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A Zo pak je de draad

van ]e leven weer op

VERLILES |

Hoe ga je verder na een scheiding, ontslag, de dood van
een oellefde7Joumal|ste Franusca Kramer interviewde
ervarlnosdeskundloen en experts over rouw en mentale

Veerkracht. tekst: francisca kramer /7 foto’s: heather perera

] [ et is een mooie, zonnige
@ ' dag. Ze is met haar gezin
. op vakantie in de bergen.
L. . Halverwege de tocht haakt
ze af, de weg naar de top vindt ze te
zwaar. Als ze haar man en drie kinde-
ren ziet terugkomen, struikelen ze en
storten voor haar ogen in her ravijn.
Van het ene op het andere moment is
Ada de Jong alleen. Haar man en kin-
deren zijn dood. In het boek De Berg
van de Ziel schrijft ze over hoe ze om-
gaat met dit enorme verlies.

_Het leed van Ada de Jong is uitzon-
derlijk groot en dramatisch, maar ie-
der mens maakt verlies mee in zijn
leven. Van veiligheid, van liefde, van

goedkeuring, van gezondheid, van je
jeugd, van financiéle onafhankelijkheid,
van status, van je kind. De een meer
dan de ander en in sommige levensfases
veel meer dan in andere. Niemand ont-
komt eraan.

Daarmee moeten omgaan begint al op
het moment dat je geboren wordt; weg
uit de warme beschutting van de moe-
derbuik, daarna weg van borst of fles
en daarna weg van je vader en moeder
omdat ze niet 24 uur per dag aan je
vast kunnen zitten.

Ook omgekeerd kunnen deze fase-
overgangen gepaard gaan met heftige
verlieservaringen. Veel ouders kennen
het besef dat hen soms kan overvallen:
dit moment komt nooit meer terug.
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ALLE BEHANDELINGEN staelen nog
steeds op dit principe: een therapeut
die aandachtio naar je luistert

N. THERAPEUT PRATEN

ECHT (EN DAT HOEFT

~~NIEF'MEER OP EEN DIVAN)
Freud was de eerste arts die zich
met een patiént ‘opsloot’ in zijn
spreekkamer en aandachtig naar
hem ging zitten luisteren. Zijn pa-
tiénten lagen een uur lang op de
divan, vijf dagen per week, vrij
associérend over wat er in hen
opkwam. Doordat ze Freud niet
konden zien, werden ze niet gehin-
derd door diens gezichtsuitdrukkin-
gen en konden ze vrijer vertellen
wat er in hun diepste binnenste
leefde.
Inmiddels is wetenschappelijk be-
wezen dat de therapeur de cliént

{

beinvloedt met zijn gezichtsuit-
drukkingen en dat er meer ruimte
in je hoofd ontstaat als je geen oog-
contact hoeft te maken mer de
ander. Desondanks wordt de klas-
sicke psychoanalyse volgens Freuds
aanpak weinig meer toegepast.
WEél een blijvend succes is het alge-
mene principe dat hij introduceer-
de: een therapeut en een cliént die
onder vier ogen met elkaar praten.
Op basis van dit principe zijn aller-
lei goedwerkende, reguliere vormen
van psychotherapie ontwikkeld,
waarvan er tegenwoordig vele
kortdurend zijn en sommige langer
duren: cognitieve gedragstherapie,
cliéntgerichte, directieve, oplos-
singsgerichte therapie, noem maar
op. Waar de genezende werking
precies in zit, daarover verschillen
wetenschappers van mening. Het

soort behandeling maakt in ieder
geval niet uit, het succespercentage
van alle gangbare psychotherapie-
richtingen is ongeveer even groot.
Wiat alle behandelingen gemeen
hebben is de aanpak die Freud een
eecuw geleden introduceerde: een
therapeut die begripvol naar je
luistert.

Onderzoekers zijn het er min of
meer over eens dat een deel van
het behandeleffect is toe te schrij-
ven aan de band die cliént en the-
rapeut hierdoor opbouwen. ‘De
deskundigheid, steun en aandacht
van de therapeut maken iets posi-
tiefs los: de patiént voelt zich er
gerustgesteld en minder gespannen
door,” zegt psychoanalyricus
Schalkwijk. ‘De therapeutische re-
latie is er eentje van niet-oordelen
en welwillendheid. Vaak is dat voor
patiénten een nieuwe ervaring. Ik
nodig hen dan uit om die welwil-
lende houding ook op henzelf toe
te passen.’

Een ander gunstig effect van de
band die in de spreekkamer ont-
staat, is dat cliénten daardoor meer
over zichzelf durven te vertellen.
Dan komt er veel informatie over
hun psychische problemen aan het
licht. Zo verwerven ze samen met
hun therapeut steeds meer inzicht in
hun functioneren, zegt Schalkwijk.
En als ze beter gaan begrijpen waar
hun problemen vandaan komen,
kunnen ze leren er z6 mee om te
gaan dat hun psychische ‘manke-
menten’ minder belemmerend zijn.

Een belangrijk mechanisme dat
vooral in langer durende therapie-
en wordt toegepast, is de “over-
dracht”: de cliént projecteert
onbewust gevoelens en ervaringen
uit zijn eigen kindertijd op de the-
rapeut. Schalkwijk: ‘Sommige pa-
tiénten gaan er voetstoots van uit
dat ik als therapeut alles afkeur
wat ze zeggen en voelen. Die erva-
ring hebben ze blijkbaar als kind
te veel gehad, en sindsdien hebben
ze die niet kunnen bijstellen.’
Daarom is Schalkwijk er enorm
alert op hoe zijn patiénten hem er-
varen. ‘lk bespreek dan dat hun
“innerlijke ouder” blijkbaar nog
steeds in hen leeft en hun beeld
van relaties kleurt.’

De bedoeling van dat alles is dat
cliénten de therapeut gaan zien als
iemand die hen op een andere ma-
nier benadert dan hoe het vroeger
ging. “Ze leren dan gaandeweg dat
ze door hun verleden een verte-
kend beeld van anderen hebben,’
zegt Schalkwijk. ‘Dat maakt de
weg vrij om relaties in het nu an-
ders te gaan ervaren.’ //

Bronnen o.a.: J. Panksepp, M. Solms,
What is neuropsychoanalysis? Clinically
relevant studies of the minded brain,
Trends in Cognitive Sciences, 2011/ J. D.

Frank, J. Frank, Therapeutic components

shared by all psychotherapies, Cognition
and psychotherapy, 2004/ F. Schalkwijk,
Dit is psychoanalyse. Een inleiding tot
de geschiedenis, theorie en praktijk van

psychoanalyse, Boom, 2006
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Zijn eerste lachje, zijn eerste hapije,
zijn eerste keer ‘Ik hou van jou’, zijn
schaterlach, zijn eerste vriendinnetje,
zijn eerste keer met die spillebeentjes
in die veel te grote voetbalbroek. En
dan is hij nog maar vijf.
“Verlieservaringen horen bij het leven,’
zegt levenslooppsychologe Nele Jacobs.
‘Maar naarmate het verlies onverwach-
ter is, onvoorspelbaarder en moeilijker
te controleren, heeft het een grotere
impact. Verlies kan dan gepaard gaan
met hevige, intense emoties en gevoe-
lens als verdriet, pijn en lijden.’

GELUKSDIEPTEPUNT

In alle levensfasen krijgen we dus op
de een of andere manier te maken met
verlies, maar misschien ligt het diepte-
punt wel halverwege de veertig. Levens-
geluk heeft een U-vorm met het dal in
het midden, blijkt uit wetenschappelijk

onderzoek door onder anderen An-
drew Oswald van de Britse universiteit
van Warwick, De midlifecrisis is dus
geen onzin. Oswald onderzocht ‘ge-
luk’ onder artsen in vier verschillende
westerse landen en alle datasets lieten
eenzelfde beeld zien: langzaam maar
zeker werden ze in de loop van hun le-
ven minder gelukkig om halverwege de
veertig weer een opwaartse beweging
te maken.

De reden? Oswald suggereert dat het
wellicht verklaard kan worden door
twee processen in ons leven: fysicke
vitaliteit, die over de jaren minder
wordt, en emotionele rijpheid, die juist
groeit naarmate we ouder worden. De
twee lijnen kruisen elkaar zo ongeveer
in het midden van ons leven. Ergens
halverwege de veertig nemen de voor-
delen van emotionele rijpheid toe boven
de nadelen van de verminderde vitaliteit.

Z0O ZORG JE GOED VOOR JEZELF

Maak een lijst van tien dingen waar je plezier aan ont-
leent: kleine dingen, zoals naar de bibliotheek gaan of
wandelen, en grotere dingen als een weekend weg of
een massage. Kies twee dingen uit als je energiepeil laag
is: iets groters dat je gaat plannen (daarvan stijgt het se-
rotonineniveau) en iets kleiners dat je direct gaat doen.
Neem vrienden in vertrouwen; ze zullen graag helpen
en luisteren. En, ook belangrijk: ze houden je in de gaten.
Duurt de somberheid te lang, zoek dan professionele hulp.
Begin iets nieuws waarmee je betekenis toekent aan
het verlies. 7o zijn er ouders die na de dood van hun
kind een stichting opzetten in zijn of haar naam.

Begin sowieso iets nieuws. Maak een lijst van tien din-
gen die je graag zou willen doen. Denk niet na over de
realiteit, maar droom. Kies er twee dingen uit die je dit
jaar hoe dan ook gaat proberen. Of het lukt of niet, maakt
niet uit. En wees niet verbaasd als het zomaar wél lukt.
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We leren kennelijk steeds beter om te
gaan met het leven en worden daar op
den duur zo ervaren in, dat we zelfs de
nadelen van een ouder wordend lijf
kunnen incasseren.

DROMEN EN DOELEN

Andere theorieén die een poging doen
het geluksdieptepunt rond 45 jaar te
verklaren, hebben te maken met niet-
behaalde economische doelen. Wie het
op deze leeftijd economisch gezien niet
goed voor elkaar heeft, heeft minder
kans dat dit nog verbetert dan toen hij
twintig was. Als student is prima te leven
met weinig geld, maar geldzorgen als
veertiger zijn een stuk minder grappig.
Je hebt immers veel meer verantwoor-
delijkheid en financiéle verplichtingen.
Qok niet-gerealiseerde dromen kunnen
een rol spelen. Was je als twintiger nog
vol idealen en leken al je verlangens
haalbaar, ergens halverwege je leven
besef je dat dat niet zo is. Goed omgaan
met dit verlies en de weg omhoog weer
vinden in de U, betekent: nieuwe, haal-
bare doelen stellen. Want er kan na-
tuurlijk ook nog veel wél, juist als je
ouder bent en beter weet waar je ta-
lenten liggen. Zoals een nieuwe oplei-
ding of studie gaan doen. Aangezien
we steeds langer moeten doorwerken,
is een studie van een paar jaar op late-
re leeftijd helemaal niet zo raar. Laat
je dus niet beperken door denkbeelden
over jezelf of de loop van het leven die
misschien helemaal niet voor je gelden.

VEERKRACHT

Een belangrijke eigenschap die nodig
is om goed te kunnen omgaan met
verlies, is veerkracht, zegt levensloop-
psychologe Jacobs. Dat is het vermo-
gen van mensen om zich na een hevig
verlies aan te passen aan de nieuwe si-
tuatie. In de vakliteratuur wordt dat
omschreven als resiliance.

Zaken die met veerkracht samenhan-
gen, zijn onder andere zelfwaardering,
zelfcompassie, optimisme, hoop, spiri-
tualiteit, het nastreven van een doel,
effectieve copingstrategieén en sociale
steun. Hoe meer je van bovenstaande
kenmerken kunt afvinken, hoe beter je
bestand bent tegen levensellende.
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Het goede nieuws is dat hevige verlies-
ervaringen ook kunnen leiden tot een
diepe persoonlijke ontwikkeling. Zelfs
als het gaat om de ultieme vorm van
verlies: de dood van een geliefde. Hier
is zelfs een term voor: posttraumatische
groei en er wordt veel onderzoek naar
gedaan. Levenslooppsychologe Nele
Jacobs: ‘In de literatuur worden vijf
domeinen genoemd waarbinnen groei
kan plaatsvinden na een trauma: ver-
dieping van de relatie mer anderen,
ontdekking van nieuwe mogelijkhe-
den, bewustwording van persoonlijke
krachten en talenten, toename van spi-
ritueel of religieus besef en toename
van waardering van het leven.’

ROCKMUZIKANT

De Amerikaanse psychologen Richard
Tedeschi en Lawrence Calhoun behan-
delden in hun praktijk mensen met
traumatische ervaringen en deden on-
derzoek naar posttraumatische groei.
Een van de eersten die Tedeschi onder-

vroeg, was een rockmuzikant die na een
heftig auto-ongeluk een dwarslaesie
had opgelopen waardoor hij geen mu-
ziek meer kon maken. ‘Ondanks dat
enorme verlies noemde de man het on-
geluk het beste wat hem ooit was
overkomen. Altijd was hij onderweg
geweest, rijdend van concert naar con-
cert. Zijn verwondingen brachten hem
nu weer dicht bij zijn familie, van wie
hij totaal vervreemd was geraakt.
Voor het eerst in jaren had hij weer
echt contact. En hij merkte dat het hem
voldoening gaf om de mensen om hem
heen, in het revalidatiecentrum, te hel-
pen. Uiteindelijk schreef hij zich in bij
een universiteit, haalde zijn diploma
en werd revalidatiearts. Toen ik hem
later weer sprak, stond hij aan het
hoofd van een bedrijf dat steun biedt
aan gehandicapten.’

Tedeschi en Calhoun spreken van een
traumatische ervaring als de gebeurtenis
zo schokkend is dat er sprake is van
een psychologische crisis. Het beeld

Ouders kennen het besef;
dit moment komt nooit
meer terug. Het eerste

hapje, het eerste stapje...

van jezelf en de wereld staat volledig
op zijn kop. De toekomstvisie en de
doelstellingen die je voor jezelf had,
zijn niet langer realistisch en worden
plots onhaalbaar. Door de hevige ver-
lieservaring is er een scherpe breuk in
het levensverhaal gekomen en daar-
mee ook een pijnlijke breuk in de
identiteir.

NIEUW LEVENSVERHAAL

Waar het volgens de twee onderzoekers
om gaat, is dat je in staat bent om na
een periode van rouw afstand te ne-
men van je vroegere verwachtingen en
een nieuw beeld te schetsen van de
toekomst, gebaseerd op de nieuwe
mogelijkheden en beperkingen.

Daar zijn we weer: mentale veer-
kracht. Maar de twee psychologen
voegen er nog een element aan toe.
Volgens hen heeft posttraumatische
groei ook te maken met het actief zoe-
ken naar antwoorden op vragen als:
Waar sta ik nu? Wat kan ik nog? Wie
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Waarom gezinsrituelen meer dan gezellig Zijn

Voor het slapengaan een verhaaltje voorlezen, elke woensdag patat halen en
op vakantieochtenden samen naar de bakker lopen voor croissantjes: je doet het
met een hoger doel. Want rituelen geven structuur en helpen je kind bj het
ontwikkelen van een stevige identiteit.

tekst: deirdre enthoven /7 foto's: daphne van der voorde /7 styling: elise verhoeven
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5 FASES VAN ROUWVERWERKING

Verlies betekent rouw en uiteindelijk accepteren dat iets
nooit meer terugkomt in de oude vorm; dan pas ontstaat
er ruimte voor iets nieuws. De bekendste theorie in hoe
mensen omgaan met verlies is die van psychiater Eliza-
beth Kiibler-Ross (1926-2004). Zij onderscheidde vijf fases
van rouwverwerking, die overigens niet iedereen in de-
zelfde volgorde doorloopt.

1. Ontkenning van het verlies is een afweermechanisme
van de hersenen. Het lichaam en de geest zijn in shock;
het verlies is te groot om te kunnen bevatten. De pijn
wordt vermeden door hard te werken, elk uur in de agen-
da te vullen of bijvoorbeeld veel te gaan drinken.

2. Boosheid kan grote proporties aznnemen. Op de man

die je heeft verlaten, de omgeving die niet reageert zoals
je zou willen, de artsen, Ook dit is een normaal verdedi-
gingsmechanisme.

3. Verzet: het gevecht wordt aangegaan. ‘Mij krijgen ze
er niet onder,” als je terminaal ziek bent. Of: 'Ik zal hem la-
ten zien hoe leuk ik ben,’ als je partner de relatie heeft
verbroken.

4. Depressie Het besef dat je niet meer beter wordt, je
partner echt niet meer terugkomt of je bedrijf failliet is,
kan leiden tot depressieve gevoelens.

5. Aanvaarding Het diepe verdriet is doorleefd en zal
nog schrijnen, maar je hebt geaccepteerd dat je verder
moet in de nieuwe situatie en zult gaandeweg ook mer-
ken dat dat lukt.

ben ik nu? Hoe verhoud ik mij tot an-
deren? Wat is de zin van mijn leven?
Om na een trauma de draad weer
succesvol op te pakken, moet je aan de
slag met je levensverhaal. Hoe zag dat er
eerst uit en hoe zie je het leven nu voor
je? Wat is je levensvisie, wat zijn je ver-
wachtingen? Heel belangrijk daarbij:
ruimte voor positieve ervaringen.

DANKBAARHEIDSDAGBOEK

Maar wat nou als je zo in puin ligt dat
groei een nooit te bereiken doel lijkt?
Nele Jacobs: ‘Belangrijk is dat er wel
ruimte wordt gemaakt voor rouw en
verdriet. Maar uit onderzoek blijkt
dat je wel degelijk kunt proberen je
veerkracht en de kans op posttrauma-
tische groei te vergroten. Hulpmidde-
len daarbij zijn schrijven en praten. En
dan niet vanuit de slachtofferrol, maar
vanuit de positie van overlevende. Hoe
is het je gelukt om te overleven? Wat
hielp je op de moeilijkste momenten?
Al zijn het maar kleine lichtpuntjes, ze
helpen wel.’

Ook het bijhouden van een dankbaar-
heidsdagboek blijkt een goed hulp-
middel. Dit houdt in dat je dagelijks
stilstaat bij kleine dingen waarvoor je
dankbaar bent. ‘Zo verleg je de aan-

dacht naar wat er goed ging en train je
je brein zich vooral daarop te richten
en minder op de negatieve zaken.’

LANGS DE LEEDLAT

Verlieservaringen kunnen extreem stress-
vol zijn, Hoe stressvol precies heeft te
maken met de mate van sociale aan-
passing die een verlies vergt. Overlijden
en echtscheiding scoren daarbij het
hoogst, gevolgd door persoonlijke ziek-
te, seksuele problemen en werkloos
worden. Ook het uit huis gaan van zoon
of dochter en een verhuizing leveren
spanning op, zij het in mindere mate.
Het is belangrijk om de tijd te nemen
om het verlies te verwerken en stil te
staan bij het verdriet. ‘Rouw is een
pendelbeweging,’ zegt rouwdeskundi-
ge Daan Westerink. ‘Het is een conti-
nu heen en weer bewegen tussen het
voelen van je verdriet en het weer op-
pakken van je leven. Als mensen geen
balans vinden tussen voelen en doen,
lopen ze vast. Ze gaan het verdriet
dan vermijden, bijvoorbeeld door al-
leen maar aan het werk te zijn, veel te
drinken of excessief te gaan sporten,
Soms verdwijnen mensen in hun ver-
driet en zijn ze niet meer in staat te
functioneren.’

Volgens Westerink lukt het de meeste
mensen hun rouw te verwerken en op
den duur het leven weer op te pakken.
Normale rouw duurt zes tot twaalf
maanden. In ongeveer tien procent
van de gevallen lopen mensen vast,
Wat de omgeving niet altijd begrijpt, is
dat rouwen ook weer deelnemen is aan
het leven, zegt Westerink. ‘Een vrouw
kwam na de dood van haar dochtertje
weer in een restaurant en kreeg toen te
horen: “Jeetje, ik weet niet of ik dat zou
kunnen hoor, of ik het wel zou over-
leven.” Daarmee geef je het signaal: je
mag niet meer deelnemen aan het le-
ven. Je legt iemand langs de ‘leedlar’:
als je weer uit eten gaat, ben je kenne-
lijk klaar met rouwen. En dat is onzin.
Afleiding in tijden van verlies is heel
belangrijk.” /7

Francisca Kramer is journa-
list voor onder meer Volks-
krant Magazine en Flow en
schrijft over onderwerpen
als rouw, depressie en rela-
ties. Dit artikel is een be-
werking van een deel uit
haar Psychologisch Handboek voor de niet
zo perfecte vrouw, dat ze schreef met Lisette
Wevers (Brandt, € 18,50).
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