof een  deel ervan aan  de rouwende voorbijgaat.

Deze  gevoelens zijn een  natuurlijke weg om je  tijdelijk te beschermen tegen de volle realiteit  van het sterven van een geliefde. Mensen beschrijven dit als: ‘Ik was er wel, maar toch was ik  er niet’,  ‘Het  was precies  een droom of een  nachtmerrie die weer  zou overgaan’, ‘Ik deed wat moest worden gedaan, en ik trof allerlei schikkingen, maar het was of ik  mij er  geen deel van voelde’.  Je  voelt je verdwaasd en verdoofd. Deze  gevoelstoestand  beschermt  tijdelijk, tot je  in staat bent onder ogen te zien wat je  niet wilt geloven.  Het is een  soort  tijdelijke ‘time-out’.

Een vrouw  zei nadat  ze  het bericht  had gekregen dat haar  man was verongelukt: ‘Ik wist het  wel, maar  ik voelde het nog  niet. Ik  regelde als een robot alles voor de uitvaart en trof de nodige schikkingen voor mijn kinderen.  Ik werd  door  iedereen  geprezen  omdat ik  mezelf zo onder controle had, om mijn flinkheid. Het  heeft maanden  geduurd voor  ik het in alle vezels  van mijn lichaam ook voelde.  En toen heb ik  gehuild  en geweend.’

Je herinnert je  vaak niet wat  werd gezegd  in  deze dagen, behalve  enkele flarden  die  choquerend of zeer troostend waren. Je geest is geblokkeerd. Je  bent niet in een  toestand om  te luisteren. Ook al herinner je je niet veel van de woorden die werden gesproken, je herinnert  je wel of  je je  gesteund voelde door de  mensen om  je heen.  Hun  stilzwijgende aanwezigheid  is blijkbaar belangrijker dan om het even wat ze  zeggen.
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Het gaat noodzakelijkerwijs  niet beter naarmate de tijd voortschrijdt. Dit zeggen zou niet  alleen onwaar zijn, maar tevens  ongepast.  Als je bezig bent met verwerken van verdriet,  heb je  dagen die beter zijn dan andere. Op sommige dagen slaat de pijn van het verlies  in alle hevigheid  toe.  Je hebt op zulke dagen geen zin om op te  staan, om  te  eten. Alles valt dan tegen of voelt  aan als te zwaar. Belangrijk is  voor ogen te houden dat  met  deze pijn ook de genezing komt. Je moet  van  dag tot dag  leven en  proberen deze dag door te komen.

In  deze periode is het belangrijk je  omringd te weten  door  zorgzame mensen die je kunt vertrouwen. In een familie is  dit soms  moeilijk,  als iedereen  er evenzeer lijdt onder het verlies. Vrienden buiten  de familiekring, collega’s in een  werksituatie  en zorgverleners kunnen dan een onmisbare bron  van  hulp zijn. Je  bent op dat moment vaak niet in staat zorg te dragen voor jezelf. Je laten  verzorgen en verwennen is dan cruciaal.

Hulp en steun aanvaarden betekent niet dat  je alles door anderen laat  overnemen en dat je totaal passief moet  zijn en niets zelf mag doen. Je moet anderen niet  laten overnemen wat je zelf kunt. Maar vriendelijk  zijn  voor jezelf  en jezelf tijd gunnen  is wezenlijk.

Een belasting voor het lichaam

Ook al wordt rouw gewoonlijk hoofdzakelijk gezien als  een emotionele reactie, toch heb je ook  altijd  lichamelijke  gewaarwordingen. Ongeveer  elk  lichamelijk symptoom  kan een uitdrukking  zijn van het verdriet. Je kunt het lichaam en  de geest  van een mens  immers niet scheiden. Sommigen laten hun rouw uitsluitend tot uitdrukking komen  in lichamelijke symptomen en  reacties. Maar zelfs als  je op het  emotionele vlak adequaat rouwt,  kun je nog verwachten dat het verdriet zich  eveneens  in lichamelijke symptomen uit.

Het komt voor dat je lichamelijke  symptomen ervaart die identiek zijn aan de symptomen waaraan  de dierbare  is  overleden. Ook  dit is een vorm van je vereenzelvigen met de overledene, je dicht bij  de ander willen voelen.  Als de ander stierf aan een hartaandoening,  kun je hartklachten ontwikkelen, als hij stierf aan  de gevolgen van een hersentumor, kun  je frequent  hoofdpijn voelen. Een goed medisch onderzoek van de klachten en symptomen is nodig,  maar tegelijkertijd is het belangrijk je  te realiseren dat je je ook in lichamelijke klachten kunt identificeren met de  overledene.

Rouwen betekent  een zware belasting  voor het lichaam,  iets wat  zich in een veelheid van lichamelijke  reacties kan uitdrukken zoals: verlies van eetlust of  de  neiging om te veel te  eten, abnormaal verlies  van lichaamsgewicht, verminderde energie, overdreven vermoeidheid, wegvallen  van het seksuele verlangen,  of juist  versterking  ervan, lusteloosheid, agitatie, moeilijk  de slaap vatten en midden  in de  nacht  wakker  worden, uitputting, een gevoel van beklemming  in de keel,  het gevoel  niet  te kunnen ademen, zenuwachtigheid, spanning.

In  rouw heb je  minder weerstand en ben  je kwetsbaarder voor  allerlei vormen van ziekte. Soms zijn lichamelijke symptomen de enige vorm  waarin het verdriet naar buiten komt. Het is zeer belangrijk dat je na een verlies veel aandacht  schenkt aan je gezondheid en  je lichamelijke welbevinden. Voldoende rust is aangewezen.  Rouw verwerken  is een uitputtend lichamelijk  en emotioneel gebeuren. Momenten van rust  zijn belangrijk, zonder daarom in  blijvende  inactiviteit te vervallen.

Een evenwichtige voeding is zeker  aan te raden. Daarbij moet  speciale aandacht  gaan naar  de voedingsstoffen calcium,  vitamine D en fosfor,  aangezien ze worden opgebruikt door  de stress van de  rouw. Regelmatig eten, ook al heb  je bij momenten geen  honger,  is belangrijk. Je hebt  energie nodig om de rouwarbeid te volbrengen.

Medicatie kun  je het  best  zo  veel mogelijk vermijden. Grijp niet te  snel naar medicijnen om de pijn van  het verdriet te  verdoven. Medicijnen onderdrukken constructieve emoties als verdriet en  kwaadheid.  Als je  deze noodzakelijke gevoelens  begraaft, zullen  ze later op een destructieve  manier weer  tevoorschijn komen. Je kunt  in het rouwproces geen  bochten afsnijden.  Wanneer medicatie toch  is aangewezen,  volg je de  aanwijzingen van de huisarts.

Het kan voorkomen dat je geruime tijd niet  kunt eten of slapen. Ook  kun je lichamelijke  symptomen gaan ontwikkelen. Een  rouwperiode houdt nu eenmaal  hoge lichamelijke risico’s in. Het is nodig  je medisch te laten  onderzoeken als  de symptomen dit  vereisen. Bepaalde  problemen zijn normale reacties bij rouw, maar soms blijven  ze te  lang aanslepen of zijn  ze zo  uitgesproken dat  medische zorg  vereist is. Als je een  arts  consulteert die niet de vertrouwde huisarts  is,  doe je er goed aan  om  die arts iets  te  vertellen over  het verlies dat je hebt  meegemaakt. Dit  laat  de arts  toe ook specifieke aandacht te besteden aan de lichamelijke belasting  die het verdriet  veroorzaakt.

Het verdriet bespreekbaar maken is  heel fundamenteel. Als je  vermijdt te praten over  wat je meemaakt en je je  gevoelens  verdringt, kan je  lichaam naar buiten brengen  wat je angstvallig probeert te verbergen. Ervoor zorgen dat je op geregelde maar  ook op ongeregelde momenten terechtkunt bij vrienden bij  wie  je  je emoties kunt uiten, is een belangrijk  onderdeel van het  plan voor adequate zelfhulp.

Jezelf  verwennen en vertroetelen

Als je een been  breekt, word je opgenomen in  het  ziekenhuis. Vrienden en familieleden brengen  bloemen  en  manden fruit.  Je ligt de  hele  dag  in een bed en leest of kijkt televisie. Verpleegkundigen  en artsen  komen  langs,  geven aandacht en  spreken bemoedigende woorden. Kortom:  je wordt  vertroeteld. Van iemand  die een gebroken hart heeft, wordt echter  onverminderd verwacht dat hij vrolijk is, dat  hij  zijn familiale verplichtingen nakomt en dat hij  even energiek en efficiënt  is  op  het werk als voorheen. Je  krijgt  dus af te rekenen  met een wereld die heel moeilijk accepteert dat emotionele  pijn niet alleen kwelt, maar ook  iemand verzwakt. Je hebt  het recht jezelf te vertroetelen.

Suggesties hiervoor zijn:  een warm bad nemen,  een  beker warme melk drinken voor het  slapengaan, iets kopen waarvan je echt geniet, een uitstapje  of een reis  maken, een goed  boek lezen, tijd nemen voor jezelf, naar een aangenaam restaurant gaan, naar een mooie film of  opera  gaan, een museum  bezoeken,  voor jezelf bloemen  kopen. Kortom:  alles waarvan je kunt  genieten.

[image: image]


Glansloos  zijn de dagen

Met open ogen

staar ik

in  de spiegel van  het verleden

naar het troosteloze heden.

Glansloos

zijn de dagen nu  jij er niet meer  bent,

alles heeft  zijn  kleur verloren,

eenzaamheid trekt diepe  sporen

in de kamers  van mijn hart.

Doris Dorné



Mateloos alleen

Nadat  de verdovende effecten van de acute  rouw  eenmaal  zijn weggeëbd, krijg je het gevoel dat  de  pijn  van het  verlies erger wordt. Het gevoel van  alleen-zijn, in de steek gelaten zijn, komt vaak boven zodra je je realiseert  dat  je nooit meer  de  ander zult zien, horen, aanraken, dat je  nooit meer samen zult lachen, discussiëren of ruziemaken. Door dat  gevoel  van eenzaamheid kun je helemaal worden overspoeld.  Je huilt  vaak  meer en voelt minder energie.  Je voelt  geen interesse meer  voor het  leven  en  bent helemaal gericht  op de innerlijke pijn die je voelt.

Al deze gevoelens vormen natuurlijk een deel  van  het herstelproces. Je  bent niet ziek,  noch  zit je verkeerd. De omgeving denkt er vaak aan de rouwende op  dat  moment naar de arts  te verwijzen, ook  al is dit niet nodig.

Sommigen voelen zich af en toe wat  verlicht  als ze hun pijn, hun angst en hun  vrees van zich afschrijven in een dagboek  of een brief. Een dagboek kan zoiets worden als een ideale  vriend. Hij is altijd beschikbaar, steeds bereid  te luisteren, nooit te moe om het verhaal te aanhoren, oordeelt  of veroordeelt nooit, draagt nooit betweterige  oplossingen  aan,  laat toe in eigen tempo te herstellen zonder  te forceren.

Innerlijke verdeeldheid

Een verontrustend gevoel  berust vaak  op  een soort innerlijke verdeeldheid,  een ambivalentie die  zich zowel uit  in gevoelens als in gedrag.  Bijvoorbeeld als  iemand  sterft na een langdurige  ziekte, voel je je tezelfdertijd bevrijd en verdrietig. Je wilt van alles  doen en  voelt  je  tot niets in staat. Je wilt het huis en alles wat herinneringen oproept, uit de weg gaan en  tezelfdertijd opzoeken. Je bent agressief omdat de behandelende arts geen  tijd maakt  voor een gesprek, en  als het dan wel gebeurt, weet je niet of je er wel heen wilt  gaan.  Je wilt  een beroep doen op andere mensen  om hulp te vragen en wilt tegelijk alleen  zijn  met je gedachten en herinneringen. Je wilt vergeten en  loslaten en tegelijk herinneringen vasthouden. Je  wilt je verdriet de  baas zijn en  tegelijk koesteren.

Deze  innerlijke verdeeldheid bij  de rouwende is een  teken van zijn  worsteling met de realiteit. Het  is een willen en  niet willen, een zoeken naar en een  vluchten voor. Rouwenden begrijpen vaak zichzelf  niet meer in  deze ambivalentie.  De  omgeving heeft het daar vaak  moeilijk  mee en haakt  af  omdat ze dit niet  kunnen vatten. Zoals elke  emotionele  relatie met een  andere  mens  wordt gekenmerkt door ambivalente gevoelens, zo wordt  ook een emotioneel  gebeuren als afscheid  gekarakteriseerd  door ambivalentie.




Geef me je hand en houd me vast

want het is nu zo donker om me heen.

Ik voel me  soms  zo mateloos alleen

het leven  draag ik als een last.

Wees stil,  want  woorden gaan verloren

in de orkaan  die mij nu  overspoelt.

Ik weet dat  je  het goed bedoelt

maar soms kan  ik die woorden niet meer  horen.

Geef  me je schouder om  op uit  te huilen

en luister naar mijn eindeloos  verhaal.

Vertaal mijn tranen in onuitgesproken taal

geef  me  je armen  om in weg te schuilen.

Wanneer je mij  met  warmte blijft omringen

dan zal de wereld niet  zo koud  meer  zijn

en zal ik – ondanks alle pijn  –

toch op  een dag  weer  vogels horen  zingen.

Een lotgenote



Gevangen in het eigen huis

Als  het hoofd en  het  hart de persoon  missen die deel uitmaakte  van het leven, kunnen angst en paniek ontstaan. Angstgevoelens kunnen het gevoel  oproepen  ‘gek te worden’. Als  je denkt abnormaal  te zijn, zal de  vrees nog toenemen. Je stelt  je allerlei  vragen als: ‘Kan mijn leven nog  ooit  zin krijgen zonder de  geliefde?’, ‘Komt ons leven ooit weer op  orde?’ Dat zijn natuurlijke vragen.

De meeste  mensen ervaren angst als ze worden geconfronteerd met  het onbekende. In situaties van verlies bestaat  het  onbekende  niet  alleen uit  de  omstandigheid dat je alleen verder moet  zonder de dierbare, maar ook uit de  gevoelens die  je  met  een  ongekende intensiteit doormaakt. Het feit dat  gevoelens  van intense pijn  en verdriet op totaal onverwachte  momenten optreden, ondermijnt je zelfvertrouwen. Je  hebt  intens  verlangd naar  de  vakantie  en  komt gebroken van  verdriet terug.  Je wilt  praten met  een vriend  over de overledene, maar een vreselijke pijn maakt het ondraaglijk.  Op allerlei momenten word je overvallen door de  angst voor  nieuwe verliezen. Als dit zo plotseling  kon gebeuren, waarom zou  je dan ook anderen  niet kunnen  verliezen?

Een dierbaar iemand of iets verliezen  wordt vaak beleefd als het verlies van een deel van  jezelf. Dat is  zeer sterk  het geval bij het verlies  van  een kind. Verlies van  een deel  van zichzelf roept de  vraag op: wie  of wat ben  ik nog? Dat gevoel kan  geruime  tijd  in  vlagen  opkomen en weer verdwijnen, tot  je dankzij de werking  van  de rouw een nieuw  leven  hebt  gevonden.

Je  mag in geen geval  deze  gevoelens onuitgesproken laten. Als je er niet over  spreekt,  heb je de neiging  je terug te trekken uit het  gezelschap van andere mensen en  van de  hele wereld, en  je volledig in jezelf  te keren.  Talloze  rouwenden worden gevangenen  in  hun  eigen huis. Ze hebben  hun angst, vrees  en  paniek eerst verdrongen  en worden  er nu door overheerst.  Deze situatie  kun je maar beter vermijden.

Waar heb ik dat aan  verdiend?

Pijn wordt draaglijk als  je in  staat bent  te vertrouwen dat dit niet

blijft duren voor altijd,

niet als je  je voorhoudt  dat de pijn  er  niet is.

Bij  rouwverwerking kun je met een  heel gamma  van explosieve  emoties worden  geconfronteerd, zoals agressie, opstandigheid, haat,  wrok, jaloezie. Al  deze gevoelens, die je voorheen vaak nauwelijks kende  en zeker niet in  deze intensiteit,  maken deel uit van  een  natuurlijk rouwproces. Het is belangrijk jezelf  toe te  laten om je  te voelen zoals je je  voelt. Ontkennen  van deze  emoties, wat deze ook mogen zijn,  is ontkennen  van de essentie van het  leven.

Een zekere  vorm van agressie kun je steeds verwachten.  Het  is een natuurlijke reactie op het  ontnemen van  iets waardevols. Als je  een bot wilt wegnemen van  een hond, zal hij grommen  en bijten om te verhinderen dat je het weghaalt.  Hoe normaal is het dan  niet dat een mens  agressief  reageert  als hem een dierbaar  iemand wordt ontnomen! De  samenleving  heeft moeite met deze agressie, omdat zowel de  rouwende als de  omgeving te weinig beseft dat het gaat om  een natuurlijke emotie  die  te verwachten  is en  die ook begrijpelijk  is.

Agressie  kan zich  richten tegen de overledene of tegen jezelf,  God en de anderen.  Je  bent kwaad  op de overledene omdat  hij zijn gezondheid verwaarloosde, omdat hij de  ander achterlaat en alles alleen  laat  beredderen. Soms kun je deze gevoelens moeilijk bij jezelf toelaten omdat de samenleving moeilijk aanvaardt dat  je kwaadspreekt over een  dode, behalve in situaties van zelfdoding of als je meent redenen te hebben  om  iemand zijn dood te verwijten.

Tegen jezelf gerichte  agressie kan tot zelfvernietiging  leiden.  Je voelt je niets  meer  waard, gaat  jezelf pijnigen en  het  jezelf  moeilijk maken. Vaak wordt  agressie echter uitgewerkt  op anderen: je bent kwaad  op de buurvrouw die haar man mocht behouden, een man voelt zich telkens agressief worden  als hij een echtpaar ziet dat elkaar knuffelt of samen  uit winkelen  gaat, een moeder van wie het  kind stierf bij de geboorte, wordt steeds  weer agressief als ze een zwangere vrouw ziet of ouders met  kinderen.

De moeilijkheid  met agressieve gevoelens is dat ze vaak worden geuit tegenover de  mensen  met wie  je een nauwe  band hebt. Bij hen durf je je agressie naar buiten  te brengen. De omgeving beseft echter vaak  niet dat de agressie niet tegen hen persoonlijk is gericht, maar  dat  ze makkelijker wordt  geuit bij vertrouwde  mensen.  Het kan bijzonder moeilijk  te  dragen  zijn als familieleden hetzelfde verlies te verwerken  krijgen.

Ilse, een  jonge vrouw, is bijzonder lastig  en agressief. Haar  echtgenoot  verloor het leven  bij  een  werkongeval.  Ze  viert haar  agressieve  gevoelens  bot  op haar zussen, die  haar permanent helpen  bij de zorg voor haar vier  kinderen. Ook haar  ouders en schoonouders krijgen  het  zwaar te verduren.  Ilse  vergeet daarbij  echter  dat  zij ook  respectievelijk hun zoon,  schoonzoon, zwager en broer hebben verloren. Tezelfdertijd Ilses agressie incasseren en hun eigen verdriet verwerken, is voor hen heel moeilijk  vol te houden. 

Zo zie je vaak relaties  breken en families in onmin raken. Het helpt om om te gaan met agressie als je  beseft dat dit een normaal gevoel is bij verlies  van  een dierbaar iemand of iets. Het is beter agressie  te  uiten en door te werken om te  voorkomen  dat ze uitgroeit  tot bitterheid. Voor de ander  is het  belangrijk de agressie  niet persoonlijk op te vatten, maar voor ogen te houden  dat dergelijke gevoelens  meestal worden geuit tegenover iemand die  je vertrouwt. Als het te zwaar wordt om mee om te gaan, kun je de rouwende vragen hier ook af en toe rekening mee  te houden.

Er is een onderscheid tussen het recht op het  voelen  van  explosieve emoties en  het recht om deze  af te reageren  op anderen. Het is niet  verkeerd  je opstandig te voelen.  Maar  als  je jezelf of anderen  daarmee  schade toebrengt, mogen anderen ook grenzen stellen. Het is belangrijk je dat  onderscheid te herinneren  als je wordt overvallen  door gevoelens van opstandigheid.

Sommigen uit  de omgeving  die moeite hebben met deze intense emoties, proberen duidelijk te  maken dat het  niet logisch is zoals je reageert. Soms zeggen ze: ‘Met je kwaadheid krijg je hem  niet terug’, of: ‘Hij wilde ook niet sterven, wees niet zo boos op hem.’ Rouwenden komen zelf ook in deze  rationele denktrant  terecht.  Dat is juist het probleem: denken  is  logisch, voelen is dat niet.

Je moet  je steeds voor  ogen proberen  te  houden dat explosieve  emoties niet logisch hoeven te zijn. Ze zijn niet goed of slecht, juist of verkeerd. Oordeel niet  over  de gevoelens, maar  ervaar ze. Deze gevoelens maken deel  uit van  het rouwproces en het is  beter ze te  onderkennen  en  ook te uiten. Onze samenleving  heeft de neiging mensen het recht te  onthouden  deze  gevoelens te  hebben. Het uiten  van  explosieve  emoties wordt als ‘verkeerd’ beschouwd.

De rouwende  kan  deze  soms onuitgesproken maatschappelijke verwachting  tot de  zijne  maken en uit  verantwoordelijkheidszin  dergelijke emoties verbergen of zelfs niet voelen.  Wat je echter doet  met  deze  emoties,  heeft een sterke impact.  Als  je je schikt naar de  goedbedoelende  maar verkeerd geïnformeerde  mensen  in je omgeving, kunnen  lichaam, geest  en gevoelsleven schade oplopen. Het  uiten  van deze  emoties leidt  naar herstel,  het opkroppen  niet. Opkroppen kan leiden tot chronische  gevoelens van minderwaardigheid of schaamte,  tot  depressie, lichamelijke klachten,  en  misschien zelfs tot gedachten aan  zelfdoding. Als  je  deze gevoelens reeds constant ervaart, zoek  je het best hulp. Want dan  heb  je een wonde die  aandacht vraagt.

Explosieve emoties doormaken is normaal.  Ze zullen  echter in  intensiteit  en duur  veranderen door het rouwproces  heen.  De  sleutel  om hiermee om te gaan is: vind  iemand die  erbij helpt te begrijpen wat je voelt, en die deze gevoelens kan accepteren  en toelaten. Je kunt  niet om  de pijn heen, noch eroverheen  of  eronderdoor. De enige weg is er recht  doorheen te gaan.  Het  is te dragen  en  te verdragen  als je enkele mensen hebt die bereid zijn deze moeilijke weg een  eindje  mee te gaan.

Had ik  maar…

Op  de reis door het verdriet kun je met  regelmaat schuld-  of schaamtegevoelens ervaren. ‘Had ik hem maar vroeger naar de dokter  gestuurd’, ‘Had ik haar maar niet  met de fiets laten vertrekken’, ‘Was  ik maar thuisgebleven’,  ‘Was ik op die dag maar niet vroeger weggegaan’. Als je deze ‘had ik  maar…’ ervaart, heb je het best geduld  met jezelf. Om  verschillende redenen is  schuldgevoel normaal en iets  wat  je kunt verwachten in de  rouwperiode.

Ten  eerste: alle menselijke relaties hebben iets  ambivalents,  namelijk een mengeling van positieve en negatieve gevoelens. Hoeveel je  ook van iemand houdt, in  het gedrag van de ander zijn er altijd aspecten  die  irriteren.

Een tweede reden voor schuldgevoelens is dat  noch relaties, noch  mensen ooit  perfect zijn. Je kunt  je  schuldig blijven voelen over zaken  die  je wel of  niet hebt  gedaan. Hoe goed je  ook was  voor de  ander en  hoeveel  jullie ook  van elkaar hielden, je  kunt altijd momenten vinden waarop  je  niet zo  goed, niet  zo  geduldig,  niet  zo attent  was.

In de eerste maanden van de rouw hebben mensen de neiging vooral de  negatieve  zaken van zichzelf en de  positieve kanten van  de ander  te zien.  Hoe positief een relatie ook  is  geweest, je neigt ernaar  je de negatieve  momenten  te herinneren. Je put je dan  vaak uit  in  reacties als:  ‘Had  ik maar dit  of  dat gedaan, gezegd…’ Na  verloop van  tijd ben je langzaamaan in  staat realistisch naar jezelf  en de ander te kijken, en  elkaars positieve  en negatieve  kanten te accepteren.

Er zijn nog  andere bronnen  van schuldgevoel.  Je kunt je schuldig voelen omdat de ander dood  is en  je zelf nog  leeft, om de  agressie die  opkomt, om  de opluchting die  je voelt over de  dood van  iemand  die  lang ziek is  geweest.  Je voelt je  schuldig  omdat je de dagelijkse  bezoeken  aan het  ziekenhuis  niet mist of evenmin de  veeleisende  verantwoordelijkheid die je droeg voor  de lichamelijke verzorging. Of omdat  je bepaalde aspecten  van  de relatie niet  mist, zoals het feit  dat  de ander zich  nooit goed verzorgde, altijd de deuren  liet openstaan, overal te laat kwam.  Dit zijn heel normale reacties. Ervaar je dat gevoel van opluchting als  een tekort aan liefde,  dan  voel je je schuldig, omdat  je  je opgelucht voelt. Dit maakt  gewoonweg  deel uit van het  rouwproces.
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Op  een lager  pitje

Depressie en  wanhoop zijn de gevoelens die de meeste  mensen  verwachten als zij  denken aan verlies.  Er is een soort stereotiep beeld van  rouw als  een klassieke melancholische depressie,  waarbij de rouwende niet langer  in staat  is zelfstandig te functioneren en zijn  tijd doorbrengt met  in  een hoekje  te zitten huilen. In  werkelijkheid reageren mensen  op vele  verschillende manieren.  Het is simplistisch te  denken dat in  de  rouw het verdriet enkel wordt  uitgedrukt in  droefheid.

In veel  gevallen voel je  je in  de steek gelaten door de overledene, ook  al  weet je maar al te  goed dat hij er niet voor  koos om te  sterven, behalve  in het geval van zelfdoding of van een andere vorm van sterven  die de  overledene in zekere zin bewust wenste. Deze gevoelens  kunnen oudere gevoelens  van verlatenheid opnieuw  oproepen. Het verdient  de voorkeur niet te proberen ze weg  te duwen door  allerlei  redeneringen,  maar  ze de vrije loop te laten.

Daarnaast kun je je verdrietig, somber en  terneergeslagen voelen.  Je geniet  niet langer van aangename  dingen, voelt je  apathisch en  down, mist energie of motivatie, piekert over  het verleden of kijkt pessimistisch, als het niet hopeloos  is,  naar de  toekomst,  beklaagt je over je situatie en voelt je  een slachtoffer.  Op onverwachte momenten begin je  te huilen en tranen zijn nooit veraf.  Op  sommige momenten wil je huilen,  maar ben je er  niet toe  in staat. Je hebt zo nu en  dan  het  gevoel  alle  controle over de  situatie te verliezen, kwetsbaar en hulpeloos te  zijn. Je voelt je eenzaam en ziet niet  meer in hoe je het leven verder aankunt. Je hebt  het gevoel  dat het leven zonder betekenis is en dat  je zelf  waardeloos bent. Zelfverwijten, gevoelens van schaamte en  schuld tasten  het gevoel  van eigenwaarde verder aan. Je voelt je afhankelijk  en  vindt van jezelf dat je  kinderachtig reageert.

Al  deze  reacties zijn normaal en begrijpelijk  in het licht van een ernstige  verliessituatie. En  toch  voel je voortdurend de  neiging opkomen om  jezelf de  les te lezen.  Omdat je  je minder  voelt dan anders, omdat je niet in staat bent adequaat  te reageren.  Je wordt kwaad op jezelf en maakt  het jezelf  moeilijk. Dit  tast het zelfgevoel  verder aan.  Je hebt het gevoel  in  een draaikolk terecht te komen waarin je  jezelf steeds  dieper naar beneden  haalt.

Voor de  omgeving, familieleden, vrienden en  collega’s in  de werksituatie is het niet gemakkelijk  met deze  gevoelens om  te gaan. Met allerlei raadgevingen  die oordelen of afkeuren, help  je de rouwende  niet vooruit. De  rouwende  heeft iemand nodig  die luistert hoe het voelt.  De meeste hulp biedt iemand die niet  komt om te zeggen hoe het moet,  maar die laat voelen  dat verdriet  mag bestaan en ook wordt  toegelaten.  Als je duidelijk kunt maken dat deze gevoelens normaal zijn bij  een mens die  een zwaar verlies heeft geleden, geef je iemand ademruimte  om geleidelijk aan weer uit  het  dal te klimmen. De  rouwende heeft het gevoel nodig zich voor enige tijd zowel  emotioneel en lichamelijk als sociaal op een lager pitje  te mogen  zetten.

Deze gevoelens van  somberheid  zijn niet gemakkelijk. Elke  keer dat  je je eraan  overgeeft, krijg je reacties als:  ‘Houd  jezelf in de hand’, ‘Je  mag  je zo niet voelen’,  ‘Denk aan alles wat  je hebt om dankbaar  te zijn.’  Dergelijke commentaren verstoren het rouwproces en bevorderen het  niet.
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Beter luister je naar  gevoelens van droefheid en somberheid.  Door ze te aanvaarden wordt het uiten ervan bevorderd en voorkom je dat ze  zich gaan vastzetten  in het lichaam. Je hebt het  recht je leeg en somber te voelen wanneer een  vitaal  deel van jezelf  is weggenomen.

Moeilijke momenten zijn: weekends,  feestdagen, het  uur van slapengaan, ontwaken in de ochtend,  wakker  worden  in het midden van de nacht,  de familiemaaltijden, thuiskomen in  een  leeg  huis en elke soort verjaardag. Deze moeilijke  momenten hebben telkens een speciale connectie met de overledene.

Soms wil  ik niet  meer leven

Gedachten  of je nog  wel verder wilt leven, komen  en gaan. Ze  vormen ook een normaal onderdeel van een  rouwproces. Je  kunt zeggen of denken dat je er niet om zou  geven als  je ’s morgens niet meer wakker zou  worden.  Dit is  niet  zozeer een actieve wens  om jezelf te  doden, als  de wens om de pijn te doen  ophouden.

Deze gedachten  zijn normaal. Maar actief plannen  maken en iets  ondernemen om een eind aan je leven te  maken, is niet normaal. Soms kun  je je zo ellendig voelen dat de vraag zich opdringt  of je  je nog ooit  opnieuw echt  zult  voelen  leven. Het is echter alleen door de weg door  de pijn en het verdriet heen af te leggen dat  je opnieuw zin in het  leven kunt vinden.

Als de gedachten  aan  zelfdoding concrete vormen beginnen aan te nemen, heb je  onmiddellijk hulp nodig.  Je kunt het gevoel hebben in  een donkere tunnel te  zitten  en nog maar één  weg te zien. Anderen kunnen dan helpen om  een breder perspectief  te  zien.

Luisteren hoe  het voelt

Rouw is steeds  weer  anders. De reacties  en  gevoelens  die  worden  beschreven, geven geen volledig overzicht weer van wat je in  verdriet kunt meemaken. Het kan echter een troost betekenen te weten  dat al  deze  reacties mogelijk en  normaal  zijn in  een rouwproces.  Als mensen dit beter weten en  begrijpen,  kan het hen  behoeden voor de  angst dat ze gek  aan het worden zijn. Het  kan wellicht  zorgverleners en familieleden meer rust geven om  ontvankelijk naar de rouwenden  te luisteren  en hun de kans  te geven zich uit te spreken. Luisteren hoe het voelt,  is vaak een zeer  adequate vorm  van helpen en ondersteunen in het verdriet. Zo bouw  je geen dam op tegen het verdriet, maar een  bedding  waarin het verdriet kan  wegvloeien.

Je omringen met levende dingen

Je omringen met levende dingen  helpt om je  niet  te isoleren van alles wat leven is. Behalve contact met familie  en vrienden zijn andere levende dingen rondom heel belangrijk: een nieuwe plant, een huisdier, een aquarium met vissen, verse bloemen,  of zelfs  een schaal met vers fruit kunnen een zekere troost betekenen. Ook  kun je  iemand opbellen, een brief schrijven, een wandeling maken, een  boek lezen, naar  muziek  luisteren. Dé  remedie tegen  angst is iets doen, iets ondernemen om de  zorgen te bespreken of af  te wenden.  Het  resultaat kan zijn dat je ontdekt dat er  niets is om je op een abnormale manier  mee te kwellen. Als je ontdekt dat er wel iets is, kun je door wat te gaan  ondernemen  de  angst omzetten  in de energie om iets te veranderen.
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Samen en toch alleen

En dan…

gaat je kind  dood

ondraaglijke  hartenpijn

dit leed onmeetbaar groot

zal altijd bij je zijn

En dan…

sta je  alleen

alleen met je  verdriet

de mensen om je  heen

zien al je tranen niet

En dan…

gaat  ’t leven door

een lange weg van rouw

het kind dat je verloor

blijft levenslang van jou

Rina Doeland



Mannen rouwen anders dan vrouwen

Twee mensen rouwen nooit  precies  op dezelfde  manier. Er zijn grote verschillen, ook al  herken je gelijksoortige gevoelens en  reacties. De intensiteit, de duur, het tempo en de gevoelige  momenten  verschillen van persoon tot persoon. En in elk geval  vind je duidelijke verschillen tussen de manier  waarop mannen  en vrouwen  omgaan  met hun  verdriet.  Het is belangrijk  dat je dit beseft,  aangezien  er  vaak grote spanningen ontstaan in relaties tussen man en vrouw omdat je elkaar niet verstaat  of niet langer herkent  in de reacties  op het verdriet.

Lieve  is  erg teleurgesteld  omdat Bart praktisch  nooit meer praat  over Geert, hun overleden kind. Hij gaat  helemaal  op in  zijn werk.Als hij ’s avonds thuiskomt,  voelt zij de behoefte om bij  hem  uit  te huilen, maar hij weert haar af.  Ze  wil  dat hij  meegaat naar een  zelfhulpgroep om  te leren  praten over zijn  gevoelens,  maar daar voelt hij  niets voor.  Lieve heeft het gevoel dat ze van elkaar weg  groeien. Bart vindt dat zijn  vrouw  overdrijft, dat ze veel te veel bezig  is met  haar verdriet en  zichzelf maar pijnigt door er voortdurend over te praten.

Hoe komt het dat ze elkaar zo moeilijk  bereiken? Zijn er dan afzonderlijke rouwprocessen voor mannen  en vrouwen? Hebben zij verschillende  behoeften?  Hebben  mannen minder  gevoelens  dan vrouwen? Houden mannen  anders van  mensen dan  vrouwen en komt  het daardoor dat ze ook  een  heel ander  verwerkingsproces hebben als een dierbaar iemand  sterft? Het  is  belangrijk om  hier meer  zicht op te hebben,  want  vaak  wordt  in een rouwproces extra pijn gecreëerd door  het onbegrip  dat  man  en vrouw bij elkaar menen te ervaren.

Mannen  beleven evenzeer  een verlies en  een rouwproces als  vrouwen. Het is niet waar dat zij  totaal andere  behoeften hebben. Ze hebben  evengoed  gevoelens, maar  ze ervaren die  vaak anders en uiten die anders dan vrouwen. Ze uiten zich soms minder verbaal over hun gevoelens. Dit  is iets wat sterk is bepaald door de  opvoedingspatronen  en de andere verwachtingen in de samenleving ten aanzien  van mannen en  vrouwen. Mannen worden van kindsbeen af  meer gestimuleerd  om  hun gevoelens  niet te  uiten. ‘Een grote  jongen huilt toch niet!’ In  plaats van gevoelens te bespreken of te  laten zien, vertonen ze de neiging  deze  af te reageren in  werken en  actief zijn. Ze moeten zich  sterk  houden  en  worden aangemoedigd een beschermende en actieve rol op zich te nemen. Vaak hebben  ze er dan ook  moeite mee om in hun emoties  dicht bij anderen te staan  en adequate  opvang te bieden. Ze hebben de neiging ver weg  te blijven van alles wat met emoties te maken  heeft.

Ook in  de wijze van  denken verschillen  mannen  vaak  van vrouwen.  Mannen neigen  er  meer toe analytisch te denken  en zijn  veeleer gericht  op het oplossen  van  problemen. Als vrouwen  hun verdriet uiten, zullen  mannen vaak suggesties  doen  of praktische oplossingen  aandragen om  de pijn te verminderen. Ze suggereren bijvoorbeeld opnieuw aan  het werk  te gaan, een hobby te zoeken of iets anders te ondernemen. Vrouwen daarentegen wensen hun emoties te uiten en te delen. Ze wensen dat  er naar hen wordt geluisterd. Ze willen horen of  hun man hetzelfde  voelt en  ervaart. Ze  wensen emotionele steun  en iemand die  hun pijn  begrijpt. Als de man dan met  praktische oplossingen aankomt  die op iets anders  gericht zijn dan hun gevoelens, voelen ze zich niet begrepen en alleen staan in hun  verdriet. Ze vragen zich af of hun man  wel  iets voelt in verband  met het sterven,  met hun overleden kind  of met hun verdriet.

Mannen richten zich op andere aspecten

Het  is  niet zo  dat mannen het verdriet niet voelen, maar  zij richten zich veeleer op het ene aspect van het  probleem  en vrouwen  op het andere. Mannen reageren vaak als  probleemoplosser, als beschermer  van  de vrouw. Ze  houden hun pijn en  emoties onder controle en leunen minder op  anderen. Vrouwen  uiten hun gevoelens, zoeken  erkenning van  hun  pijn en vergelijking  met  anderen. Ze richten  zich op  het  nu terwijl mannen  misschien sneller naar  de  toekomst kijken.

Mannen en  vrouwen verschillen vaak ook in het  soort relaties dat ze hebben.  De relaties van mannen zijn  in het algemeen  meer gericht  op activiteiten  dan op gevoelens, en neigen meer naar competitie. Zwakte  is bij hen dikwijls niet toegelaten.  In momenten  van verdriet hebben ze dan  ook minder mensen op  wie ze kunnen terugvallen, en minder  ervaring met het uiten  en delen van gevoelens. Bij vrouwen  maakt  delen van gevoelens een belangrijk  aspect uit van hun  communicatie met  vriendinnen. Ze mogen  zich  ook kwetsbaarder tonen  en hebben er daarom vaak  minder moeite mee steun en hulp te  vragen.

Mannen hebben gewoonweg  meer aanmoediging  nodig  om hun verdriet  te uiten. Het is  belangrijk dat  je hun uitdrukkelijk  zegt dat  het uiten van  gevoelens  normaal is in  een rouwproces. Je moet niet proberen mannen aan  te zetten te rouwen zoals  vrouwen.  Je kunt hen helpen  met hun gevoelens om  te gaan op  een  manier die  voor  hen comfortabel is. Ze kunnen bijvoorbeeld  gemakkelijker spreken  over hoe hun  familieleden omgaan met het verlies dan over hun eigen gevoelens. Op deze  manier zeggen ze echter indirect iets  over  zichzelf. Je kunt  hun informatie  geven over gevoelens, hen helpen  om te gaan met het  verdriet  van hun vrouw  of  van hun kinderen,  zodat  ze zich wat competenter voelen. Dan krijgen ze  het gevoel minder afhankelijk te zijn  van onbekende zaken en iets  beter de  situatie te kunnen beheersen.

Ook  vrouwen hebben  toestemming nodig om  te rouwen, maar anders  dan mannen. Ze hebben vaak meer moeite met gevoelens van  agressie en  met de zelfstandigheid die wordt gevergd bij het  nemen van beslissingen, omdat dit in het verleden  minder van hen werd  verwacht. Het is  belangrijk dat ze leren  dat  ook mannen rouwen,  maar op een  andere manier,  zodat ze dit niet interpreteren  als een gebrek aan liefde en  bezorgdheid. Als ze  in eerste instantie  tegenover hun man erkennen dat verdriet ook kan  worden uitgedrukt in lichamelijke inspanning en werk, zal hun  aanmoediging om er af en toe eens over  te praten  misschien  beter worden  aanvaard.

De partnerrelatie

Verlies verwerken betekent vaak een zware belasting voor  de partnerrelatie.  Je hebt met z’n tweeën zware  emotionele arbeid  te  verrichten als je  eruit wilt komen. De  afspraak dat je  met elkaar zult proberen te werken  – niet steeds, maar telkens weer – en dat je zult proberen de communicatie open  te houden is  belangrijk.

Rouw  houdt een risico in voor de  partnerrelatie.  Verlies kan inslaan als  een bom en een diepe  krater achterlaten. Beide partners kunnen aan weerszijden van de kloof komen te staan  en elkaar niet bereiken. Als je echter, desnoods met hulp van vrienden  of  anderen, de eerste jaren  kunt  overbruggen, kan  de relatie winnen aan stevigheid. Je moet  nog steeds voorzichtig  zijn, maar  het stevige werk  dat je de eerste jaren  hebt verzet, kan een goed fundament zijn.

In een partnerrelatie  breng  je  zowel een relatiegeschiedenis  als  een persoonlijke  geschiedenis mee.  Een relatie is uniek. Elk van de partners komt met persoonlijke ervaringen, achtergronden en  relaties in de partnerrelatie. Tijdens het huwelijk of het samenleven  groei je en  verander je  als individu.  Naast de twee gescheiden  individuen  is er iets wat elk van hen overstijgt, iets wat een eigen  identiteit  heeft. Er is de man, er is de vrouw  en er is  de relatie.

Het is belangrijk naar deze drie entiteiten  te kijken, maar  vooral naar deze derde. Wat  zijn de  sterke en  de zwakke  punten? Hoe  is de kwaliteit van de interactie? Wat schijnt te ‘werken’ in  de  relatie en  wat niet? Hoe beter  je  de  eigen relatie begrijpt, hoe beter je kunt afrekenen  met de  stress die het verlies  meebrengt. Ook kun je je afvragen: wat is de  stijl van communiceren met elkaar over belangrijke onderwerpen, voelt elk  zich  vrij om  onderwerpen ter sprake te brengen,  heb je  open gedachtewisselingen,  gebeurt  de communicatie vooral zonder  woorden,  voel je elkaars  non-verbale communicatie  goed  aan, kun je gevoelens  met elkaar delen – niet alleen vreugdevolle, maar ook verdrietige gevoelens –  ondersteun je elkaar, of voelt de een zich niet gesteund  door de  ander?

Nadenken over  al deze  aspecten is niet iets wat je doet in één keer. Het  heeft meer  te maken met het  openen van de oren en de  ogen, van het hart en de geest, en het  bewust worden van  de manier  waarop de relatie functioneert. Zodra  je weet  hoe de relatie werkt, is het belangrijk de sterke  en  de zwakke punten te  bekijken. Dan kun je  nagaan hoe  je de sterke kanten kunt benutten om het verdriet te verwerken  en hoe je de zwakke kanten kunt minimaliseren.
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De ouderlijke rollen

Als er kinderen zijn, is de partnerrelatie  ingebed in  de context van familierelaties. Ouderlijke rollen  worden dan een belangrijk  onderdeel van  de partnerrelatie. Beide ouders zullen zelden altijd en compleet eensgezind  zijn over  de opvoeding  van de kinderen. Elke ouder treedt in de ouderrol vanuit verschillende rolmodellen vanuit  de eigen  jeugd meegedragen, vanuit verschillende wijzen van  omgaan met anderen. Beide ouders besteden meestal  niet  dezelfde  hoeveelheid tijd aan de  kinderen, terwijl ze ook erg kunnen verschillen in soepelheid  en in strengheid.  Een kind kan zich meer geborgen voelen  bij de ene  ouder,  omdat er een parallel  is  in persoonlijkheid,  interesses en  temperament.  Een ander  kind kan zich  meer verbonden voelen met de andere  ouder. Ouders verhouden  zich ook verschillend  tegenover  elk  van hun  kinderen.  Dat  heeft niet alleen met persoonlijke trekken te maken, maar ook met leeftijd,  geslacht en positie  in de  familie.  Je kunt  evenveel van  al je kinderen houden,  maar daarom heb  je nog niet  met elk kind dezelfde relatie.

Het is niet  omdat beide  ouders hetzelfde kind  verliezen  dat  het verlies identiek  wordt  beleefd door een  vader en een moeder. Elk hadden ze een afzonderlijke en  unieke  relatie met  dit kind. Dit bepaalt tevens de inhoud van het verdriet  en de rouw  achteraf. Een moeder kan haar zoon heel  erg missen als  ze ’s  middags de tafel  dekt en een bord  minder  moet zetten, als ’s namiddags  de school  uit is en  hij niet meer met zijn opwindende  verhalen thuiskomt,  bij het uitzoeken van  zijn kleding voor de winter. Vader mist hem meer tijdens  de  weekends, tijdens  hun  gezamenlijke  sportactiviteiten, op de zondagavond wanneer hij altijd zijn schoolwerk liet zien. Het verlies wordt getekend door  ieders  verschillende ervaringen.

Ouders verschillen niet alleen in  wat zij het meest missen, maar ze  ervaren ook  het  verdriet  niet gelijktijdig en in  dezelfde  intensiteit. De  een kan zich beter voelen op een moment dat de ander  het  moeilijk heeft. De een wil er  voortdurend over  praten, terwijl  de ander elk woord  dat erover gesproken  wordt te pijnlijk vindt. De een wil weer snel aan het werk gaan en de ander voelt zich  te moe om  iets te ondernemen.  De een geeft er de  voorkeur aan naar zijn zelfhulpgroep te gaan en  andere ouders te ontmoeten, terwijl de  ander  er  niet over wil praten en alles vermijdt wat  hiertoe aanleiding kan  geven. Alle mogelijke verschillen  die zich tussen  mensen voordoen, kun je ook  tussen beide ouders aantreffen.

Het verdriet kan elk  van  de ouders veranderen. Je wordt  nooit meer helemaal dezelfde  als  voorheen. Sommige veranderingen maken dat  je  anders naar  het  leven kijkt, je minder zorgen maakt over materiële dingen,  andere interesses krijgt. Soms kan de partner moeite hebben met de veranderingen in de ander: je herkent de ander niet meer. De relatie kan hieronder lijden. Dit  betekent  echter  nog niet  dat  je aan  echtscheiding toe bent.

De relatie  lijdt

Bijzonder moeilijk om af te rekenen met de  dood van  een  kind, is het feit dat beide ouders op hetzelfde moment worden getroffen door het verlies. Het is  normaal  dat  ze allebei door hun verdriet zo in zichzelf gekeerd zijn, dat ze tijdelijk  voor elkaar niet beschikbaar zijn. Je  verliest hierdoor de persoon op wie je gewend bent te  steunen  bij verdriet.  Nu lukt het niet doordat  beiden  tezelfdertijd  worden geraakt. Je ervaart dan dat het ene verlies zich stapelt op het andere.

Als je  een heel goede relatie hebt, kan dit  zowel een voordeel als een nadeel zijn. Mensen  die in staat zijn tot  open communicatie met elkaar, die eraan gewend zijn  gevoelens  met elkaar te  delen,  ook al gaat het  om zeer  intensieve gevoelens, kunnen steun vinden bij elkaar om samen overeind te blijven. Maar de kans  is ook groot dat  een  zeer nauwe band  hen  ook zeer kwetsbaar  maakt voor de gevoelens van de  ander. Het betekent  immers dat  je niet alleen met  je eigen  verdriet moet zien af te rekenen, maar dat je permanent ook  het verdriet  van de ander  voelt.  Tijdelijk kan dit  zo ondraaglijk  zijn dat je de  neiging  hebt elkaar te ontlopen en te  vermijden. Het kan tijdelijk de relatie bemoeilijken, zelfs in de beste gezinnen.  De gewone manier van met elkaar  omgaan wordt  afgebroken  door het verdriet.

Het  sterven van een kind kan worden  ervaren  als een bom die  ontploft in het leven  en een diepe krater  slaat  tussen  mensen,  waardoor het voor hen onmogelijk wordt elkaar  te  bereiken.  Ouders hebben  vaak  goede vrienden  en familieleden nodig, die hen  over de kloof van het verdriet heen  weer  dichter bij elkaar brengen. Raadgevingen en  vermaningen helpen niet  zoveel.  Het mogen uitspreken van gevoelens  –  ook gevoelens  van kwaadheid op de partner –  en beschuldigingen kan  de weg  openen om elkaar weer  te  bereiken. Ouders hebben  extra tijd nodig voor elkaar om hun  gedachten  en gevoelens te delen. Je kunt hen  helpen hiervoor  tijd uit  te trekken.  Ze hebben echter ook  behoefte  aan tijd om  alleen te zijn,  elk op  zichzelf.  Je  moet  beide aspecten in balans houden.

Gescheiden ouders blijven beiden ouders  van dezelfde kinderen,  ook al ontmoeten ze  elkaar niet meer. Het  sterven van een  kind kan een uniek moment zijn dat hen  opnieuw  dicht bij elkaar  brengt. Het  confronteert  hen zeer sterk met  verloren gegane verbondenheid. Het kan alle wonden  opnieuw openrijten. Verwijten en agressie die zo typisch zijn op momenten  van verdriet,  kunnen de pijn  nog veel erger maken. Het sterven van het  kind kan vernieuwde  schuldgevoelens oproepen. Er doen  zich tal van praktische, veeleer emotionele problemen  voor zoals: wat druk je op het overlijdensbericht,  waar zit je  tijdens  de  uitvaart, wie  beslist erover hoe de uitvaart zal  plaatsvinden, wie heeft  recht  op  nagelaten herinneringen…?  Het gebeurt dat beide ouders  elk apart overlijdensberichten versturen, dat er twee uitvaartdiensten worden gehouden. De reacties van de omgeving en  van de  familie kunnen de pijn van de verwijdering nog schrijnender maken. Je kunt  ook  proberen sereen af te  tasten wat  beide  ouders op  zo’n  moment ervaren als  steunend. Elke vorm van  oordelen kun je maar beter achterwege  laten. Mensen hebben behoefte  aan iemand die met hen in  de  leegte van het moment durft te staan  en die  meezoekt  naar de luttele houvasten die daarbij kunnen worden  gevonden.

Seksualiteit

De seksualiteitsbeleving  kan  onder  invloed  van  het  verlies veranderen. Het is niet  abnormaal dat de seksuele relatie  gedurende een periode van twee  jaar negatief wordt  beïnvloed door het sterven van een kind. Wanneer de partner wegvalt, verlies  je ineens ook de vertrouwde seksuele relatie.
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Rouw beïnvloedt verschillende  personen op  verschillende wijze. Dat is evenzeer het geval op  het gebied van de seksualiteit. Een hechte en intieme seksuele relatie kan precies datgene zijn wat de ene partner wenst om uiting te geven aan  zijn verbondenheid, terwijl het voor de andere partner nu  juist datgene kan zijn wat op hetzelfde  moment niet te  verdragen is. Dit kan  voor  problemen zorgen als  de ander dit beleeft  als verwerping of  als een extra  verlies, nu  je al zo veel  hebt verloren.  Het is een zeer gevoelig onderwerp  waarbij je  zeer veel geduld  en begrip moet  opbrengen voor elkaar.

Voor de  een kan seksualiteit  verbonden zijn met vreugde en plezier en  je kunt zoeken naar aangename verbondenheid midden in het verdriet.  De  ander  kan alles wat met genieten te maken  heeft, totaal onaanvaardbaar  vinden  onder  deze omstandigheden. Het gaat hier om gekwetste  mensen die beiden proberen op  hun eigen  manier de  pijn  van het  verlies te verminderen. Hoe  ze reageren en wat  ze verlangen kan zeer verschillend zijn, omdat geen twee mensen rouw en verdriet op  precies dezelfde manier en in  hetzelfde tempo beleven.  En ook omdat  mensen op het gebied  van de seksualiteitsbeleving elkaar niet  steeds harmonisch vinden.

Belangrijk  is tot open communicatie te komen  in verband met  gevoelens omtrent  seksualiteit,  zodat je elkaars  behoeften kunt  begrijpen. Op deze manier wordt voorkomen dat partners van elkaar vervreemden. Het vergt soms  tijd om in  verdriet  opnieuw  vreugde  en warmte  met elkaar  te gaan delen.

Bruggen bouwen op oude fundamenten

Soms krijg je  het  gevoel dat de relatie tot  aan haar uiterste grenzen wordt beproefd.  Elke  dag voel  je de druk en  het gewicht ervan.

Een vrouw zei: ‘Ik  had  er behoefte  aan mijn verhaal steeds weer  opnieuw  te vertellen. Ik had  tijd  nodig om te  huilen  en om te worden  getroost. Dit vroeg om bijna constante aanwezigheid van welwillende luisteraars. Mijn  man was  niet  een van hen, om diverse  redenen. Op de  eerste  plaats kende hij  het verhaal al.  Ik  kon hem  niets vertellen wat  hij  niet al  zelf had  ervaren. Op  de tweede plaats had  ik behoefte aan woorden van troost. Hij kon me niet  troosten want  hij had zelf te veel verdriet. Op de derde plaats had ik het  gevoel  dat luisteren naar mijn pijn hem  nog meer pijn deed. Hij  werd kwaad omdat de  pijn voor hem te zwaar werd om te dragen.’

Soms liggen  mensen in verschillende kamers onder de lakens te huilen. Sommigen huilen achter het  stuur van hun auto, weer anderen huilen zonder  tranen. Zoals man en vrouw verschillende karakteristieken en verschillende levenservaringen hebben,  zo rouwen  ze  ook verschillend. Het is een les die vaak pijnlijk te leren is. Als  je verdrietig bent, lijkt  het natuurlijk je te richten tot degene die  het meest nabij is. Je  verwacht van de partner begrip en steun. Maar de verschillende manieren  van rouwen maken  het voor partners  vaak moeilijk  om deze steun bij elkaar  te  vinden.  Hoe kun  je dan  bouwen aan een  nieuwe  toekomst samen?  De  bouwstenen die je nodig hebt  om  de brug te bouwen  over de kloof van stilte en verdriet heen, liggen allemaal in het rond, wachtend  tot  handen ze opnemen, ze terug op  hun  plaats  leggen en  ze samenhouden met een nieuwe cement of lijm die standhoudt  in het verdriet. Als je  de brug probeert  te bouwen zonder de hulp van de  partner, zul je  nooit de andere kant bereiken. Als je probeert te bouwen zoals het vroeger  was, zonder rekening  te houden met  het gemeenschappelijke verlies,  zullen  de stenen  nooit houden. Als je enkel uit nood probeert  opnieuw te bouwen,  zonder liefde en medeleven, zul je de stenen voelen verbrokkelen  onder je handen. Enkel  met beider handen  samen kun je de  brug  opnieuw bouwen, op  de fundamenten van wat je eerst  samen  begon, maar met het gemis  als  een  blijvende metgezel. Het blijft een lege plaats, en dit erkennen betekent meer stevigheid voor de brug dan  doen  alsof de  persoon er nooit  is geweest.
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Met de dood  eindigt de relatie niet

Elke  dag  weer  ’t gevoel van  onvolledigheid

elke dag  weer ’t gevoel: ik ben niet compleet

elke  dag pijn aan de  wond in  mijn  lichaam

elke dag  ’t  gevoel van  ’t  vreselijke leed.

Nee, zonder pijn zal  ik  nooit meer leven,

niet  gaan  slapen of op  kunnen staan.

O, waarom  werd je mij zo wreed ontnomen,

waarom werd  dit ons aangedaan?

Degeen die het deed, heeft zijn straf  nooit gekregen,

wij allen kregen levenslang.

Jij was onze zon, maar die ging onder.

De toekomst maakt  mij soms  vreselijk bang.

Bang  voor het heimwee dat elke dag terugkomt,

bang voor  ’t verlangen dat elke dag  snijdt,

want dat  ‘nooit  meer’ kan ik  niet  begrijpen,

maar ‘nooit meer’ duurt nog zo’n  lange tijd.

Een lotgenote



Als  een  schaduw

De dood maakt een einde aan het  leven,  maar de dood maakt geen einde  aan de  relatie. De relatie die je met de  overledene had,  leeft  verder  in de  geest en  het  hart van de overlevenden.  Het verlies  komt vaak naar boven op belangrijke keerpunten van het leven. Bij  belangrijke gebeurtenissen denk je eraan hoe  de  ander zou hebben gereageerd.  Op het  moment van  sterven denk je misschien enkel aan  verliezen. Met  het sterven eindigt  echter de  relatie niet. Het kan het begin zijn van een intensief contact dat je  nooit  meer verliest. De  overledene is slechts enkele  stappen voor… Konden wij hem maar inhalen.

Reacties op het verlies  kunnen  terugkeren rond verjaardagen  en andere omstandigheden die  speciale  pijnlijke herinneringen oproepen aan de  overledene: Vaderdag of Moederdag, de dag  van de plechtige  communie voor ouders die twaalf  jaar geleden een  kind  verloren bij de  geboorte. Kinderen die  vader of moeder verliezen,  worden bij  elk groeimoment weer herinnerd aan het overlijden: een belangrijke  beslissing bij studie of beroep, het  begin van een verkering voor  het meisje  dat geen vader heeft om haar verloofde aan voor te stellen,  hun huwelijksdag. Precies op deze momenten waarop  je verwacht enkel geluk te ervaren, wordt  het gemis sterk voelbaar.

Feestdagen zijn treurdagen

Er bestaat vaak een grote tegenstelling tussen de  manier waarop een  rouwende zich  innerlijk voelt, en de uiterlijke wereld  op feestdagen, zoals Kerstmis,  Nieuwjaar, Pasen.  Je kunt ongeveer alle mogelijke  gevoelens ervaren, behalve  ‘zalig’  kerstfeest, ‘gelukkig’ Nieuwjaar, ‘vrolijke’ paasdagen. Het gevoel  van eenzaamheid kan op dergelijke dagen  bijzonder groot  zijn. De  versierde etalages, de kerstbomen,  de feestverlichting en de  stemmige sfeer in  kerken roepen pijnlijke  gevoelens op.  De uiterlijke wereld doet wreed,  meedogenloos en commercieel aan. Je krijgt het gevoel niet langer te passen in deze  wereld. Onder al deze mensen  die  zo  ‘vrolijk’  zijn,  vind je geen plaats om  je  te verbergen. Je  voelt je  anders dan alle anderen.

De  gezinsleden kennen meer  feestdagen per jaar dan de officiële feesten,  die gekoppeld zijn aan belangrijke momenten in  het burgerlijke  en het kerkelijke jaar. Je hebt het sinterklaasfeest, dat een moeilijk moment kan  zijn voor ouders van wie een kind is  gestorven,  of voor kinderen  van wie  de ouder die  steeds voor  de geschenken  zorgde,  is  overleden. Dan zijn  er  nog:  Vaderdag, Moederdag, de verjaardagen  van elk  van de gezinsleden, de verjaardag  van de overledene, eventueel de naamdagen, de verjaardag van het huwelijk,  de verjaardag  van  het  overlijden.

Feestdagen zijn  voor rouwenden vaak treurdagen, namelijk  dagen van intens  gemis en  van groot verdriet. Het  zijn dagen  om in familiekring door te brengen, dagen waarop de afleiding  van het werk,  de school  of andere  activiteiten buitenshuis wegvalt. Het gezin en de familie worden des  te sterker geconfronteerd met  het verlies.  Je  verwacht  dat  iedereen op dergelijke dagen nieuwe verbondenheid voelt. Door deze irrealistische verwachtingen wordt het gemis van een  dierbare  echter nog meer  geaccentueerd dan op andere momenten.

Hoewel je de pijn  niet kunt vermijden,  is het wel  mogelijk  een aantal zaken  te ondernemen om de  feestdagen beter te  overleven. Er  worden  hierna enkele  suggesties voorgesteld.

Feestdagen voorbereiden

Vooraf kun je  plannen wat je op deze  dagen wel en niet  zult doen.  Je voorbereiden op  deze dag maakt dat je in zekere zin vooraf  enige controle  kunt uitoefenen. Het is  belangrijk de gezinsleden te betrekken bij de afspraken en ook te  luisteren naar wat kinderen wensen te  doen op deze  dag.  Je moet kiezen  wat voor  jezelf en  voor de familie op dat  moment het meest  gepast lijkt. Het moet  geen  plan zijn  voor alle feesten die  nog zullen volgen. Je maakt je ook maar beter nog geen zorgen voor de  komende  jaren. Wat je plant voor dit jaar,  kan het volgende jaar worden veranderd of herzien. Je zult  dan immers op een ander punt zijn aangekomen in de  rouwverwerking en  in het  leven.

Vaak is  de pijn die je vooraf vreest, erger dan de  feestdag  zelf. Guido Gezelle  schrijft in  een gedicht: ‘De mens  lijdt het meest door ’t lijden dat hij vreest en dat nimmer komt opdagen,  zodat hij  meer te dragen heeft dan God hem te dragen  geeft.’ Evenwel, je  slaagt  er  zelden  in  zonder lijden en pijn de feestdagen door te komen.

Je  dient  er rekening  mee te  houden dat je  nog  niet op het gewone niveau kunt functioneren. Daarom moet  je  proberen uit  te maken wat je wel aankunt en wat niet. Je  kunt dan afspraken maken met familie  en vrienden  zoals over:  of je de  wens hebt samen te praten over de  overledene, of je de verantwoordelijkheid voor het diner op je kunt nemen,  ofwel  wenst dat iemand anders  ervoor  zorgt, of  je de feesten thuis wilt vieren, ofwel op  een andere plaats wenst te zijn.  Dingen  op een  andere manier doen dan gewoonlijk, kan ze soms  minder pijnlijk  maken. Bijvoorbeeld, je kunt de  geschenken openen op de vooravond van Kerstmis in plaats van op de dag zelf,  de nachtmis bijwonen  in een  andere  kerk, anderen  vragen iets  te bakken,  of de  maaltijd  gebruiken in het huis van de kinderen in plaats  van  in het  eigen  huis.
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De inkopen organiseer je het best vooraf.  Je  kunt je concentreren op enkele  winkels, of een lijst  opmaken en iemand vragen om  alles mee te  brengen. Ook kun je hulp vragen voor andere  taken  zoals het  versieren  van de  kerstboom,  zodat je niet alleen bent  met het  verdriet. Het is  beter niet  te veel op je  te nemen. Feestdagen zijn vermoeiende dagen voor iedereen  en niet  alleen voor de rouwende. Als  rouwende  moet je er extra voor oppassen  dat je jezelf  niet overvraagt. Overdadig eten,  te veel alcohol  drinken  en te lang opblijven:  dat alles  is vermoeiend  voor iedereen. Voor de  rouwende  kan het echter uitputtend zijn en  depressieve gevoelens versterken. Je staat immers voortdurend voor een dubbele opdracht:  de gewone taken  afwerken  en daarnaast  de emotionele arbeid voortzetten, die bestaat uit het vervullen van  de  rouwtaken. Het  is  noodzakelijk dat je  voldoende tijd  neemt voor  jezelf.

Belangrijk kan  ook zijn iets symbolisch te doen. Bijvoorbeeld:  je kunt  een speciale kaars  branden als  nagedachtenis, herinneringen  ophalen en het verdriet samen  delen – het is normaal dat je de overledene mist en  dat je verdriet voelt  – of vragen dat iedereen  op  een  kaartje iets  opschrijft wat doet denken aan de overledene  en deze kaartjes aan de  kerstboom hangen, zodat je ze samen kunt lezen, of iets doen voor anderen  zoals een eenzame uitnodigen, een gift schenken als aandenken. Feestdagen zijn voor  rouwende kinderen niet alleen bijzondere dagen, maar  ook dagen waarop ze  het  verdriet heel  intens kunnen  voelen. Het vooraf  betrekken van de kinderen in het plannen  van de feestdagen, kan  helpen. Het komt erop aan dat je hun de kans geeft hun  verdriet te uiten, zodat het eventueel gemeenschappelijk kan worden beleefd. De  basisboodschap die  je aan kinderen duidelijk  kunt maken, is dat verdriet te maken heeft met liefde die  verloren is gegaan. Als je in een  gevoel  van samenhorigheid vooraf de feesten kunt plannen, ook al voel je de pijn, dan leeft toch  iets  door  van de liefde die tenslotte aan de basis ligt van het verdriet.

Geliefde voorwerpen

De rouwende houdt vaak  heel sterk vast aan bepaalde  voorwerpen  die toebehoorden aan de overledene. Ze kunnen een goed gevoel geven.  Voorwerpen  als kledingstukken,  boeken of belangrijke bezittingen kunnen iemand het gevoel  geven dicht te zijn bij degene  die men mist.

Lena vertelt: ‘In het begin had ik voortdurend de neiging te voelen aan de  jas van mijn  overleden man.Als  ik  de jas streelde,  voelde ik me minder alleen. Nu,  na  een tijd,  voel ik minder behoefte aan deze  jas.’

Fabiennes ouders  zijn verongelukt,  en zij vertelt:  ‘Een hele  tijd  heb ik de boekentas van mijn  vader onaangeroerd in  de  gang  laten staan. De  handtas van mijn moeder stond  op het  aanrecht, en die heb ik  daar precies zo  laten staan als  zij hem daar  had achtergelaten. Bezoekers probeerden  mij  er steeds maar  weer van te overtuigen  dat ik me nodeloos pijn  deed door te  leven  te  midden van deze herinneringen. Maar ik  merkte dat, hoe meer  men mij ervan  probeerde te  overtuigen alles weg te stoppen, des te krampachtiger ik me  eraan vasthield.’

Mensen denken vaak dat  ze er goed aan doen iemand weg  te houden  van  alles wat aan de overledene herinnert. Zo denken  ze soms ook dat je alle kinderspullen moet hebben  opgeborgen, als een moeder  thuiskomt uit het ziekenhuis  nadat haar kind doodgeboren is. Of ze  raden mensen aan een  kinderkamer op te ruimen  als een kind in het gezin is  overleden. Deze reacties ontstaan  uit de  neiging in de samenleving zich  af te wenden van het verdriet in plaats van er zich naartoe  te wenden.
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Leven midden in  de herinnering met de geliefde voorwerpen kan het rouwproces  bevorderen. Alles  te  snel  verwijderen  kan het gevoel van veiligheid dat met deze voorwerpen  samenhangt, wegnemen. Zodra  je je  wat  hebt verzoend met het verlies,  kun je wellicht beter  beslissen wat ermee  te doen. Sommige voorwerpen wil je altijd bewaren, en dat is goed. Met het gewoon weggeven van  alles wat de overledene toebehoorde,  heb je de rouw niet verwerkt.

Ook is het  mogelijk een  ‘schrijn’ te creëren  waarin je  alles bewaart zoals het  was vóór de dood. Dit is iets anders dan de voorwerpen  een tijdlang onaangeroerd laten en sommige achteraf bijhouden. Met  het creëren van  een  soort  relikwiekastje probeer  je het erkennen  te ontlopen  van de pijnlijke nieuwe werkelijkheid dat je zonder de ander  verder moet leven. Het is dan ook belangrijk het onderscheid  te maken tussen het bijhouden van  sommige  voorwerpen  en  het creëren van een schrijn.  Het eerste  helpt om te genezen,  het  tweede niet.

Mensen  interpreteren  het  bezig zijn met gedachten  en gevoelens in verband met de  overledene vaak als iets wat ongezond  is.  Ook het  ophangen van foto’s en de grote  aandacht die  hieraan wordt gegeven, worden soms beschouwd als cultiveren en  koesteren van het verdriet. Er is echter niets verkeerds  aan het  bezig zijn met herinneringen en foto’s, zolang je maar bezig  bent  met de  verwerking  van de  rouw en  verder  gaat met leven.  In  de samenleving en het openbare leven zijn  overal  afbeeldingen en  foto’s van belangrijke nationale persoonlijkheden die zijn overleden. Je vindt  ze terug in alle domeinen  van het maatschappelijke leven, bijvoorbeeld  als beeltenis  op bankbiljetten, op postzegels, in  musea.  Waarom zou het  dan minder gepast zijn om foto’s van  een overleden  dierbare op de kast te  zetten  of op  te  hangen aan de muren?  Zolang je maar  erkent dat de overledene  echt  dood is, is het  geen probleem dat je bezig  bent  met foto’s,  afbeeldingen enzovoort.

Dezelfde  bedenkingen kun je maken over het bewaren van  de kleding en andere bezittingen.  Als  ze  de rouwende afhouden  van  het voortleven en  als  ze geen goede  invloed hebben op  het gezond  functioneren, is er een probleem. Het is  belangrijk  er  rekening  mee te houden dat het  tijd  vraagt om beslissingen te nemen in verband met het  wegdoen van de kleding.
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Eens wordt het  gras  weer  groen…

Tussen de draden van

de onbeschrijfelijke pijn

heeft  zich verweven

langzaam

onopgemerkt haast in ’t begin

de vreugde om wat is

en wat is geweest

het doet mij  voelen

’t leven heeft  weer zin

ik  ben niet bang meer

voor  de  dood

niet bang te hechten aan het  leven

aan alles wat mij is  gegeven

ik  weet  dat zij  eens  weer zal komen

met alle pijn

en het  gemis

maar nooit zal  kunnen nemen

de herinnering  aan elk  moment

dat mij nu  dierbaar  is.

Een lotgenote



Er  waren eens drie  bomen

Er waren eens drie bomen, die alle  drie in een hevige storm een  grote  tak waren kwijtgeraakt.  De drie bomen waren  elk op een andere manier met  hun verlies  omgegaan. Jaren later ging ik de bomen weer  opzoeken. Gisteren heb ik  ze weergevonden en gesproken.

De  eerste boom rouwde  nog steeds om zijn verlies en zei ieder voorjaar als de zon hem uitnodigde om te groeien: ‘Nee,  dat kan  ik niet  want ik mis een belangrijke tak.’  Ik zag dat hij klein  was gebleven en in de schaduw  stond van de  andere bomen. De  zon  drong niet meer  tot hem door.  De wonde was duidelijk zichtbaar en  zag er naakt uit. Het was het  hoogste punt van de boom. Hij was niet meer  verder gegroeid.

De  tweede boom was zo  geschrokken van de  pijn  dat hij snel had besloten om  het  verlies te vergeten. Hij was moeilijk te vinden, want hij  lag  op  de grond. Een voorjaarsstorm had hem doen  omwaaien. Hij had zijn greep op de aarde verloren. De plek  van de wonde was  moeilijk te  vinden.  Deze zat verstopt achter een heleboel  vochtige  bladeren en lag daar te rotten.

De derde  boom was ook erg geschrokken van  de pijn en de leegte in zijn lijf,  en  hij rouwde om zijn verlies. Het eerste voorjaar toen de zon  hem uitnodigde om te groeien, had hij gezegd: ‘Dit  jaar nog niet.’  Toen de zon het tweede  voorjaar  weer terugkwam met  de uitnodiging, had hij gezegd:  ‘Ja, zon, verwarm mij  zodat ik mijn wonde kan  verwarmen. Mijn wonde heeft warmte nodig,  opdat ze weet  dat ze erbij hoort.’ Toen de zon  het  derde voorjaar weer  terugkwam,  sprak de  boom:  ‘Ja, zon, laat  mij groeien.  Ik  weet  dat er nog zo veel te groeien is.’ De derde boom was  ook moeilijk te vinden, want ik had  niet verwacht dat hij zo  groot en sterk  zou  zijn geworden. Gelukkig heb ik hem herkend  aan de dichtgegroeide wonde, die  vol trots in het zonlicht werd gehouden.

Nieuw  leven vinden

Wend je gezicht naar de zon  toe

dan valt de schaduw achter je.

Rouw  en verdriet veranderen het  leven grondig. Deze veranderingen kunnen uiteindelijk een positief of  een negatief karakter krijgen. Je kunt er rijker  uit opstijgen. Je kunt je ook definitief verminkt voelen omdat je een belangrijk  deel  van  jezelf hebt verloren. Als  rouwende sta je voor de  opdracht zelf te bepalen wat je met je  verdere leven zult  doen, nadat je  eenmaal  de rouwarbeid  achter de rug hebt. Je hebt niet gekozen  voor  de dood van  een dierbaar iemand. Je  kunt echter wel ervoor  kiezen hoe je  je verdere leven zult laten  bepalen door het verlies. In de eerste  periode van acute rouw kun je  heel moeilijk kiezen. Je  wordt immers overvallen door emoties  en gevoelens.

Iemand vergeleek de begintijd  van  de rouwverwerking met het schillen van een  ui.  Je  verwijdert de  ene schil na de andere en je ogen beginnen steeds meer te tranen. Er lijkt  geen  eind aan te komen. Iemand anders vergeleek de periode  na het sterven van een  kind  met  wonen in een huis  waar verdriet een  kamer heeft. De deur van deze kamer  staat in het  begin permanent open. Daarna is ze af en toe dicht, maar je kunt ze  opendoen.  Soms staat de deur ineens open op een moment dat  je het niet verwacht. Na enige tijd  kun je zelf  beslissen wanneer je deze deur  openzet, hoelang je in de kamer van verdriet  vertoeft.

Je kunt beslissen of je iets wilt doen met de  rest van  je leven, dan wel of je verbitterd  zult  blijven. Je kunt het verlies  een  plaats  geven in  het  leven, er iets uit leren,  of je kunt erop vastlopen  en  nooit  meer enig risico nemen  in het leven.

De  positieve  reacties kunnen heel verschillend zijn. Sommigen beschrijven hoe  ze door het verlies anders zijn gaan  kijken naar het leven en nu aandacht hebben voor aspecten  waaraan ze  vroeger voorbijgingen.  Je kunt meer aandacht krijgen voor de dierbaren die overblijven. Je kunt door het sterven juist een  stimulans vinden om veel bewuster en  veel voller  van  het leven te houden. Je bent je nu bewuster geworden  van de  kostbaarheid van  het leven, maar ook van de fragiliteit ervan en je  beseft dat het leven zeer  snel voorbij kan  zijn.  Dit besef kan  ertoe  aanzetten om meer  aandacht te  schenken aan de waarde van elke dag. Relaties met familie en vrienden kunnen veel meer  naar waarde worden  geschat.  Ze worden  niet  langer als vanzelfsprekend beschouwd. Een dierbaar iemand  verliezen  roept bij velen een waardering op voor degenen die  overblijven, tenminste na  enige tijd  wanneer de  acute periode van rouw en verdriet langzaamaan  wegebt.

Veel rouwenden hebben nieuwe aspecten van hun persoonlijkheid ontdekt en  ontwikkeld die ze  voorheen niet kenden. Ze hebben nieuwe interesses ontwikkeld, nieuwe relaties  opgebouwd  en een leven uitgebouwd dat  in bepaalde opzichten meer voldoening geeft dan voorheen.  Dit betekent  niet dat je niet  ernstig bent geraakt door het verlies. Het betekent wel dat je, na een periode van verdriet en  rouw,  hebt gereageerd  op het  verlies op  een manier die je rijker heeft gemaakt. Je hebt  als  het ware door de loutering heen een ontwikkeling  doorgemaakt tot  een persoon  die rijker  en  sterker is geworden.

Niet  iedereen slaagt erin het verlies constructief om te buigen  tot nieuwe kansen in het leven. Je kunt ook hard,  kil  en gesloten  worden.  Het  is een keuze  waarvoor je staat. Je  kunt  zelf de verantwoordelijkheid nemen.  Het  is niet juist het allemaal  op  de dood te schuiven.  Dood en sterven behoren  nu eenmaal bij het leven. Het kan een vroegtijdige  of onterechte dood  zijn. Maar ook  onrecht  behoort  tot  het menselijke bestaan. Je  mag niet denken dat als je constructief omgaat met het  verlies en er iets uit probeert te leren  voor het verdere leven, je  dan niet geraakt bent door het verlies, je verraad pleegt aan de geliefde  of je zomaar het onrecht  aanvaardt.

Niet vergeten, maar meedragen in het leven

Herstel betekent niet  dat je  de overledene en het vroegere  leven vergeet, dat  je geen relatie  meer hebt met de  overledene, of dat je je permanent gelukkig voelt en  geen pijn meer ervaart. Herstel betekent evenmin dat  je  niet  meer wordt geraakt als je met  bepaalde herinneringen wordt geconfronteerd.  Het horen van  de lievelingsmuziek  van  de  overledene, het komen op  een bepaalde plaats, het zien van  een  foto: het  kan iemand opnieuw ontroeren. De feestdagen kunnen een mengeling van gevoelens van lief en  leed oproepen: gelukkig om het samenzijn met  goede vrienden en  vertrouwden, en tezelfdertijd kun  je een intens  gemis ervaren  en  een heimwee naar degene die er niet  meer is.

Opnieuw leven  vinden na  verdriet en verlies betekent  niet dat je op bepaalde momenten  niet kunt wensen dat de overleden dierbare er nog zou zijn,  dat hij nog kan  delen in  de  vreugde,  of  mee trots zou kunnen zijn  op bepaalde prestaties die  je hebt  behaald.

Noch betekent  herstel dat er nooit meer momenten van verdriet komen. Het betekent wel  dat je opnieuw leert leven met  de rouw  en het verlies, dat je opnieuw gezond  kunt  functioneren zonder dat dit  voortdurend in  de war wordt gestuurd.

Om  opnieuw  echt van het leven te houden hoef je de  ander niet te vergeten. De mensen en de dingen die belangrijk zijn in het  leven,  draag je mee in je hart en in gedachten. Dat is ook  zo met  de  herinnering aan een dierbaar iemand. Je  kunt de  herinnering zorgvuldig bewaren, je blijven herinneren  wat je je wilt  herinneren,  vasthouden wat kostbaar  is  om vast  te houden, en  laten gaan wat je beter  los kunt  laten. En  als  je  opnieuw  leert houden van het leven en  van de mensen, kun  je de herinnering  aan  de overledene met  je meedragen. Door  de  combinatie van  de herinnering en  de  nieuwe  manier van zijn en  omgaan die  je hebt  uitgebouwd, kun  je je heden en  toekomst verrijken zonder het belangrijke verleden te vergeten.

Het afsluiten van  een herstelproces kun je vieren. Bijvoorbeeld: je inviteert  de mensen die hebben geholpen in  deze moeilijke periode, voor  een gezellig samenzijn. Als  je niet houdt  van  feestjes, kun  je  erkentelijkheid  ook  uitdrukken  met een brief, een  attentie. Dankbaarheid  uitdrukken kan een positief gevoel en nieuwe energie voortbrengen. Het  is ook een manier om anderen te bemoedigen  bij de  inspanningen  die ze hebben  gedaan. Na  een tijd van verliezen, overleven, herstellen komt er een tijd om opnieuw te genieten en te vieren. Maar één zaak moet je vast weten, ook  al kun je het nu nog  niet geloven: er  komt een moment waarop het  gras opnieuw  groen  zal  zijn  en de  zon opnieuw zal schijnen.



Herstellen  van  de rouw

is als  ontwaken

uit  een lange  winterslaap,

de  warmte  van  de zon voelen,

de wind  in  de bomen  horen ruisen,

het zachte  gegons  van  de  bijen horen,

de  vogels horen zingen,

de  geur  van de bloemen  ruiken,

het  zout  van  mijn tranen voelen,

mijn zintuigen laten  strelen door

de schoonheid van de natuur

de stilte ervaren binnen mij

als een  haven van pijn.

Dianne McKissock
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