*Door mijn
schuld leven
mMijn vi'ouw

cen kand

niet meer’




e oorverdovende stilte in
huis was misschien nog

6

wel het ergste.” De

33-jarige art director
Jeff Olsen was gewend aan gezellig-
heid en gerommel in huis. Tot die dag
in de paasvakantie. Het was rond één
uur ’s middags toen hij met zijn vrouw
Tamara en zijn zoontjes over de snel-
weg terugreed naar huis en in slaap
viel. Met 120 kilometer per uur ver-
loor hij de macht over het stuur. Op-
geschrikt door opspattend grind en
een gil van zijn vrouw, gaf hij een ruk
aan het stuur waardoor de auto uit de
bocht vloog en acht keer over de kop
ging.
Jeff was even bewusteloos, toen hij
bijkwam, lag hij op de vloer van de
auto, onder het stuurwiel. In een waas
hoorde hij zijn 7-jarige zoontje Spen-
cer hysterisch huilen. Hij probeerde
zich te bewegen om hem te helpen,
maar bleek vastgepind en kon door
het bloed niets zien en bijna niet ade-
men. ‘Behalve het huilen van Spencer,
hoorde ik niks. Ik besefte op dat mo-
ment al dat mijn vrouw en ons zoontje
Griffin van 1 dood waren.’

KWELLENDE VRAGEN

Drie maanden later ontwaakte Jeff uit
een coma. Zijn linkerbeen was ge-
amputeerd, zijn rechter- met zes platen
aan elkaar gezet. Tijdens het ongeluk
braken ook zijn rug en ribbenkast,
zijn longen waren geklapt en zijn
maagstreek ernstig beschadigd. Het
was een wonder dat hij nog leefde.

Zijn vrouw en jongste zoon bleken
inderdaad overleden. Spencer had het
ongeval met een paar schrammen
overleefd.

Op de intensive care kwelde Jeff zich-
zelf met vragen als: hoe heeft dit
kunnen gebeuren? Was ik te moe,
overwerkt? Maar het was toch vakan-
tie? ‘Ik herhaalde voor mezelf ieder
detail dat ik me kon herinneren.
Waren er andere auto’s? Werd ik ver-
blind? Maar er kwam geen passende
verklaring behalve dat ik gewoon in
slaap was gedoezeld.” Jeff worstelde
met schuldgevoelens. ‘Door mijn
schuld leefden mijn vrouw en kind
niet meer.’

NIET MEER OMKIKEN

Jeffs familie liep maanden voor op zijn
rouwverwerking. ‘Zij hadden mijn
vrouw en zoontje begraven toen ik in
coma lag. Het voordeel was dat mijn
broers me goed konden steunen, zij
waren inmiddels een fase verder, het
lastige was dat Spencer geen huilende
vader meer wilde zien.” Spencer werd
opgevangen door familieleden. Hij
was heel verdrietig geweest, vertelden
ze, maar toen Jeff eindelijk bijkwam,
wilde hij niet meer omkijken. Jeff
voelde zich rot tegenover Spencer:
“Wat ben ik voor vader, die hem zijn
moeder en broertje heeft ontnomen?’
Hij zag ook op tegen de confrontatie
met de ouders van Tamara. Hoe zeg je
sorry tegen de ouders van de vrouw
die door jouw schuld is overleden?
Iedereen had vertrouwen in hem ge-

KEERPUNT

had. Hij zou het gezin veilig thuis-
brengen.

Tamara’s vader zocht Jeff op in het
ziekenhuis en vertelde net als iedereen
dat er die dag sterke zijwinden in de
bergen waren die mogelijk de auto
omvergeblazen hadden.

Aanvankelijk liet Jeff het zo. Maar het
vermoeden dat hij achter het stuur in
slaap was gevallen bleef. ‘Uiteindelijk
biechtte ik het op. Tamara’s vader
reageerde laconiek. Er was inmiddels
al zo veel tijd overheen gegaan dat de
oorzaak er niet meer echt toe deed.’
Fysiek herstelde Jeff verbazingwek-
kend goed. Hij kreeg een kunstbeen,
zijn andere been werd opgelapt. Na
zes maanden werd hij ontslagen uit
het ziekenhuis en ging hij terug naar
het gezinshuis. ‘Spencer wilde weer
naar zijn vertrouwde school, zijn
vriendjes in de buurt en zijn kamertje.
Voor mij was het één grote confronta-
tie: op de spiegel in de badkamer za-
ten nog de vingerafdrukken van de
kleine Griffin en er hing een trui van
mijn vrouw over de stoel die zij daar
maanden eerder te drogen had gehan-
gen. Ik kon het niet opruimen, ik durf-
de het niet.’

Soms waren de dagen erg stil. ‘De le-
vendigheid in huis waar ik zo aan ge-
hecht was, leek met een hamer
platgeslagen.’

GEZINSFILMPJES

‘Mensen vragen me weleens: hoe kun
je zo rustig over dit hele gebeuren
spreken? Maar de eerste jaren ging dat

“Vmgerafdrukken op de
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haar trui over de stoel..
uis was éen grote confrontatie¥
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*® 1k kon iedereen vergeven

helemaal niet. Ik kon amper de namen
van mijn vrouw en zoontje uitspreken
zonder te huilen. Het verdriet kwam
in golven en nam me soms dagen in
beslag. Ook mijn wrakkige gestel deed
me regelmatig in moedeloosheid weg-
zinken.

Jeff keek veel naar filmpjes van Tama-
ra en Griffin — ook al maakten die
hem verdrietig. ‘En ik hield me steeds
meer vast aan de sporen uit het verle-
den, zoals de trui over de stoel. Ik was
bang dat de laatste herinneringen zou-
den verdwijnen. Op de donkerste
momenten dacht ik weleens aan zelf-
moord. Laat me maar naar de plek
gaan waar rust is, dacht ik dan. Maar
ik deed nooit een poging. Voor mijn
zoon ging ik toch weer verder.’

DROGOM

Tien jaar na het ongeluk had Jeff een
droom die veel veranderde. ‘Tamara
liep naar me toe en zei: “Het is oké,
alles is goed zoals het gegaan is.” 1k
bleef daar steeds aan terugdenken. Er
drong een besef door dat mijn schuld-
gevoelens samenhingen met mijn oor-
delen over mezelf. Ik besloot daarmee
te stoppen. “Je bent geen slecht mens,
vergelijk je niet steeds met vaders die
zoiets niet hebben meegemaakt,” zei
ik tegen mezelf.

Ik begon ook te geloven dat er zoiets
was als een plan waar mijn situatie
onderdeel van uitmaakte. Dit moest
Tamara bedoeld hebben in die droom.
Ik besloot het ongeluk anders te gaan
bekijken. Stel nou dat zoiets gebeurt
om je ziel te verrijken? Of zat ik me-
zelf voor de gek te houden? Was gelo-

ven in een hoger plan een manier om
mezelf te troosten? Ik besprak het met
mijn chirurg ~ we zijn bevriend ge-
raakt — en hij zei: “Als je er iets aan
hebt, dan is het goed.”

STRENG STEMMETJE

‘Ik was mijn hele leven al streng voor
mezelf. 1k realiseerde me steeds beter
dat het oordelen heel diep zat. Ik kon
iedereen vergeven, maar mezelf bleef
ik maar om de oren slaan met verwij-
ten. Toen ik 4 jaar oud was en mijn
ouders scheidden, voelde ik me al
schuldig omdat ik de scheiding niet
had kunnen voorkomen. Een stemme-
tje in mijn hoofd was heel streng ge-
weest tegen dat open en onschuldige
jongetje. Inmiddels begrijp ik natuur-
lijk dat ik geen enkele schuld had aan
die scheiding. Misschien waren mijn
zelfverwijten over het ongeluk dus
ock wel volslagen onterecht? Ik besef-
te dat dat eeuwig schuldig voelen een
keuze is en besloot ermee te stoppen.’
De depressies, die vooral bleken te
horen bij zijn zelf-veroordelen, ver-
dwenen. ‘Van de natuur in de bergen
kon ik weer genieten en fotograferen:
bloemen, beekjes, bomen... Ik voelde
me dankbaar voor alles wat er nog
wél was, en was blij dat ik nog leefde
en Spencer kon zien opgroeien.

Op een gegeven moment wilde ik een
boek schrijven over het ongeluk, mijn
schuldgevoelens, mijn inzichten, mijn
droom over Tamara en over het vallen
en opstaan in deze moeilijke situatie.
Ik had dit eerder nooit gedurfd. Stel
dat het boek succesvol wordt en men-
sen zouden denken dat ik het verhaal

bebalve mezelf”

exploiteerde? Nu besloot ik het te
doen. Het schrijven hielp me bij de
verwerking.’

De reacties op het boek waren lovend.
“Zelfs de vader van Tamara zei dat ik
van iets vreselijks iets heb gemaakt
waar ik anderen mee kon helpen.
Natuurlijk kreeg ik ook kritiek. Dage-
lijks sturen mensen e-mails met tek-
sten als: “Jij hebt mooi praten; jij hebt
familie en vrienden. Ik heb niets, ik
ben alleen en heb een ernstige ziekre.”
Ik oordeel dan niet en ik weet dat ik
ook in dat gat gezeten heb, ik snap
hoe rot dat is. Ik wil mensen helpen
om over hun l/ife events heen te komen
en te kijken naar de houding die ze
daartegenover aannemen.’

VERLIEFD

Zo’n vijf jaar na het ongeluk kreeg
Jeff een relatie met Tonya. ‘Ik was he-
lemaal niet op zoek naar een nieuwe
vrouw maar werd toch weer verliefd.
De ouders van Tamara gunden me het
geluk, al voelde ik dat ze er best moei-
te mee hadden. Ze moesten wennen
aan een nieuwe vrouw aan mijn zijde.
Tegelijkertijd beseften ze dat het voor
mij het einde van een tijdperk was.
Op haar sterfbed omhelsde Tamara’s
moeder Tonya en bedankte haar voor
de goede zorgen voor Spencer. Een
paar maanden daarna ontmoette
Tamara’s vader ook een nieuwe vrouw
en hij trouwde met haar. Hij begreep
heel goed dat je ook weer steun van
een nieuwe geliefde nodig hebt om ver-
der te kunnen gaan, zei hij.’

Met zijn zoon heeft Jeff pas vorig jaar
weer gesproken over het ongeluk. ‘We
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vermeden het altijd. Tot er iemand van
het kerkhof belde om te vertellen dat
er, door een fout van hun kant, geen
ruimte was voor een toegezegde boom
en een bankje bij het graf. Dat was
voor ons aanleiding om het graf te
verplaatsen. Dat betekende dat Tama-
ra en Griffin opnieuw begraven zou-
den worden. Een mooie gelegenheid
voor mij om de begrafenis toch nog
mee te maken.’

AFSLUITING

Die begrafenis was de aanleiding tot
gesprekken. ‘Mijn zoon vertelde hoe
hij jarenlang zijn verdriet en gevoelens
heeft genegeerd en weggeduwd. We
praatten over wat er allemaal gebeurd
was en dat we eigenlijk nooit goed af-
scheid hadden kunnen nemen van Ta-
mara en Griffin. Ik vertelde hem ook
dat ik jarenlang heb geleden onder het
feit dat ik zonder reden op het stuur in
slaap gevallen was.’

De herbegrafenis werd een intense,
emotionele afsluiting voor Jeff en
Spencer. Er is een mooie boom ge-
plaatst en een bankje waar ze altijd
kunnen zitten als ze even bij hun moe-
der en broertje willen zijn.

‘Spencer is inmiddels 27 en getrouwd.
Ik leef samen met mijn nieuwe vrouw
en twee geadopteerde kinderen van nu
16 en 18 jaar oud: Zack en Eden. Ik
wilde niet dat deze kinderen de leegte
zouden gaan vullen die Tamara en
Griffin achterlieten. Daar was ik me
heel erg van bewust en zo is het ook
niet gegaan. Ik houd op een heel ande-
re manier van deze kinderen en
vrouw.’ //

Jeff Olsen is een internationaal gevraagd
spreker. Voor meer informatie over zijn werk

en zijn boeken: atonenow.com

SCHULDGEVOEL HOUDT JE
GEVANGEN IN HET VERLEDEN

Een beetje schuldgevoel is nuttig: je hebt een ander
schade berokkend en dat gaat aan je knagen. Om van
dat gevoel af te komen, bied je je excuses aan, waardoor
de relatie kan herstellen. Maar bij een groot schuldge-
voel, zoals over de dood van een ander, valt er niks te
herstellen, je kunt geen ‘sorry’ meer zeggen tegen het
slachtoffer. Dit schuldgevoel drukt zo zwaar op het gewe-
ten dat je kunt vastlopen.

Hoogleraar klinische psychologie Paul Boelen, verbonden
aan de Universiteit Utrecht en aan Arq Psychotrauma Ex-
pert Groep, deed onderzoek naar oorzaken van vastgelo-
pen rouw, dat wil zeggen dat de rouwende er als het ware

in blijft hangen, niet verder komt. NI b e

sterft, zal een nabestaande zich altijd afvragen wat
Had ik eerder moeten
zien dat hij ziek was? Heb ik andere signalen over het
hoofd gezien? Na verloop van tijd ebben deze gedachten
weg. Maar iemand die de dood van geliefden op zijn ge-
weten heeft, zoals Jeff Olsen, voelt zich verantwoordelijk
en medeplichtig.’ Schuldgevoel over de medeplichtig-
heid maakt het rouwproces dus veel gecompliceerder.
Aerjen Tamminga, aangesloten bij psychologennetwerk
Psyned, herkent dit. ‘Bij een op de acht cliénten die rou-
wen wordt het proces gecompliceerd door schuldgevoe-
lens. In hun hoofd blijft het alarm maar afgaan: fout, fout,
fout! Dat schuldgevoel houdt iemand gevangen in zijn
verleden,’ zegt Tamminga.

Voor de verwerking van zo'n trauma zet de psycho-
loog vaak EMDR in. 'EMDR helpt om de koppeling tus-
sen de gebeurtenis uit het verleden en het gevoel af te
zwakken en te vervangen door een positievere gedachte
die bij het hier-en-nu past, bijvoorbeeld: ik ben een goed
en liefdevol mens want ik heb het niet expres gedaan.’
Ook behandelt Tamminga mensen met acceptance and
commitment therapy (ACT). ‘Daarbij leer je dat gedach-
ten over jezelf er mogen zijn. Bijvoorbeeld: ik ben een
slechte vader want ik heb mijn kind zijn broertje en moe-
der ontnomen. Die gedachte laat je op je inwerken, en
dan weer gaan. Vervolgens bedenk je wat voor jou be-
langrijk is en handelt daarnaar. Los van de belemmerende
gedachten. Bijvoorbeeld: wat kan ik nu voor mijn andere
kind doen om een goede vader te zijn? Zo leer je beter
leven met wat er gebeurd is.’
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