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Verdriet doet pijn. Het neemt alle gedachten en zintuigen in beslag.
Het maakt de dagen donker en leeg. De ontreddering hakt er diep
in. Plotseling is alles anders. Na een sterfgeval is voor de achterblij-
vers de wereld in één klap totaal veranderd. Wat eerst nog belang-
rijk was, heeft ineens geen betekenis meer. Waar het hart van vol
was, gaapt nu een groot gat. En zelfs wanneer het verdriet allang
gesleten lijkt, kan een herinnering onverwacht de oude pijn weer
naar boven halen.

Ons leven is sowieso iedere dag een uitdaging; rouwperioden
maken het echter nog veel zwaarder. Niet alleen de alomtegenwoor-
dige pijn raakt de betrokkenen hard, maar ook de hulpeloosheid
en de overbelasting die rouwenden bij een sterfgeval ervaren. Maar
ondanks al het leed dat het verlies van een dierbare veroorzaakt, wil
ieder mens uiteindelijk het verdriet overwinnen en de draad van
het leven weer oppakken.

Daarvoor is een ‘overlevingsstrategie’ nodig, een soort levens-
leidraad, die u richting en steun biedt als u ten einde raad bent. Dit
boek kan u helpen tijdens de diepe levenscrisis die een sterfgeval
bij de naasten over het algemeen veroorzaakt. Het kan u helpen de
pijn te dragen en deze stap voor stap te boven te komen.

Rouwverwerking gebeurt op twee niveaus: op dat van het ver-
stand en dat van het hart, anders gezegd: rationeel en emotioneel.
U zult eerst moeten leren om de weg te vinden in uw nieuwe leven,
zonder de persoon die zoveel voor u betekend heeft. U moet uw
gedachten weer op een rijtje zetten en uw gevoelens weer de baas
worden. Het gaat erom zowel uw verdriet te dragen als kracht uit
uzelf te putten om het verdriet uiteindelijk te overwinnen. Eerst

met uw verstand en vervolgens met uw gevoel.



Voorwoord

Zelfs wanneer u het gevoel hebt dat u nooit meer zoiets als geluk
en vreugde zult ervaren, kan dit toch en dat is ook nodig want uw
leven is nog lang niet voorbij. U kunt het voor elkaar krijgen! Ook
voor u is er leven na het verdriet. U zult geduld en kracht nodig
hebben en u mag nooit de hoop en het vertrouwen verliezen. Door
kennis en oefeningen kunt u leren om uw verdriet een plekje te
geven.

Ieder mens is anders en dus gaat iedereen ook anders met
crisissituaties om. Maar dat geldt niet voor overlijden en verdriet:
die halen de pijnlijkste gevoelens en donkerste gedachten naar
boven. Vaak gaan die zelfs tot het uiterste van wat draaglijk is bij de
betrokkenen. Maar iedereen moet door dit rouwproces. Uitgesteld
en onderdrukt verdriet kan zwaar op de rest van het leven wegen.
Daarom is het beter dat u weet wat een gezond rouwproces precies
inhoudt en dat u zich daaraan overgeett.

De confrontatie met verlies en verdriet lokt angst en beklem-
ming uit. Ziekte, leed en dood weren we liever uit ons leven en hak-
ken er dus bij ons diep in. En toch kan het gezonde besef dat alles
op deze aarde eindig is positief werken op het leven van alledag. De
vraag ‘Wat is nu echt belangrijk?” krijgt in het licht van de dood een
nieuwe betekenis.

Uw leven gaat door, op een dag zal de mist opklaren en zal de
zon opnieuw voor u schijnen. U zult weer vrolijk zijn en kunnen
lachen, zelfs wanneer er in uw hart een plekje donker blijft voor
altijd. Verdriet en melancholie zullen de rest van uw leven echter
niet blijven bepalen.

Het verdriet kan maanden en zelfs jaren aanhouden. Hoe lang

het duurt, hangt van allerlei factoren af en niet in de laatste plaats



van uzelf. Maar het pad van de rouw heeft een begin en een eind.
Daartussen ligt de tijd van verwerking en dus het eigenlijke werk.
Er moet een weg afgelegd worden waarbij u aan het eind van die
weg niet meer dezelfde zult zijn.

Waar loopt deze weg naartoe? Naar een leven waarin u intenser,
opmerkzamer en dankbaarder met uzelf, met de mensen om u heen
en met de dingen omgaat? Of naar een onverschillig en verbitterd
leven vol dofte pijn? Beide zijn mogelijk en u hebt daar een grote
invloed op. Uiteindelijk bepaalt u zelf de afloop van uw rouwperi-
ode.

Veel van wat tot dusver belangrijk was, zal in uw nieuwe leven
nauwelijks nog een rol spelen. Veel waarvoor u tot nu toe moeite
hebt gedaan, wordt bijzaak. In plaats daarvan komt er iets nieuws
en u zult misschien wel verrassende vooruitzichten ontdekken en
nieuwe paden inslaan.

Het afscheid van een dierbare betekent verdriet en pijn. Maar
het betekent ook liefde en dankbaarheid voor alles wat de overle-
dene voor uw leven betekend heeft. Koester deze dankbare herin-
nering en denk met eerbied aan hem terug.

Dit boek kan voor u een soort houvast en rustpunt zijn tijdens
de rouwtfasen die elkaar langzaam opvolgen. Het stipt de ver-
schillende onderwerpen aan die, zoals de ervaring leert, voor de
achtergebleven naasten het meest veelzeggend zijn. Aspecten die u
kunnen helpen uw gevoel beter te begrijpen en te verwerken en uw
pijn te verzachten.

Verdriet is een langzaam proces. Lees daarom dit boek niet in
één keer uit, want dan zou u zich onder druk zetten of zich ver-

plicht voelen. De volgorde van de hoofdstukken komt overeen met



