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00K OM SPULLEN KUN ES ROUWEN :

Bij rouw denken de meeste
: mensen aan het verlies

| | van een dierbare. Maar ook
het afscheid van een huis
of door ziekte bepaalde
dingen niet meer kunnen,
kan er flink inhakken.

Tekst NIENKE KRUIZINGA
Jlustraties DEWIE DROLENGA
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Waarom reageer ik zo heftig op

de verkoop van miyn ouderlyk huis?

Mijn telefoon trilt: ‘Ons bod is geac-
cepteerd!” Snel open ik het appje van
mijn vader. Een bericht van mijn broer
volgt: ‘Gefeliciteerd! Nu het huis ver-
kopen?’ Tranen prikken in mijn ogen
en ik staar naar mijn scherm. Het voelt
alsof een deel van mijn leven, van mijn
identiteit, verdwijnt. Mijn man slaat
zijn arm om me heen en ik barst in tra-
nen uit. Allerlei herinneringen spelen
door mijn hoofd. Ik kan niet geloven
dat mijn ouderlijk huis verkocht gaat
worden.

VREEMDE GEVOELENS

Zo begin ik met rouwen. Niet dat ik
het direct doorheb, want ik wil niks
met deze vreemde gevoelens te maken
hebben. Ik schaam me ervoor. Na een
tijdje probeer ik voorzichtig de gevoe-
lens bij mijn familie te peilen. Mijn
vader is vooral enthousiast over het
nieuwe huis. Mijn drie oudere broers
reageren wisselend, de een vindt het
lastiger dan de ander. Mijn moeder
begrijpt mijn gevoel, al betwijfel ik of
ik ooit heb laten zien hoeveel pijn het
echt doet. Na het appje van mijn vader
heeft iedereen het op zijn eigen manier
een plek gegeven. Waarom kan ik het
dan niet loslaten?

Onwetend doorloop ik de verschillen-
de fases van rouw. Ik blijf lang hangen
in de ontkenningsfase. De hele zomer
negeer ik het feit dat ons huis verkocht
is en duw gevoelens weg. De woede-,
onderhandelings- en depressiefase
volgen elkaar op. Ik ben kwaad op de

nieuwe bewoners, hoop stiekem dat
mijn ouders zich alsnog zullen beden-
ken en lig verdrietig wakker van het
idee dat ik het huis waar ik opgroeide
nooit meer zal zien. “Na de verhuizing
gaat het vast beter”, zegt mijn man, die
kortgeleden zelf afscheid nam van zijn
ouderlijk huis. Maar aan het einde van
de definitieve verhuisdag, als ik hui-
lend in een lege woonkamer sta, weet
ik dat ik hier nog lang niet vanaf ben.

GEVOLGEN VAN VERLIES

Hoe meer gevoelens ik toeliet, hoe
meer ik besefte dat dit leek op rouwen.
Stom, vond ik, maar het lukte me

niet om ervan af te komen. Volgens
psycholoog en rouwtherapeut Anouk
Bindels zijn mijn gevoelens niet
vreemd. “De veiligheid, de binding, de
hechting met de plek van het ouderlijk
huis ben je kwijtgeraakt. Dit veroor-
zaakte een emotionele reactie. Dat is
rouwen: een intense en emotionele
pijn. Dat kan net zo goed ontstaan na
het verlies van een huis.”

De Amerikaans-Zwitserse psychiater
Elisabeth Kiibler-Ross inventariseerde
rouw in vijf fasen: ontkenning, woede,
onderhandeling, depressie en ac-
ceptatie. Hoewel de vijf fasen kunnen
helpen om rouw beter te begrijpen,
benadrukt Bindels dat het geen lineair
proces is. “Je doorloopt rouw niet van
fase één naar fase vijf. Misschien sla

je zelfs fasen over. Het heeft echt te
maken met hoe jouw lichaam en geest
geprogrammeerd zijn en hoe je met

verlieservaringen omgaat.”

Een van de gevolgen van verlies is
trauma. Bindels omschrijft trauma als
een wond die ontstaat als het verlies
z6 overweldigend is dat de emotionele
pijn te intens wordt. “Lichaam en geest
werken nauw samen. Trauma na een
groot verlies kan sporen achterlaten in
het lichaam, bijvoorbeeld in zintuige-
lijke ervaringen, emoties en gedachten.
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“Na de diagnose
lag ik huilend op de
bank omdat stofzuigen
niet lukte”

Maar ook een andere overweldigende,
emotionele ervaring kan ondragelijk
worden en impact hebben op hoe je
denkt en voelt. Mensen zijn veerkrach-
tig, we hebben ons altijd weten te her-
stellen na oorlogen, rampen en ziektes.
Maar zulke ervaringen kunnen ervoor
zorgen dat iemand de veerkracht ver-
liest om te herstellen. Dan kom je in
een overlevingsstand en leid je een
leven vol mentale en fysieke stress.”

AFSCHEID VAN GEZONDHEID
In de overlevingsstand staan, dat her-
ken ik niet in mijn rouwproces. Erica
Turmel (40) wel. Toen zij de diagnose
chronisch vermoeidheidssyndroom
(CVS) kreeg, moest ze resoluut af-
scheid nemen van haar gezondheid.
“Ik was de hele tijd ontzettend moe. >
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“MET Z’N ALLEN KEKEN WE NAAR
DE PUINHOPEN VAN ONS LEVEN’

Na anderhalf jaar onderzoeken gaf de
huisarts het verlossende antwoord:
CVS. Vanaf dat moment stond ik er
alleen voor. Er was niks wat ze konden
doen, dat was heel heftig. Met CVS
word ik na acht uur slapen alsnog

moe wakker en dat blijf ik de hele dag.
Met een beetje pech heb ik ook last
van spier- en gewrichtspijn. Licht en
geluid worden snel te veel, dus drukke
verjaardagen of avondjes beperk ik tot
een minimum. De rest plan ik erom-
heen. Toen ik de diagnose kreeg, wilde
ik nog zoveel doen. Eerst was ik aan
het overleven, later merkte ik dat ik
aan het rouwen was. Ik lag regelmatig
huilend op de bank omdat iets simpels
als stofzuigen niet lukte. Toen mijn
kinderen geboren waren, begon het
rouwen opnieuw omdat ik zag wat
andere ouders wel konden doen en ik
niet. Ik moest wéér door dat emotione-
le proces heen en afscheid nemen van
heel veel wat mij als moeder niet lukt.”

IN EEN KEER WEG

Een afscheid kan ook heel resoluut
gebeuren. Jacinta Hobbelink (43) was
nog een jong meisje toen het huis van
haar familie afbrandde. “Mijn vader
werd wakker van verstikkingsver-
schijnselen. Hij haalde mijn zus en mij
uit onze kamers terwijl mijn moeder
snel wat jassen en schoenen naar bui-
ten gooide. Eenmaal in de gang zag ik
vlammen uit de woonkamer komen
en ik hoorde de ramen springen. Mijn
moeder bracht mijn zus en mij naar
de buren. Rond een uur of zeven zijn
we teruggelopen naar het huis, waar
mijn vader nog steeds stond. We ke-
ken met z'n allen naar de puinhopen
van ons leven. Ik had geen aandacht
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voor mijn emoties, we moesten door.
Je verliest niet alleen een huis, maar
ook een thuis. We kwamen in een tij-
delijke woning en wisten dat we daar
de tijd moesten overbruggen. Ik kon
er niet settelen. Ik had niks meer, al-
leen de pyjama die ik aan had. Maar

ik had toen geen idee dat ik aan het
rouwen was, dat realiseerde ik me veel
later pas. Na de brand was ik boos,
woedend. Ik vond het zo oneerlijk wat
mijn ouders moesten meemaken.”
Traumatische gebeurtenissen en rouw
in je kindertijd kunnen bepalend zijn
voor hoe je als volwassene met situa-
ties omgaat. Zo’n wond van verlies kan
op latere leeftijd sneller weer open-
gaan, legt psycholoog Anouk Bindels

2
“Alleen de foto’'s van
mijn overleden broertje,
die mis ik nog steeds”

uit. “Kinderen die iets traumatisch
meemaken of veel verlies hebben ge-
leden, gaan daarna een nieuwe, mooie
toekomst opbouwen. Maar als er dan
weer een vorm van verlies plaatsvindt,
doet die oude wond mee. Je kindertijd
speelt dan ook een enorme rol bij hoe
veerkrachtig je later bent.”

De brand uit haar jeugd heeft dat
inderdaad bewerkstelligd bij Jacinta,
“We hebben nu een heel leuk huisje
waar ik echt van geniet. Maar als alles
morgen weg is, is het maar weg. Door
de brand hecht ik geen waarde meer
aan spullen, want dat is niet waar het
leven om draait. Het enige wat ik mis,
zijn de foto's van mijn broer Herald,
die overleden is toen hij vier jaar was.

Alle foto’s van hem zijn verbrand, daar
heb ik veel moeite mee gehad.”

BEGRIP VOOR JEZELF

Je hebt dus veerkracht nodig om te
helen van rouw en trauma. Maar hoe
krijg je veerkracht na een impactvolle
gebeurtenis? Bindels: “Stap één is
waarnemen hoe je denkt, voelt en han-
delt. leder mens doet dat op een eigen
manier, denk aan hoe anders jouw
broers reageerden op de verkoop van
jullie ouderlijk huis. De werkelijkheid
zoals die was, bestond voor jou op-
eens niet meer. Dan raak je de veilige,
positieve ervaring die je ergens mee
hebt ook kwijt, dat kan je leven tijde-
lijk overhoop gooien. Misschien was
jij daar gevoeliger voor dan je broers.
Door dat bij jezelf te onderzoeken, leer
je jezelf beter te begrijpen. Dan kan er
een kentering plaatsvinden, want he-
ling en transformatie zitten eigenlijk al
in je. Je kunt leren denken in mogelijk-
heden en vertrouwen op het helende
vermogen van je lichaam.”

Helen, transformeren, denken in mo-
gelijkheden... Is dat Erica en Jacinta
gelukt na hun verlies? Jacinta gelooft
dat een bepaalde mindset kan helpen
in het rouwproces. “Niet dat je je ge-
voelens moet verstoppen, het mag ook
moeilijk zijn. Maar je mag daarna ook
weer blij zijn en je focussen op wat je
nog wél hebt. Dat heeft mij destijds
geholpen het verlies van ons huis een
plekje te geven en te accepteren.” Erica
sluit zich hierbij aan: “Ik kon kiezen:
er heel hard tegen blijven vechten of
erin meebewegen. Dat laatste heb ik
gedaan. Ik kan het steeds meer accep-
teren, maar het is ook oké dat ik af en
toe nog verdrietig ben.”
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terug zal zien”, antwoord ik bedroefd.
“Als je dat vaak blijft herhalen, wordt
het vanzelf je eigen waarheid”, zegt
ze. “Zo houd je je lichaam gevangen
in deze ervaring, terwijl je brein met
alle macht probeert de impact en
sporen achter je te laten. Je zult door
dat gevoel heen moeten. Daarna is
het belangrijk dat je je gedachten
over dat wat je verloren hebt opnieuw
vorm gaat geven. Vraag je dan eens af
wat je van het verlies geleerd hebt.”
Daar moet ik even over nadenken, tot
ik me plots realiseer hoe dankbaar ik
eigenlijk mag zijn voor alles wat het
huis mij gebracht heeft. Het geeft me
een warm en bevrijd gevoel, veel fij-
ner dan het gevoel van rouwen. “Dat
mag een spiegel gaan worden voor
jezelf”, zegt Bindels. “Met het verlies
kan ook een verlies van veiligheid
ontstaan. Dat kan het rouwgevoel
heftiger maken omdat je zo verbon-
den was met wat je kwijt bent. Door
met liefde naar die pijn te kijken, kun
je jezelf helen. Nu moet je zelf een
nieuwe, veilige plek gaan creéren.” 0

Wat ik heb geleerd:
dankbaarheid voor wat het hus
me heefi gebracht

is het beter om daar echt een moment

MEER LEZEN
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van te maken en het in te plannen,
zegt psycholoog Bindels. “Kondig het

denk aan mijn verdriet, “Dat het huis
voor altijd weg is en ik het nooit meer
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