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Voor Mike en Selly





Voorwoord

Ik sta op een reünie van mijn middelbare school. Thomas, op wie ik vroeger altijd een beetje verliefd was, komt op me afgelopen. ‘Hee Ellen, hoe gaat het?’ ‘Goed,’ zeg ik, ‘en met jou?’ We keuvelen wat over en weer. Thomas blijkt ondertussen twee kinderen te hebben, en ik twee konijnen. ‘Wat doe je tegenwoordig?’, vraagt Thomas. ‘Ik heb mijn eigen bedrijf’, antwoord ik. ‘Gaaf’, is het antwoord. ‘Wat voor bedrijf?’ ‘Ik ben rouwcoach’, antwoord ik. Dan weet Thomas even niet wat hij moet zeggen. ‘Oh,’ antwoordt hij, en dan, na een kleine denkpauze: ‘dat lijkt me heel zwaar’. Ik maak me op om mijn standaardantwoord te geven, want dit overkomt me als rouwexpert vaker, en ik ben er ondertussen op voorbereid.

Wat is dan mijn standaardantwoord? Dat ik rouwcoaching helemaal niet zo zwaar vind. In ieder geval niet zwaarder dan ‘andere’ coaching. Maar iedere keer merk ik dat degene die dit standaardantwoord van mij ontvangt daar toch niet door overtuigd lijkt te zijn. Want rouw is toch zwaar en heftig? En waarom zou iemand die bij zijn volle verstand is ervoor kiezen om daar zijn werk van te maken? Er zijn toch wel leukere dingen te bedenken? Gelukkig heb ik als coach genoeg vaardigheden om het gesprek dan weer op een ander onderwerp te brengen.

Als rouwcoach loop ik iedere keer weer tegen het ongemak aan dat andere mensen ervaren wanneer het om rouw, verlies en dood gaat. Maar dat ongemak ervaar ik zelf niet meer rondom dit thema. Wat ik voel wanneer ik met mensen die rouwen spreek, is dat het gaat over waar het in het leven ECHT over gaat. Ik voel diepe verbindingen, oprechte nieuwsgierigheid en een grote dankbaarheid dat mensen hun (soms heftige) gevoelens naar mij willen uiten.

Wanneer ik eerlijk ben, voel ik deze verbindingen, nieuwsgierigheid en dankbaarheid ook wanneer ik mensen coach die om een andere reden tegenover mij zitten. Voor mij is coachen bij rouw en verlies dus op een heleboel manieren niet anders dan coachen bij andere hulpvragen. Als coach heb je dezelfde vaardigheden nodig. Je moet een veilige sfeer creëren, mensen met respect behandelen en nieuwsgierig zijn naar wat ze te zeggen hebben. Deze vaardigheden zijn onderdeel van het standaardpakket van een goede coach. Met een goede coachingsopleiding en ervaring kom je dus ook bij rouwcoaching een heel eind. Dit boek zal je op weg helpen om te begrijpen hoe rouwcoaching wel anders is dan gewone coaching, en welke theorieën en methoden je kunt inzetten bij rouwcoaching. Van daaruit kun je je eigen gereedschapskist blijven vullen met kennis, vaardigheden en specifieke oefeningen waarmee jij je rouwende cliënten kunt helpen.

Voordat je verder leest, wil ik je alvast de belangrijkste ideeën uit dit boek uit de doeken doen. Deze kun je zien als gedachten die op allerlei plekken in het boek weer toepasbaar blijken, en waarvan het goed is om ze in je achterhoofd te houden tijdens je ontmoetingen met mensen die rouwen.

• Iedereen rouwt anders. Rouwende mensen kunnen allerlei emoties ervaren, ook emoties die je in eerste instantie misschien niet bij rouw zou verwachten. Je hebt als rouwcoach weinig aan verwachtingen over hoe een bepaald rouwtraject zal lopen. Deze verwachtingen worden meestal niet bewaarheid. Sta daarom open voor dat wat degene die tegenover je zit werkelijk ervaart, en neem dat als je startpunt.

• Niet iedereen die een (groot of klein) verlies meemaakt, vertoont ook daadwerkelijk rouwsymptomen. Veel mensen kunnen, terwijl ze omgaan met een verlies, op een normale manier blijven functioneren. Zij ervaren allerlei emoties, maar deze zijn over het algemeen te hanteren, ook al kunnen ze heftig zijn. We leren steeds meer dat dit ook een normale vorm van rouw is, en dat deze mensen niets verkeerd doen, of dat ‘ze het later nog wel voor hun kiezen zullen krijgen’. Rouw komt in allerlei gradaties, van doenlijk tot ontwrichtend.

• In dit boek leer je hoe je mensen kunt coachen die op een niet-pathologische manier rouwen. Dit wordt normale rouw genoemd. 10 à 15 procent van de rouwenden vertoont echter hele heftige rouwsymptomen, ook na langere tijd. Dit wordt gecompliceerde rouw genoemd, een aandoening die pas net in de DSM-V is opgenomen. Wanneer je geen verdere opleiding hebt als psycholoog, GZ-psycholoog, psychiater of iets vergelijkbaars, is wat je in dit boek leert niet afdoende om mensen met gecompliceerde rouw te begeleiden. Voor mensen met normale rouw biedt dit boek je echter een groot scala aan oefeningen, een gedegen theoretische achtergrond en een aantal verschillende perspectieven om met rouw te werken.

Ik wens je heel veel plezier in je werk als rouwcoach, ook al vinden mensen het woord ‘plezier’ vaak moeilijk te verenigen met het idee van rouw en verlies. En toch kies ik specifiek om je plezier toe te wensen. Want de meeste mensen, ook al rouwen ze, zijn op zoek naar een plek om hun zwaarte te bespreken, terwijl er ook ruimte is voor luchtigheid, grapjes en plezier. Ik hoop dat je samen met elke cliënt de goede balans zult vinden.
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1 Inleiding. Wat rouw is – en wat we denken dat het is
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Rouw is de keerzijde van liefde. Bij het verlies van een dierbare of iets wat ons dierbaar is, zoals onze baan of gezondheid, kunnen we behoorlijk van slag raken. En dat overkomt ons allemaal. Maar weinigen van ons bereiden zich hierop voor. Een verlies overvalt ons en slaat de grond onder onze voeten weg. Mensen die rouwen, hebben soms het gevoel te verdrinken in alle emoties die ze voelen. Ze zoeken hulp om hiermee om te gaan. Jij als rouwcoach kan ze houvast, rust en moed bieden op weg naar heling.

Verlies komt in verschillende gedaanten (Keirse, 2003). Je relatie loopt stuk, je verliest je gezondheid, je raakt je baan kwijt, je moet je land ontvluchten of er overlijdt een dierbare. Al deze situaties kunnen aanleiding zijn voor een rouwproces. Mensen kunnen zelfs rouwen over iets wat ze nooit gehad hebben: hun biologische ouders die ze niet gekend hebben, een kind dat nooit geboren is, een toekomstverwachting die niet uitkomt. Daarmee is rouw veel breder en vaker voorkomend dan de meeste mensen denken. In dit hoofdstuk lees je wat rouw is en leer je wat de overeenkomsten en verschillen zijn tussen rouwcoaching en andere coaching. In onze maatschappij leven er veel ideeën over rouw, die de rouwende niet altijd helpen. Daarom bespreken we een aantal van deze gemeenplaatsen in dit hoofdstuk.

Wat is rouw?

Rouw is het proces waar je doorheen gaat wanneer je iets dierbaars kwijtraakt. Het is een gezond proces van aanpassing en verandering aan een verliessituatie (Maes & Modderman, 2014). Door te rouwen, zie je de emoties die dit verlies met zich meebrengt onder ogen en kun je wennen aan het idee van verlies. Je leert te leven met de veranderde situatie.

Rouw is een grillig proces. Mensen ervaren allerlei emoties, soms tegelijkertijd, vaak tegenstrijdig. Ze kunnen zich wanhopig voelen of opgelucht, schuldig, sterk, verward of geïrriteerd. Wanneer je rouwt, weet je niet hoe je je morgen zult voelen, of zelfs over een uur. Je hebt er geen controle over. Rouw laat zich slecht voorspellen. Rouwen is stressvol en eist een zware tol van het lichaam. Je hele wezen werkt hard om het verlies en de bijbehorende veranderingen een plaats te geven. Het kost veel energie om de dag door te komen. Veel mensen ervaren fysieke ongemakken wanneer ze rouwen, zoals slaapproblemen (te veel of te weinig slapen), verlies van eetlust (of juist een toegenomen eetlust), hoofdpijn, concentratieproblemen, agitatie of lusteloosheid.

Mensen rouwen allemaal verschillend

Een ingrijpend verlies brengt vaak een rouwproces op gang. Maar hoe dat proces verloopt en hoe lang het proces duurt, is voor iedereen anders. Mensen verwerken rouw op hun eigen unieke manier. Sommigen hervinden hun evenwicht door te fietsen, klussen of denken. Anderen hebben het nodig hun gedachten uit te spreken en te delen. En ook sporten en je zinnen verzetten kan troost bieden.

Een en dezelfde situatie kan verschillende mensen verschillend raken. Voor de ene persoon kan een situatie aanleiding zijn tot een rouwproces, de andere persoon slaat zich redelijk ongeschonden door diezelfde situatie heen. Hoe zwaar een rouwproces is, hangt af van vele factoren: hoe gehecht je bent aan wat je verloor, hoeveel steun je van de mensen om je heen krijgt, of dit je eerste verlies is of dat je al meerdere verliezen geleden hebt, of hoe onverwacht het verlies is. Hierbij speelt ook de natuurlijke veerkracht van mensen een rol.

Hoe is rouwcoaching hetzelfde als andere coaching?

Het ongemak dat veel mensen voelen wanneer het onderwerp rouw ter tafel komt, is ook de meeste coaches niet vreemd. Je kunt als coach daarom het gevoel hebben dat je, om een cliënt die rouwt te begeleiden, ander gereedschap nodig hebt dan anders. Dat is niet zo. Coaching gaat op een bepaalde manier altijd over verlies en verdriet. Zelfs wanneer mensen niet ‘officieel’ iemand of iets verloren hebben, kom je ook in ‘normale’ coaching elementen van rouw tegen. Iemand die bij jou komt omdat hij* overspannen dreigt te raken, verliest daarmee bijvoorbeeld het vertrouwen in zijn lijf of in een geplande toekomst. Ook ervaren rouwenden geen andere emoties dan mensen die om een andere reden naar een coach gaan. Verdriet is verdriet, en onmacht is onmacht, wat de onderliggende reden voor deze emoties ook is. Je bent daarom, met het gereedschap dat jij als coach al tot je beschikking hebt, goed genoeg toegerust om ook mensen die rouwen te begeleiden.

Wat is dan het gereedschap dat je kunt inzetten wanneer je rouwende (en niet-rouwende) cliënten begeleidt? Het zijn de vaardigheden die je je als coach hebt eigen gemaakt om iemand op zijn gemak te stellen, een vertrouwensband op te bouwen en een diepgaand gesprek met iemand te voeren. In het basisassortiment van coaches vind je inlevingsvermogen, het vermogen te luisteren, empathie te voelen voor de ander, te parafraseren wat de cliënt zegt, respect te tonen, open vragen te stellen, op de intuïtie te vertrouwen, het vermogen tot directheid en tot uitdagen van de cliënt. Dit basisassortiment komt ook van pas wanneer je mensen coacht die rouwen.

Hoe is rouwcoaching anders dan andere coaching?

Toch zijn er ook aspecten die specifiek betrekking hebben op rouwcoaching.

Rouw gaat niet over en kan niet weggenomen worden

Als coach ben je eraan gewend om mensen te spreken over hun moeilijkheden. Mensen gaan niet op zoek naar hulp wanneer er in hun leven geen wolkje aan de lucht is. Maar wanneer iemand jouw hulp inroept omdat hij zich wil oriënteren op een nieuwe carrière, of beter wil leren kiezen, dan ligt er een probleem op tafel waarvoor een oplossing te vinden is. Wanneer iemand rouwt, is deze oplossing er niet. Een overleden geliefde wordt niet meer levend. Een dwarslaesie geneest niet. Een ontslag kan niet ongedaan gemaakt worden. Bij rouwcoaching kun je daarom niet toewerken naar een oplossing of een eindpunt waarin het probleem verdwenen is. Rouw gaat nooit helemaal over en is nooit opgelost. Rouw blijft altijd een onderdeel van iemands leven. Rouwcoaching is daarom veel meer gericht op het leren leven met een verlies. Rouwenden zullen het verlies en de bijbehorende emoties moeten toelaten in hun leven, om daarnaast het veranderde leven weer op te pakken. Dat proces gaat met vallen en opstaan en ziet er voor iedereen anders uit.

Het onderwerp rouw is ongemakkelijk voor mensen

Een ander verschil met ‘normale’ coaching is dat het onderwerp rouw bij veel mensen ongemak oproept. Het is een onderwerp waar men het liefst zo min mogelijk aan denkt. Geconfronteerd worden met het verlies van een ander doet veel mensen denken aan de mogelijkheid dat ze zelf iets dierbaars verliezen, en dat is een beangstigende gedachte. Het is daarom voor veel mensen moeilijk om een rouwende in de zwaarte van een verlies bij te staan. Dat betekent dat mensen die rouwen, zeker wanneer een rouwproces lang duurt, er alleen voor komen te staan. De mensen om hen heen zijn niet (meer) genegen om nog echte, welgemeende aandacht op te brengen voor de pijn die zich na lange tijd nog kan voordoen.

Rondom rouw circuleren verwachtingen en gemeenplaatsen

Het ongemak dat velen voelen wanneer rouw op hun pad komt, uit zich ook in een heleboel gemeenplaatsen die de ronde doen over rouw. Deze verwachtingen over hoe een rouwproces dient te verlopen, zijn voor mensen een toevluchtsoord wanneer ze met rouw geconfronteerd worden. Deze toevluchtsoorden geven omstanders een gevoel van veiligheid, maar ze leggen tegelijkertijd mensen die rouwen een breed scala aan regels en richtlijnen op over hoe rouwen eruit zou moeten zien. Helaas zijn deze ideeën over rouw vaak beperkend voor iemand die iemand of iets verloren heeft.

Mensen die rouwen, stellen zichzelf vaak vragen als: ‘Rouw ik wel zoals het hoort?’ of: ‘Is het logisch dat ik al deze dingen voel, of word ik misschien gek?’ De eerste taak die jou als rouwcoach te wachten staat, is om je cliënten te informeren over de verscheidenheid aan vormen die een rouwproces kan aannemen. Jij kunt je cliënten helpen beperkende verwachtingen, die het rouwproces van je cliënt in de weg zitten, te identificeren en recht te zetten. Wanneer een cliënt deze verwachtingen kan loslaten, ontstaat er ruimte voor diens unieke rouwproces, en kunnen jullie samen de stappen zetten die nodig zijn.

Gemeenplaatsen over rouw

Bepaalde emoties zijn passend bij rouw (en andere niet)


Tessa is lichtgeraakt sinds ze ontslagen is. Ze heeft moeite om haar boosheid te onderdrukken en valt soms uit tegen haar man en kinderen. Haar schoonmoeder, die vaak oppast, ziet dit gebeuren en kan hier geen begrip voor opbrengen. Wanneer je rouwt ben je toch verdrietig, en niet boos?



Als iemand een verlies lijdt, verwacht de omgeving dat hij verdriet voelt en uit. Maar niet iedereen die rouwt is verdrietig en niet iedereen laat zijn gevoelens zien. Rouw brengt een heel scala aan mogelijke emoties met zich mee. Boosheid, angst, onzekerheid, opluchting, je in de steek gelaten voelen, schuld en schaamte zijn allemaal mogelijk bij rouw. Elke emotie die menselijk voelbaar is, kan ook voelbaar zijn tijdens een rouwproces. Ook positieve emoties (hoop, opluchting, kracht) passen bij een rouwproces. Soms ervaren mensen zelfs (tijdelijk) helemaal geen emoties. Dit roept op zichzelf weer emoties op, zoals verwarring, twijfel, schaamte of schuld. Rouwende mensen schamen zich vaak voor onverwachte, positieve of afwezige gevoelens en vragen zich af of ze wel ‘normaal’ zijn en of ze wel genoeg van de verlorene of het verlorene houden.

Als coach is het belangrijk om zelf geen verwachtingen te hebben over welke emoties je zult tegenkomen bij een rouwende cliënt. Deze verwachtingen maken ons minder flexibel om in te spelen op wat zich daadwerkelijk in het rouwproces voordoet, en hierdoor kunnen we sommige emoties (onbewust) afwijzen. Wanneer je als coach elke emotie die zich voordoet verwelkomt, krijgt je cliënt ruimte om te verkennen wat er echt onder de oppervlakte speelt. Je cliënt ervaart ruimte om al zijn emoties te ervaren, in plaats van alleen die emoties die gepast lijken. Je cliënt leert veel over het rouwproces dat zich aan hem voltrekt door samen met jou te ontdekken welke emoties er spelen en de verwarrende kluwen te ontrafelen. Dit maakt de (soms overweldigende) emoties gemakkelijker te hanteren.


OEFENING 1: EMOTIES VERZAMELEN

Het doel van deze oefening is om je cliënt te laten ervaren dat rouw allerlei verschillende emoties met zich meebrengt, en dat die allemaal passend zijn. Ook kan deze oefening laten zien dat de emoties die de cliënt het meest ervaart met de tijd veranderen, en dat rouw dus ook verandert.

Oefening

Bespreek met je cliënt welke emoties hij de afgelopen week gevoeld heeft. Omcirkel deze. Schrijf de emoties die hij gevoeld heeft erbij als ze er niet tussen staan.
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Wat valt je cliënt op wanneer hij kijkt naar de emoties die omcirkeld of opgeschreven zijn? Kunnen jullie ze categoriseren? Mogelijke indelingen zouden kunnen zijn: Welke van deze emoties zijn positief en welke negatief? Welke van deze emoties zijn actief en welke passief? Welke zijn onverwacht en welke verwacht? Welke emoties brengen je iets en welke niet?

Het is interessant om deze oefening (bijvoorbeeld) elke maand te doen, en de emoties van de afzonderlijke maanden met elkaar te vergelijken. Hiermee krijgen jullie een beter inzicht in hoe de emoties (mogelijk) veranderen tijdens het rouwproces.



Praten helpt


Jos en Annemiek hebben hun dochter Floor verloren. Annemiek vertelt haar vriendin dat ze het moeilijk vindt dat Jos niet kan praten over dit verlies. ‘Als ik hem vraag waar hij aan denkt, zegt hij nooit dat hij aan Floor denkt. Het lijkt wel alsof ik de enige ben die met haar dood bezig is.’



Als coaches zijn we gewend om met mensen te praten. Onze vaardigheden zijn erop gericht om ervoor te zorgen dat mensen zich veilig en vertrouwd voelen, en zo een (diepgaand) gesprek mogelijk te maken. Veel mensen vinden het echter beangstigend en moeilijk om hun gevoelens onder woorden te brengen en gaan op slot wanneer je dat van ze vraagt. Zij verwerken rouw beter door hun ellende eruit te schilderen, te koken, te wandelen of te zingen. Voor deze mensen is het belangrijk dat ze niet gedwongen worden te praten, maar dat ze wel de ruimte en mogelijkheid krijgen om dat te doen.

Praten kan er soms toe leiden dat mensen geen stappen zetten, hun emoties niet echt toelaten of dat ze blijven hangen in hun verdriet. Terwijl doen (opruimen om de chaos in je hoofd aan te pakken, eropuit gaan om in de natuur te zijn, sporten om je lijf weer op orde te krijgen) soms net zo broodnodig is. Het is daarom verstandig om ook een aantal oefeningen in je arsenaal op te nemen waarmee je creatief met de cliënt aan de slag kunt. Kies samen met je cliënt een methodiek die passend voelt. Omdat je via een omweg werkt, voelen cliënten zich vaak veiliger om stukjes van hun emoties toe te laten en er vorm aan te geven. Dit is even helpend als wanneer je cliënt op een meer cognitief niveau inzichten opdoet in een gesprek.


OEFENING 2: CREATIEF WERKEN

Bij creatief werken is het belangrijk dat je je als coach niet laat verleiden tot een oordeel over het eindproduct. Cliënten vragen soms wel om een oordeel. Het is dan belangrijk om uit te leggen dat het proces belangrijk is en het eindresultaat niet.

Wanneer jullie het eindproduct bespreken, zorg er dan voor dat je alleen praat over wat je ziet en dat je niets interpreteert. Je kunt bijvoorbeeld wel zeggen: ‘Ik zie dat je de kleur geel veel gebruikt hebt’, maar liever niet: ‘Wat heb je een zonnige tekening gemaakt.’ Wanneer de kleur geel voor de cliënt voor iets anders staat dan voor ‘zonnig’, verlies je met een dergelijke opmerking misschien de aansluiting. Zeg daarom alleen iets over wat je ziet (dit stukje is donkerder dan de andere stukken) en vraag naar wat dat voor de cliënt betekent.

Oefening

Je kunt deze oefening beginnen door deze vragen te stellen: ‘Welk woord is op dit moment voor jou het meest passend bij wat je voelt? Kun je dit in één woord vatten? Kun je nu, met de materialen die we uitgekozen hebben, dit woord weergeven?’

Kies samen met je cliënt welke creatieve materialen vandaag het beste bij hem passen. Je kunt hierbij denken aan tekenen, schilderen, werken met klei, een moodboard maken, een collage maken met servetten of werken met stof. Bied je cliënt creatieve materialen aan die voor jou als coach ook prettig voelen om mee te werken.

Tijdens de oefening

Het doel is om de cliënt in zijn creatieve concentratie te laten. Wanneer de cliënt geconcentreerd bezig is, is het misschien beter om niet al te veel vragen te stellen. Soms is het behulpzaam om dat net wel te doen, bijvoorbeeld omdat je cliënt op een bepaald moment vastzit en input nodig heeft. Dat kun je als coach aanvoelen.

Vragen die je in zo’n geval kunt stellen:

Komt er iets bij je naar boven nu je dit woord aan het weergeven bent? Een emotie of een gedachte?

Verandert het woord nu je bezig bent om het weer te geven?

Eind van de oefening

Op een gegeven moment merk je dat de energie verandert of zal je cliënt zelf aangeven dat hij klaar is met het weergeven van het woord.

Vragen die je kunt stellen wanneer de cliënt klaar is met het weergeven van het woord:

• Wat valt je op aan wat je gemaakt hebt?

• Wat verrast jou aan wat je gemaakt hebt?

• Waarom heb je met deze kleuren gewerkt? Waar staan deze kleuren voor jou voor?

• Welk gevoel geeft wat je gemaakt hebt jou?

• Welk deel van wat je gemaakt hebt geeft jou een positief gevoel?

• Welk deel van wat je gemaakt hebt geeft jou een negatief gevoel?

• Heb je nog andere woorden weergegeven dan het woord waarmee we begonnen zijn?

• Wat neem je mee uit wat je gemaakt hebt? Wat heb je ervan geleerd?



Het ene verlies is erger dan het andere


Kate heeft een miskraam gehad toen ze acht weken zwanger was. Ze biecht tijdens een lunch met een kennis op dat ze hier veel verdriet van heeft. Haar tafelgenoot reageert gepikeerd en zegt dat zij haar kindje met zeventien weken is verloren, en dat ze niet snapt dat Kate verdrietig kan zijn over haar miskraam die veel vroeger in de zwangerschap heeft plaatsgevonden.



De leedladder is een idee geïntroduceerd door rouwdeskundige Daan Westerink. De ladder is gebaseerd op de misvatting dat het ene verlies erger is dan het andere. Het verlies van een kind wordt door de meesten boven aan de leedladder gezet. Of het verlies van een (of beide) ouders wanneer je jong bent. Deze verliezen worden door veel mensen gezien als onoverkomelijk en ontwrichtend. De mensen die een dergelijk verlies te boven weten te komen, worden als bijzonder gezien. Onder aan de ladder plaatsen de meeste mensen het verlies van een huisdier, of misschien een verhuizing. Dat zijn verliezen waarvan men vindt dat je je er snel overheen dient te zetten.


Ellen heeft op jonge leeftijd haar beide ouders verloren. Wanneer ze dit vertelt aan lotgenoten, krijgt ze altijd te horen dat haar situatie erger is omdat zij allebei haar ouders heeft verloren, en de lotgenoot maar één.



Veel mensen hebben onbewust een leedladder in hun hoofd en gebruiken die om te bepalen hoeveel ‘recht’ we hebben op verdriet. Wanneer je moeder overlijdt als je tien bent heb je recht op verdriet, maar wanneer je moeder overlijdt als je 73 bent niet meer. We gaan hiermee gemakkelijk voorbij aan wat een verlies voor een specifiek persoon betekent. Want de ene overleden ouder is de andere niet. Het is niet de leeftijd van de overledene die bepaalt hoeveel verdriet je hebt, maar de relatie die je met deze persoon had, welke rol de persoon in je dagelijkse leven speelde, of iemand onverwacht overleden is of niet. Wanneer iemand zijn baan verliest, kan dat heel heftig zijn omdat zijn of haar identiteit voor een groot deel verbonden was met deze baan. Voor een ander kan het een opluchting zijn omdat die het werk met grote tegenzin deed.

Je kunt ook rouwen om wat je nooit gekend hebt, zoals je biologische ouders die je je niet herinnert wanneer je geadopteerd bent. Of het kind dat je nooit gekregen hebt. Deze en gelijksoortige ‘onzichtbare’ verliezen worden vaak niet als zodanig herkend, en dan is het mogelijk dat er weinig begrip is voor de emoties die rouwenden ervaren. Deze verliezen zijn al helemaal moeilijk op een ladder te plaatsen. Maar zijn ze daarmee geen verdriet waard?

Wie zijn wij om voor een ander te bepalen waar hij wel of niet over mag rouwen? Rouw is er, of het is er niet. Wat de aanleiding is, en of deze aanleiding het rouwen waard is, is een irrelevante vraag. Het is aan jou als rouwcoach om rouwenden te vertellen dat ze wel degelijk recht hebben op hun rouw, zelfs wanneer de maatschappij ze daarin tegenspreekt. Hiermee geven we mensen ruimte om hun pijn te erkennen, deze te doorleven en ermee te leren omgaan.


OEFENING 3: DE LEEDLADDER

Veel mensen hebben in hun hoofd een leedladder, waarop verschillende typen verliezen gerangschikt staan van ‘hele erge verliezen’ naar ‘minder erge verliezen’. De leedladder zorgt ervoor dat rouwende mensen en hun aanleidingen voor rouw met elkaar vergeleken worden. Dit is niet productief. Het is goed om met je cliënt te bespreken hoe de leedladder op hem wordt toegepast, en of dit fijn of niet fijn is.

Oefening

Om te beginnen kun je zelf eerst met je cliënt zijn of haar leedladder invullen. Gebruik daarbij de pagina met de lege ladder en vul die samen in. Je kunt hierbij deze vragen stellen:

• Wat is het ergste verlies dat jij je kunt voorstellen? Zet dit verlies boven aan de leedladder.

• Wat is het minst erge verlies dat je je kunt voorstellen? Zet dit verlies helemaal onder aan de leedladder.

• Vul de tussenliggende sporten van de ladder ook in.

• Vraag door: waarom is het ene verlies erger dan het andere? Is dit je eigen mening, of wordt dit (mede) ingegeven door ideeën van je omgeving?

• Aan het eind van het invullen van de ladder kunnen jullie samen bespreken of het idee van de leedladder eigenlijk passend en helpend is voor de cliënt.

Stel daarna aan de cliënt voor om deze leedladder ook met (belangrijke) mensen om hem heen in te vullen. Wanneer jullie het invullen van de leedladder met anderen evalueren, kun je de volgende vragen stellen:

• Waren jullie het met elkaar eens? Staan dezelfde typen verliezen bovenaan, onderaan en in het midden van de leedladder?

• Klopt het idee van de leedladder, of kwamen jullie erachter dat het vergelijken van verschillende typen verliezen moeilijk is?

• Van welke ideeën die gebaseerd zijn op de leedladder heb jij zelf last? Waardoor voel je je onbegrepen?

• Welke zinnen kunnen jullie samen bedenken als reactie op mensen die de leedladder tegen je cliënt gebruiken? Hoe kun je deze mensen vertellen dat dit voor jou geen helpende reactie is en wat wel een helpende reactie zou zijn?


[image: ]

Figuur 1.1 Leedladder





Rouw heeft een tijdspanne


Van Vincent wordt twee weken na de brand die zijn huis verwoestte verwacht dat hij weer aan het werk gaat. Zijn baas weet dat hij en zijn gezin tijdelijk een ander onderkomen gevonden hebben en vindt dat Vincent gewoon weer op kantoor moet verschijnen.



Voor de meeste rouwenden wordt een verlies na verloop van tijd minder aanwezig. Het is echter niet zo dat dit een lineair proces is. Er zitten pieken en dalen in een rouwproces. Rouwenden vertellen bijvoorbeeld vaak dat ze na een jaar pas het volle verlies konden voelen, en dat het tweede jaar na een verlies daarmee veel heftiger was dan het eerste jaar.

Door een tegeltjeswijsheid als ‘wanneer alle seizoenen eroverheen gegaan zijn, wordt rouw minder’ komen rouwenden die langer of korter rouwen dan een jaar in de knel. Van de persoon die vier maanden na het overlijden van zijn partner aan een nieuwe relatie begint, zeggen we dat hij niet echt van deze partner gehouden kan hebben, of de rouw wegstopt en daar nog wel last van zal krijgen. Van een persoon die na drie jaar nog niet klaar is om weer aan het werk te gaan, zeggen we dat zij ‘erin blijft hangen’ of misschien zelfs (negatieve) aandacht probeert te krijgen.

Het is erg moeilijk om te bepalen wanneer een rouwproces voorbij zou moeten zijn. Iedereen doet het op zijn eigen manier en in zijn eigen tijd. Voor sommige mensen duurt het (veel) langer dan voor anderen. Ook voor een coach kan het moeilijk zijn om te accepteren dat mensen langer rouwen dan de vijf tot acht sessies die een traject meestal duurt. Beide uitersten passen echter binnen wat een ‘normaal’ rouwproces genoemd wordt.

Rouw heeft een volgorde


Petra heeft gelezen dat boosheid de eerste emotie is die je voelt wanneer je rouwt.
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