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WAT ‘GOED’IS VOOR JOU,
WEET JE ZELF HET BEST’

Voor rouw
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ROUWEN

TEKST MAAIKE KUYVENHOVEN

Rouwen, hoe doe je dat? Het is voor iedereen een zoektocht. Een heel persoonlijke boven-
dien. De een voelt zich hier goed bij, de ander voelt zich daar goed bij. De omgeving wil
graag helpen en snappen wat er gebeurt. Maar dat is soms moeilijk. Er gewoon zijn als

buitenstaander is in ieder geval belangrijk.’/Rouwen moet je zelf doen, maar je hoeft het

niet alleen te doen!

“Voor rouw bestaat geen recept.” Ik hoor het mijn zus nég zeg-
gen. Twaalf jaar geleden overleed onze broer op 31-jarige leeftijd.
Samen met haar en onze ouders stond ik rond zijn bed toen hij,

een halfjaar na de diagnose kanker, insliep. We omhelsden elkaar.

Er waren tranen. Ik herinner me stilte. Er was geen drama, geen
geschreeuw. Al snel kwam onze actiestand boven: wat moet er
geregeld worden? Van rouw was toen nog geen sprake. Die kwam
in de maanden, jaren erna. En toen merkte ik dat wij allemaal,
mijn zus, ouders en ik, anders reageerden op zijn dood. Ik vond
dat lastig. Mijn zus en ik hadden onze enige broer verloren, van
wie we zielsveel hielden. Hoe konden we daar dan zo anders op
reageren? Toen ik me hardop afvroeg: ‘Hoe gaan we dit déen

met elkaar?’, sprak mijn zus dat zinnetje uit. Het hielp mij om te
accepteren dat zij op haar manier rouwde, en ik op de mijne.

“Rouw is als een vingerafdruk”, vertelt rouwtherapeut Riet
Fiddelaers-Jaspers. “Voor iedereen herkenbaar, maar nooit hele-
maal hetzelfde. De een leest er veel over, de ander pakt de fiets
om zijn zinnen te verzetten, de volgende ligt hele dagen te sleu-
telen onder een oude auto. Er kunnen allerlei emoties bij komen
kijken: verwarring, boosheid, schuldgevoel, onzekerheid...”
Publicist en rouwdeskundige Daan Westerink vult aan: “ledereen
heeft een bepaalde ‘coping-strategie’: de manier waarop je van
nature reageert in een heftige situatie. Je voelt het niet anders,
maar je uit het anders. We moeten accepteren dat de manier
waarop we rouwen voor iedereen verschilt.”

Wel kraamzorg, geen rouwzorg

Liek Molenaar heeft een dochter van 23, Esmée. De twee kinde-
ren die na Esmée zijn geboren, overleden nog voor hun eerste
jaar. “De eerste dagen na de dood van mijn zoontje was ik hele-
maal lamgeslagen. 1k was letterlijk ziek van verdriet. Maar na een
dag of drie merkte ik dat ik meer de regie nam. Ik hoorde mezelf
tegen iedereen het verhaal vertellen. Ik maakte me zorgen over

mijn ouders: ‘Als pa er maar niet aan onderdoor gaat.’ Na de dood
van mijn dochtertje, een paar jaar later, deed ik dat weer. Ik vond
dat ik overeind moest blijven en was met anderen bezig. Maar
zorgen voor anderen kun je dan nog helemaal niet.” Rouwen?
Liek had geen idee hoe dat moest. “Zeg me maar hoe het verder
moet’, zei ik op een gegeven moment letterlijk. Je hebt kraamzorg
met alles erop en eraan. Maar rouwzorg bestaat niet. Terwijl ik
wilde weten of ik het goed deed.”

Maarten Dekker verloor twee jaar geleden zijn vrouw aan kanker.
Ze was vier jaar ziek geweest. “Het moment dat de arts tegen mijn
vrouw zei: ‘U gaat dit niet winnen’, kwam ontzettend hard aan.
Haar ziekteproces was een zware tijd. Dus toen ze uiteindelijk na
drie dagen coma overleed, viel er een last van mijn schouders.”
Een groot deel van het rouwproces doorliep Maarten al tijdens
de ziekte van zijn vrouw. Hij kon véér haar dood afscheid nemen.
Dat was anders toen zijn vriendin met wie hij een jaar heel geluk-
kig was, in juli 2017 plotseling overleed. “Mijn gevoelens toen

en nu zijn niet te vergelijken. Er zijn nog zoveel dingen die ik
uitgebreid met mijn vriendin had willen bespreken. Zij wilde

- De rouwmeter

Wil je weten waar jij staat in je rouw en of het
misschien een goed idee is om hulp te zoeken?
Vul danop www.rouw.nl de rouwmeter in.
| Deze meter is samengesteld door drieweten- |
! schappers. Een kanttekening: de ‘rouwmgter vat,
situaties en gevoelens samen in enkele zinnen.
De werkelijkheid is altijd weerbarstiger.
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graag samenwonen, ik had daar geen haast mee. Nu vraag ik me
af: ‘Waarom heb ik dat niet gedaan?’ Dat houdt me bezig. Mijn
kinderen stellen me gerust door te zeggen dat ik toen nu eenmaal
zo dacht. Maar als iemand zo plotseling wegvalt... ik vind het
verschrikkelijk. We waren nog niet klaar.”

Schuldig voelen

Rouwtherapeuten Els Spil en Maartje Hazebroek richtten twee
jaar geleden ‘Ruimte voor jou’ op. Ze organiseren rouwretrai-

tes van twee of vijf dagen waar je zonder beslommeringen van
buiten, op een rustgevende plek bewust bezig kunt zijn met het
verlies dat je hebt geleden. Els Spil: “Bij rouw kom je ook andere
dingen tegen dan alleen het verdriet om je dierbare. Zo speelt de
relatie die je met de overledene had een rol. Wat als die relatie
niet helemaal goed is geweest? Als je spijt hebt van de manier
waarop je met dingen bent omgegaan of als er kwesties spelen die
je niet met je omgeving kan of wil delen, dan kan een luisterend
oor van een neutraal iemand veel steun bieden. Leven met een
verlies kan overgaan in éverleven. En dat is zo vermoeiend. Een
pas op de plaats maken is dan belangrijk. Dat is wat wij mensen
bieden tijdens onze retraites, met onze professionele begeleiding
op de achtergrond.”

Groot gat

Nicole Arends verloor in april 2017 haar moeder. Het verlies slaat
een groot gat in haar leven. “lk zag mijn moeder zeker vijf keer
per week en sprak haar dagelijks. Ik ervaar een enorme leegte.”
Nicole deed veel voor haar moeder. “Mijn moeder ging altijd voor,
we hadden een heel sterke band. Ik merk nu hoeveel meer tijd

ik heb. Daardoor realiseer ik me hoeveel ik met haar bezig ben
geweest. Dat ze er niet meer is, geeft me ook rust. Daar kan ik me
wel schuldig over voelen. Dat mag je toch niet denken of zeggen?”

52 toBe

Dat mag wél, zei Nicoles psycholoog. “Ik leerde van haar dat dit
gevoel niets afdoet aan de liefde die ik voor mijn moeder voel.”
Nicole heeft direct na het overlijden van haar moeder contact
gezocht met een psycholoog. “Mijn moeder en ik waren zo close.
Ik wist direct: als zij er niet meer is, moet ik hulp hebben. Anders
komt het niet goed. Bij de dood van mijn vader, negen jaar gele-
den, heb ik alles weggestopt. Ik ben gewoon doorgestuiterd om
mijn verdriet niet te voelen. Ik voelde: als ik dat nu weer doe,
raak ik 6f in een burn-out 6f in een depressie. Dat wilde ik niet. Ik
wist ook dat mijn moeder niet wilde dat ik bij de pakken neer zou
gaan zitten. Daarom heb ik de koe bij de horens gevat. Dat raad ik
iedereen aan. Vroeg of laat loop je er tegenaan.”

‘De deur staat altijd open’

Is dat waar, dat mensen er vroeg of laat tegenaan lopen? Daan
Westerink: “Nee. Zo'n tien procent van de mensen heeft veel
baat bij professionele hulp, zo’n vijf procent loopt echt vast. Maar
bij rouw kunnen de dingen waar je al eerder mee worstelde,
opnieuw of sterker naar boven komen. Professionele hulp kan
goed zijn voor meer dan het verdriet rondom het verlies.”

Maarten Dekker moet van een psycholoog niets hebben: “Mijn
grote liefde is dood. Dat vind ik al erg genoeg. Moet ik daar ook
nog met een zielenknijper over praten? Nee, dank je. Misschien
loop ik nu wel heel goede hulp mis, maar je moet je er toch zelf
doorheen worstelen. Mijn buren zeiden tegen me: ‘De deur staat
altijd open.’ Maar op een avond dat ik me echt slecht voel, ga ik
niet aanbellen. Daar wil ik die mensen dan niet mee belasten.”
Westerink: “Dat kan ik me wel voorstellen. Als je je slecht voelt, o
is het lastig om zelf het initiatief te nemen. Een tip voor de omge-

ving: zeggen dat jouw deur altijd open staat, is fijn. Maar zorg

dat je zelf ook regelmatig om de hoek komt kijken.” Dat bevestigt

Dekker: “Niet-geplande, spontane gesprekken met mensen hel-

pen me het meest. Mensen die langskomen en er gewoon zijn.”

Riet Fiddelaers-Jaspers: “Het is fijn als je omringd wordt door
mensen uit je directe omgeving bij wie je je op je gemak voelt —
familie, vrienden, collega’s. Mensen die naast je blijven staan,
ook als je heel onaardig bent. Of intens verdrietig. Mensen die

je ‘verduren’. Dat is helemaal niet makkelijk. Bij iemand zijn die
rouwt, kan ongemakkelijk voelen. Je moet boosheid doorstaan,

‘Leven met een
verlies kan overgaan
in Overleven. En dat is
zo vermoeiend’



‘Zet iemand in

de rouw niet
buitenspel’

of opstandigheid. Daarbij: de meeste mensen willen wat déen.
Het gras maaien, een pan soep brengen, de kinderen meenemen
voor een leuk uitje. Dat is ook belangrijk en heel goed om te
doen. Maar als je het kunt opbrengen: bén er dan gewoon. Met
lege handen, gewoon met jezelf. lemand die aandachtig naar je
luistert, is zoveel waard.” Fiddelaers onderstreept het nog maar
een keer: rouwen moet je zelf doen, maar je hoeft het niet alléén
te doen.
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ge Riet FiddelaersJaspers

Met dank aan: Rouwdeskundi

Maatwerk

Hoe besta je na? Het is voor iedereen een zoektocht. Cabaretiére
Mylou Frencken heeft er een unieke voorstelling over gemaakt:
de RouwRevue. Frencken vond zichzelf absoluut niet het proto-
type van ‘een rouwende vrouw’, vertelde ze vorig jaar in toBe. “Ik
vond dat ik huilend op de bank moest zitten.” Maar na de plot-
selinge dood van haar man voelde ze vooral dat ze wilde léven.
Na een maand was ze alweer verliefd. Die verliefdheid bleek

van korte duur, maar verwarrend was het wel. Liek Molenaar:
“Rouwen, en rouwbegeleiding, is maatwerk: wat past bij die
persoon? Een maand na het overlijden van mijn dochtertje zei
een kennis tegen me op straat: ‘Dat je je nog opmaakt...” Wat
moet je met zo'n opmerking? Ik had nog een dochter van zes, ik
moest dé6r. lemand vroeg of ik met mijn man praatte over onze
verliezen. Praten? Natuurlijk, maar we houden geen therapieses-
sies samen. We hebben het samen méégemaakt. En gingen daar
vervolgens verschillend mee om. Mijn man verwerkte het verdriet
in de letterlijke zin: hij is heel veel gaan werken. We zijn één keer
samen naar een lotgenotengroep geweest. Maar daar voelden we
ons allebei niet thuis. Er was daar veel boosheid op artsen en zo,
dat hadden wij niet.”

Ook Maarten Dekker trekt zijn eigen plan in de verwerking van
zijn verlies: “Ik ben niet alleen maar verdrietig, ik zoek ook aflei-
ding. Ik kijk graag naar voetbal en praatprogramma’s op televisie.
Ik werk in de tuin. Ik ga eten bij mijn kinderen en kleinkinderen.
Daar geniet ik van. Maar dat wil ik niet elke week. Ik vind het fijn
dat ze me uitnodigen, maar ik moet zelf mijn eigen pad weer vin-
den en structuur brengen in mijn leven.”

Niet buitenspel

Structuur lijkt een sleutelwoord. Naar je werk gaan, voor je
kinderen zorgen, sporten, naar buiten gaan voor een wandeling,
koffie drinken met mensen bij wie je je op je gemak voelt...

Liek Molenaar is juf op een basisschool. “Kort na het overlijden
van ons eerste kind kreeg ik de diagnose MS. 1k was een paar
maanden uitgeschakeld en moest in mijn rouw, of ik wilde of niet.
Langzaam krabbelde ik weer op en een nieuwe werkgever bood
mij een baan aan. Ik greep deze kans met beiden handen aan.

Ik geniet nog steeds van het juf zijn, daar ben ik zo blij om. Mijn
grootste angst was dat mensen me buitenspel zouden zetten. Ik
wil geen uitzonderingspositie hebben.” Vijftien jaar na het over-

‘Als je het kunt
opbrengen, bén er
dan gewoon’
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'Je voelt het niet

anders, maar je uit het
anders’

lijden van haar dochtertje, heeft Liek een boek geschreven met
haar verhaal: Woorden schieten niet tekort (zie kader). “De titel is
gekozen omdat ik niets ergers vind dan negeren. Het kan dat je
niet weet wat je moet zeggen. Maar zeggen dat je het niet weet,
en dat je er wel aan denkt, is genoeg. Zet iemand in de rouw niet
buitenspel.”

(On)zichtbaar verdriet

Voor rouw bestaat geen recept, maar er zijn wel indicatoren die
aangeven of je ‘goed’ rouwt. De hoeveelheid tranen die je plengt,
hoort daar in ieder geval niet bij. Nicole Arends kan niet huilen
om de dood van haar moeder. Dat kan voor de omgeving wel
verwarrend zijn. “Mijn man zegt: ‘Ik weet dat je je moeder mist,
maar ik zie het niet.’ Heel af en toe flip ik, dan word ik heel erg
boos en kan ik een beetje huilen, maar verder...” Ze laat haar pro-
fielfoto zien van WhatsApp: haar hand die de hand van haar moe-
der vasthoudt. “Deze foto symboliseert voor mij onze goede band.
Ze zit in mijn systeem.” Zeker vier keer per week gaat Nicole naar
het graf van haar moeder om ervoor te zorgen dat er continu een
kaarsje brandt. Met andere woorden: ze zorgt nog steeds voor
haar moeder.

Daan Westerink: “Huilen is zichtbaar verdriet. Dat is ‘duidelijke
taal’ voor de omgeving. Maar rouwen is zoveel subtieler. Op jonge
leeftijd verloor ik mijn ouders. Na een paar weken hoorde ik een
tante zeggen: ‘Het gaat weer goed met Daan, ze lacht weer.’ Daar
schrok ik van. Ik voelde me niet begrepen. Als je zulke dingen
hoort, verlies je naast je ouders ook nog eens het vertrouwen in
volwassenen.”

Riet Fiddelaers: “Ik zat een keer bij een sessie van een andere the-
rapeut waar een moeder zat die eigenlijk continu ‘bezig was’ met
haar overleden kind. Ze ging er vrijwel aan onderdoor. De thera-
peut vroeg haar of ze haar zoon, toen hij nog leefde, ook wel eens
in bed of de box legde en in die tijd iets voor haarzelf deed. Ja,
natuurlijk, zei de vrouw. Voelde ze zich toen een slechte moeder?
Nee, natuurlijk niet. Dat was voor haar een inzicht: ze mocht ook
even een ‘snipperuur’ nemen van haar verdriet, méest dat mis-
schien wel doen. Je zult het verlies moeten integreren in je leven.
Te veel is niet goed, te weinig ook niet. Het zal dan op onver-
wachte momenten aankloppen omdat het gezien wil worden.”

Balans vinden

Els Spil: “Wat ‘goed’ is voor je, weet je zelf het best. Wat kan
helpen is de balans te vinden tussen stilstaan bij het verlies dat
je hebt geleden en je weer op het nu en de toekomst richten.

Nieuwe dingen ondernemen. Blijf je hangen in het verdriet? Dan
kunnen we samen kijken welke nieuwe acties mogelijk zijn voor
jou. Dat terugkijken en vooruitzien is een slingerbeweging.” Maar
zelfs als je regelmatig ruimte geeft aan je verdriet, kan het je nog
steeds overvallen. Liek Molenaar: “Ik weet alles nog van die eer-
ste dagen na de dood van mijn kinderen. Wat iemand aan had,
wat iemand zei, het licht buiten... Op zulke indringende momen-
ten staan alle zintuigen op scherp. Laatst voelde ik me opvallend
slecht. Wat is er toch, vroeg ik me af. Maar het was de week
waarin we zeventien jaar geleden ons dochtertje verloren. Het
weer en het licht buiten brachten we me terug naar die dagen.
Het gevoel is er dan weer.”

Leven met hem

Twee maanden na het overlijden van mijn broer, vroeg mijn buur-
man: ‘Hoe is het met je broer?” Wat een vreemde vraag, hij wist
toch dat mijn broer was overleden? Hij vervolgde: Ik weet dat hij
dood is. Maar hoe leef je met hem?’ Dat vond ik een goede vraag.
Mijn zus, die ik ‘s avonds belde, vond dat ook. Wij leven met onze
broer. Op onze eigen manier. En hoe fijn is het dat we exact weten
over wie we het hebben, als hij ter sprake komt. Dat delen we.

Boek Woorden
schieten niet tekort

aar lezen?

i len
Ook het boek van Liek Mo d.com.

Mail dan naar amo\enaar@ic\ou
Het boek kost €1 8,95.
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