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DE JONGEREN





De leeftijd van de jongeren is de leeftijd waarop ze de uitspraak deden. Sommige van hen zijn inmiddels enkele jaren ouder. De uitspraken zijn afkomstig van jongeren die ik persoonlijk ken en, met toestemming van de auteurs, uit de volgende (onderzoeks)boeken: Met de dood in het hart van Maartje Goudriaan, Verhalen van rouw, Een klein verhaal van rouw en Mijn Troostende Ik van Riet Fiddelaers-Jaspers, Wat ik nog had willen zeggen van Ineke Wienese en Verder zonder jou van Daan Westerink. De citaten van Roxane zijn afkomstig uit een interview in de Volkskrant.



AHMED



is achttien jaar en in Nederland geboren uit Turkse ouders. Zijn vader is in Nederland vermoord toen Ahmed zes jaar was.



ANKE



is veertien jaar. Haar moeder overleed drieëneenhalf jaar geleden aan de gevolgen van kanker.



ANNA



is 24 jaar, is in Nederland geboren en heeft Kaapverdiaanse ouders. Haar moeder is tien maanden geleden overleden na een korte ziekteperiode.



ANNA



is 24 jaar. Ze was drie jaar oud toen haar vader overleed.



ARJAN



is zestien jaar. Zijn vader is tweeëneenhalf jaar geleden door ziekte overleden.



BOB



is zeventien jaar, zijn vader is overleden.



BRITTANY



is zeventien jaar, ze was elf toen haar moeder overleed.



CEES



is zestien jaar. Toen hij vijftien was, overleed zijn vader plotseling.



CLAUDI



is negentien, haar broer Luc verongelukte toen zij zeventien was.



COLETTE



is 23 jaar, zij verloor haar vader.



ELINE



is twintig en verloor haar moeder door zelfdoding toen ze dertien was.



ERNA



is veertien, ze verloor een jaar geleden haar zusje door een ziekte.



EVA



is achttien jaar, haar vader maakte tien jaar geleden een einde aan zijn leven.



EVA



is 26 jaar. Op haar veertiende stierf haar moeder en haar vader overleed tweeëneenhalf jaar geleden.



GEERTJE



is negentien jaar. Haar vader overleed toen ze vijftien was en haar moeder toen ze negentien was.



GÜLER



is 25 jaar en heeft Turkse ouders, haar vader overleed twee jaar geleden aan een hartinfarct.



HELEEN



is achttien, haar vader overleed een jaar geleden door ziekte.



HUSSAIN



is zeventien jaar en komt uit Afghanistan. Zijn vader is twee maanden geleden bij een verkeersongeluk om het leven gekomen.



ILONA



is achttien jaar. Drie jaar geleden overleed haar broertje Remco vrij plotseling.



INEKE



is bijna vijftien jaar, haar vader heeft drie jaar geleden een einde aan zijn leven gemaakt.









IRENE



is zevenentwintig jaar. Haar moeder overleed toen Irene tien was.



IRIS



is twaalf jaar. Haar moeder overleed een half jaar geleden.



JAN



is 21 jaar. Hij was veertien toen zijn tienjarig broertje Frank overleed.



JEROEN



is negentien jaar. Zijn vader overleed plotseling, dit is nu een half jaar geleden.



JUDITH



is 25 jaar. Toen ze elf jaar was, verongelukte haar broer Vincent.



JUVAL



is twintig jaar, zijn vader overleed twee jaar geleden door een hersentumor.



KARIN



is 21 jaar en veertien als haar moeder overlijdt.



LIENEKE



is vijftien. Haar vader is drie jaar geleden overleden door een hartaanval.



LOES



is zeventien. Toen ze zestien was, overleed haar moeder door een ziekte.



MAARTJE



is zeventien jaar. Haar vader is twee jaar geleden aan de gevolgen van een hersenbloeding overleden.



MARIEKE



is negentien jaar, haar broertje Frank is zeven jaar geleden overleden door meningokokken.



MARYAM



is zeventien jaar en komt uit Afghanistan. Haar moeder is drie jaar geleden overleden.





MELINDA



is twaalf jaar en is geboren in Kongo. Haar ouders zijn zes jaar geleden, toen Melinda al in Nederland bij haar broer en zus woonde, overleden.



NAJIJA



is 27 jaar, ze was vijftien toen haar vader plotseling overleed.



NIEK



is zeventien jaar, zeven jaar geleden overleed plotseling zijn tweelingbroertje Frank aan meningokokken.





NUUR



is negentien jaar en geboren in Somalië. De vader van Nuur is vermoord en hij weet niet waar zijn moeder is.





PASCALLE



is vijftien. Ze was acht toen haar vader stierf aan een hartstilstand.





PIETER



is zeventien jaar, drie jaar geleden is zijn moeder door zelfdoding overleden.





P. MONTANA



is zestien jaar, zijn Hindoestaanse vader is drie jaar geleden overleden omdat hij, mogelijk door veel drankgebruik, een hartaanval kreeg.





RENATE



is bijna dertien. Haar vader is tweeëneenhalf jaar geleden door een ziekte overleden.



ROB



is vijftien jaar, zijn vader overleed twee jaar geleden plotseling.





ROXANE



is 22 jaar. Haar vader, wielrenner Gerrie Knetemann, overleed vijf jaar geleden.



SABINE



is 21 jaar. Toen ze vijftien was, overleed haar moeder plotseling.



SAÏD



is zeventien jaar. Zijn oma in Marokko is de dag voor het interview overleden en zijn leraar is in school doodgeschoten.



SHERIDA



is 25 jaar en geboren in Suriname. Toen ze vijftien was, overleed haar moeder ten gevolge van een ziekte.





SORAYA



is eenentwintig. Haar vader overleed toen ze drie was.





THOMAS



is bijna dertien jaar, zijn moeder ging vier jaar geleden dood ten gevolge van een ziekte.





THOMAS P.



is twintig jaar. Hij was elf toen zijn broer Karel van tien overleed aan een hersentumor.





VINH



is 21 jaar, is in Nederland opgegroeid en heeft Vietnamese ouders. Zijn vader verongelukte negen jaar geleden.
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WAT IS ROUWEN EIGENLIJK?






Na een verlies heeft iedereen de mond vol over rouwen en ‘dat je je verdriet een plekje moet geven’. Allemaal mooi gezegd maar jij kan er niks mee. Wat is rouwen eigenlijk en hoe doe je dat? Misschien denk je wel eens: is het wel normaal wat ik allemaal denk en voel?



Rouwen doe je als je om iemand geeft. Hoe gek het ook klinkt, rouwen en houden van horen bij elkaar. Als je niks om anderen geeft, hoef je ook niet te rouwen. Niks om iemand geven betekent helemaal geen gevoelens hebben, ook niet van boosheid of verlangen. Je kunt dus ook rouwen om iemand met wie je een moeilijke relatie hebt gehad. Om een vader die je nauwelijks hebt gekend of om een vriend met wie je ruzie had.



Rouwen is een normale en gezonde reactie op een voor jou allesbehalve normale situatie.



Rouwen doe je met alles wat je hebt: met je gevoelens, je denken, met heel je lijf. Daarom is het zo’n verwarrende ervaring, je wordt totaal door elkaar geschud. Soms voel je een tijd lang helemaal niks, ook dat kan normaal zijn.



Het verlies kan voelen als iets natuurlijks, bijvoorbeeld als je er helemaal vrede mee hebt wanneer je opa van 80 jaar overlijdt. Het kan bij jezelf een flinke storm veroorzaken bijvoorbeeld wanneer jij jouw opa van 80 vaak zag en er een goede band mee had. Maar het verlies kan ook voelen als een natuurramp: een orkaan, een aardbeving of een tsunami waarbij alles op zijn grondvesten schudt, waarbij je wereld en je leven totaal lijken in te storten. Op dat moment kun je in een andere wereld terecht komen dan de mensen die dit verlies niet meemaken. Je klasgenoten, medestudenten, je vrienden blijven in de gewone wereld waar het draait om uitgaan, vakantie, schoolresultaten, popconcerten en de uitslag van een belangrijke voetbalwedstrijd. Allemaal dingen die jij voor het verlies ook belangrijk vond. Maar jij bent in die andere wereld terecht gekomen, in een soort rouwlandschap. Het waait er hard, het is guur weer, het pad is moeilijk begaanbaar. Het is een barre en eenzame tocht in een land waar je de weg niet kent. Soms val je in een diep gat en weet je niet hoe je eruit moet komen. Dan lijkt het weer even te gaan, de zon schijnt weer af en toe, tot een stevige rukwind je opnieuw van je pad afblaast.



We zijn nu thuis met z’n vijven in plaats van met z’n zessen, maar echte veranderingen merk ik nog niet zo. We zijn er allemaal wel op onze eigen manier mee bezig.
 Hoe papa dat doet, daar heb ik geen zicht op.
 Hij praat er niet veel over en ik zie hem ook nooit huilen.
 Mama vind ik soms een beetje overdreven de andere kant op.



(Marieke, toen ze veertien was)



Op je tocht door dit Land van Rouw kom je er vaak achter wat je belangrijk vindt in het leven. Bijvoorbeeld dat mensen om je heen zoals je familie en je vrienden, belangrijker zijn dan geld, spullen of televisieprogramma’s. Sommige rouwende jongeren komen er tijdens deze tocht ook achter dat ze eigenlijk iets heel anders willen in het leven zoals de keuze voor een andere opleiding of ander werk.



De weg door het Land van Rouw is voor iedereen anders. Dat merk je ook aan de mensen om je heen die rouwen. Soms lijkt het in een gezin of iedereen op zijn eigen eilandje zit; ieder heeft zijn eigen eilandje van verdriet. De een wil er over praten en de ander wil dat juist niet. De een moet veel huilen, bij de ander willen de tranen niet komen. De een accepteert wat er is gebeurd, de ander is er ontzettend boos om. Zoek dan maar eens steun bij elkaar, dat valt niet mee.



Het voelt vaak als een eenzame tocht en het valt meestal niet mee om aan iemand te vragen om een stukje met je mee te lopen. Toch is dat juist wat het minder eenzaam maakt en waardoor je je gesteund kunt voelen. Wie jouw metgezel kan zijn? Dat weet je zelf het beste. Het kan een vriend zijn, je zus, een neef of oom, de mentor op school of de trainer van voetbal. Jij weet het maar de stap om iemand te vragen om je te steunen is daarmee nog niet gemakkelijk. Toch is dat wat je te doen hebt. Jij hebt diep in jezelf de kracht om de tocht door het Land van Rouw te maken maar je hoeft het niet alleen te doen. Soms weet iemand anders beter de weg of heeft hij een beter 'navigatiesysteem'.



Iedereen, ook jij, heeft de mogelijkheid om zichzelf na een ingrijpend verlies te herstellen en zich verder te ontwikkelen, desnoods met wat extra hulp, maar het kan. Het verlies, of je het wilt of niet, is een onderdeel van je leven geworden. Je kunt het niet ongedaan maken. Aan jou is de vraag hoe je deze ingrijpende gebeurtenis een plek geeft in je verdere leven en in jouw levensverhaal. Om uiteindelijk jouw unieke antwoord te kunnen geven op die vraag, dat noemen we rouwen.



Ik heb het eerste jaar alleen maar zwarte en witte kleding gedragen, maar niet iedereen wist dat dat was omdat ik rouwde.
 Ik kreeg ook complimenten, omdat sommigen dachten dat ik een fashion statement maakte!
 Daar moest ik wel een beetje om lachen.



(Sherida)





Ik weet inmiddels dat mensen op verschillende en vooral unieke manieren rouwen; een soort vingerafdruk.
 Toch zijn er ook wel herkenbare dingen wanneer je anderen erover hoort praten.
 Dit had ik eerder moeten weten.
 Ik dacht altijd dat het volgens de ‘de fasen’ moest verlopen en als dat niet zo is dat je het dan niet goed doet.
 Nu weet ik dat ik een eigen manier had en dat je niet per se hoeft te huilen en toch kunt rouwen en iemand kunt missen die er niet meer is. Dat zou mij (achteraf bekeken) een hoop schuldgevoel hebben bespaard.



(Judith)



Rouwen kost ook zoveel energie, je bent uitgeput, je bent boos.
 Het is heel raar, alsof al je emoties door elkaar lopen.
 Alsof iemand die door elkaar heeft geschud. Dan lach je weer, dan huil je, dan ben je boos; je emoties springen alle kanten op.



(Sherida)
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WAT MOET IK DOEN MET DIE WARBOEL AAN GEVOELENS?






Als je geboren wordt, krijg je een soort gereedschapskist mee: jouw eigen instrumentenkoffer met gevoelens. Net zoals je handen, voeten, een mond en oren hebt gekregen om te gebruiken, zijn ook je gevoelens om te gebruiken in het dagelijkse leven. Sterker nog: als je niets zou voelen, zou je niet kunnen overleven, je gevoelens zijn van levensbelang. Ook de gevoelens die je zelf misschien vervelend of lastig vindt. Onplezierige gevoelens horen ook bij het leven. Er is niemand op de wereld die altijd gelukkig is. Je fijn en je rot voelen wisselen elkaar af. Onplezierige gevoelens heb je niet voor niks, ze zijn belangrijk.



VERDRIET



is niet fijn, maar tranen luchten op. Verdriet betekent dat je om die ander geeft. Daarom doet het pijn wanneer hij of zij er niet meer is. Zoals een Iers spreekwoord zegt: Tranen houden de ziel groen. Zonder tranen verdort je leven, ze zijn helend wanneer je hart gewond is. Als ze niet mogen stromen, gaat je verdriet als een blok beton vast zitten van binnen.



ANGST



is ook niet fijn, maar waarschuwt je voor gevaar. Anders zou je niet in de gaten hebben dat iets gevaarlijk is. Dit is het gevoel dat werkelijk je leven kan redden. Het zegt op tijd: pas op!



BOOSHEID



is onplezierig, maar dit gevoel geeft aan dat je grens is bereikt. Het laat je weten wat jij nodig hebt. Boosheid geeft je de kracht om voor jezelf en voor anderen op te komen.



EEN GEVOEL VAN SCHULD



is niet prettig, maar het laat je nadenken. Je denkt na over dingen die je goed hebt gedaan of juist niet goed hebt gedaan. Daardoor kun je dingen anders doen of je kunt tegen de ander zeggen dat het je spijt.







Plezierige en onplezierige gevoelens kun je tegelijkertijd hebben. Je kunt van iemand houden en tegelijkertijd verdrietig en boos zijn omdat die ander er niet meer is.



In de loop van ons leven leren we het gereedschap van de gevoelens niet altijd op de goede manier gebruiken. Je mocht bijvoorbeeld als kind niet boos zijn (je kreeg de opdracht: wees lief), of je mocht niet verdrietig zijn (opdracht: wees sterk). Dan veranderen de oorspronkelijke gevoelens, ze misvormen net als een verkeerd gebakken taartje. En van die misvormde gevoelens kun je zelf of kunnen anderen behoorlijk last hebben.



Als het gevoel van boosheid misvormd wordt, verandert het in bijvoorbeeld woede, agressie, pestgedrag of anderen en jezelf beschadigen. De misvormde versie van angst ziet er uit als paniek, als een angsthaas of juist als stoer of machogedrag, een schild om je heen. Als verdriet er niet mag zijn, kun je verbitterd raken, zelfmedelijden krijgen of jezelf terugtrekken.



Op deze manier wordt je masker geboren en ontstaat er een verschil tussen je binnen- en je buitenkant. Dat herken je misschien wel. Dat je de clown uithangt terwijl je juist verdrietig bent. Dat je stoer doet terwijl je van binnen zo kwetsbaar bent. Dat je agressief bent zodat niemand dichtbij jou en je verdriet kan komen. Maskers helpen je om je pijn te onderdrukken, je brengt er anderen mee op een dwaalspoor. Eigenlijk houd je jezelf en anderen voor de gek, je ontkent je gevoelens.






Wat je kunt doen met die misvormde gevoelens en je maskers



Je hebt je handen en voeten gekregen om ze te gebruiken (dingen pakken, een eindje lopen, schrijven, fietsen). Het is je gereedschap. Ook gevoelens heb je gekregen om ze als gereedschap te gebruiken. Als je bijvoorbeeld je handen te weinig gebruikt, dan worden ze stijf. Dat is ook zo met gevoelens. Als je ze niet gebruikt, dan worden ze ook stijf. Alleen bij je handen zie je dat ze stijf worden en bij je gevoelens niet, want die zitten in je lijf verstopt. Als je handen stijf worden, moet je ze masseren om ze weer te kunnen gebruiken waarvoor ze waren bedoeld. Soms ga je daarvoor naar een dokter of een fysiotherapeut. Zo moet je het ook zien met je gevoelens. Als ze ‘stijf’ worden, moet je oefenen om ze weer te kunnen gebruiken, waarvoor ze waren bedoeld. Jammer genoeg kunnen gevoelens soms zo verstopt zitten, dat je het niet eens door hebt dat ze ‘stijf’ zijn geworden. Je moest het dus eerst herkennen. Soms heb je daar hulp bij nodig van andere mensen of van een hulpverlener. Als je weet waar het ‘stijf’ is, kun je oefenen om te leren je natuurlijke gevoelens weer als gereedschap te gebruiken. Als je pijn hebt, vind je het normaal om naar een dokter te gaan, maar als je gevoelens pijn doen, vind je jezelf misschien een watje als je hulp gaat zoeken. Terwijl het in feite precies hetzelfde is. Het is zo jammer om je gevoelens te onderdrukken terwijl het zulke krachtige gereedschappen zijn. Het vraagt om je kwetsbaar op te stellen en dat is niet gemakkelijk maar wat krijg je er veel voor terug aan kracht en levensenergie!



Als er iets ingrijpends gebeurt in je leven kun je je tegelijkertijd verdrietig, angstig, opgelucht, schuldig en boos voelen. Dat is verwarrend, voor jezelf en voor degenen die met jou te maken hebben. Sommige mensen denken dat je sterk bent als je je gevoelens niet laat zien, misschien denk je dat zelf soms ook. Dat is niet zo. Als je je tranen laat zien, deel je je verdriet met anderen en dat kan ook met boosheid, verwarring en met dat kleine beetje geluk dat je misschien ook weer eens voelt. Zelfs beroemde sporters huilen als ze verliezen of winnen. Huilen is van alle tijden en alle leeftijden. Het is een natuurlijke en gezonde manier om met je gevoelens om te gaan. Sterk zijn betekent vooral dat je je goed voelt bij de wijze waarop je denkt en voelt, dat je goed voor jezelf zorgt en dat je jezelf niet verstopt achter een soort masker.





Maskers af



Voor jou zet ik mijn masker af Met jou speel ik geen spel Je mag me zien zoals ik ben Maar bang maakt het me wel



Voor jou zet ik mijn masker af En hoop dat jij dan ziet Dat ik gewoon een joker ben Die lacht om zijn verdriet



(Marco Borsato)
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Ik had een hele tijd een masker op: altijd vrolijk, altijd lachen, maar stiekem voelde ik me zo rot.
 Ik weet nu hoe ik me voel en laat emoties toe.



 (Eva)



Langzaam brokkelt mijn masker af en durf ik te laten zien wie ik echt ben.
 Ik heb niet meer altijd het gevoel dat ik de vrolijke Ineke moet zijn en kan soms enorme jankbuien hebben.



(Ineke)






Verdriet



Verdriet is het gevoel dat je hebt als het leven je teleurstelt, als je wensen en verwachtingen niet uitkomen, als je iemand verliest om wie je geeft. Je had waarschijnlijk nog zoveel wensen en zoveel verwachtingen om samen dingen te doen, om tegen elkaar te zeggen, om van alles met elkaar te delen. Die ander gaat dood en er is geen tijd meer om die wensen en verwachtingen te laten uitkomen. Je bent hartstikke teleurgesteld in het leven. Je voelt verdriet, verlangen en gemis.



Als gevolg van je verdriet kun je concentratieproblemen krijgen en afdwalen met je gedachten. Dat merk je onder andere op school maar ook in je contacten met anderen. Je mist af en toe hele stukken van wat er wordt gezegd. Je droomt gemakkelijk weg, zonder dat je het merkt. Je slaappatroon kan veranderen; je slaapt slechter of je kunt juist niet meer wakker blijven. De meest eenvoudige klusjes blijken moeilijk te zijn en je tranen kunnen je op onverwachte momenten overvallen.



Er is veel waardoor je verdriet weer naar boven kan komen. Een liedje op de radio, een geur, iets dat wordt gezegd, het zien van een voorwerp of een foto. Ineens kunnen de tranen er weer zijn, je bent min of meer emotioneel incontinent. Daar hoef je je niet voor te schamen. Het is jammer wanneer je jezelf verbiedt om te huilen. Als je liever alleen bent als de tranen je overvallen, trek je dan gewoon even terug. Ga even naar het toilet, naar je kamer of ga een stukje wandelen. Maar ontken je verdriet niet. Zeg tegen anderen dat alles je even teveel wordt en je liever even alleen wilt zijn. Juist door te laten merken dat je het moeilijk hebt, laat je zien dat je sterk bent, ook al voel je je absoluut niet zo.



Misschien heb je ook gemerkt dat meisjes vaak makkelijker hun verdriet en hun tranen laten zien dan jongens. Dat is niet goed of slecht, hoewel je wel eens jaloers op elkaar kunt zijn. Meisjes kunnen vaak minder goed laten zien dat ze ook boos zijn, terwijl jongens hun verdriet juist verpakken in kwaadheid. Als je een beetje verder kijkt bij jezelf, dan merk je dat onder je boosheid vaak het verdriet zit of onder je verdriet de boosheid om wat er is gebeurd.



En als je je tranen niet aan de buitenkant laat zien, wil dat niet zeggen dat ze aan de binnenkant niet stromen. Van binnen huilen is ook huilen, het is alleen moeilijker te delen met anderen. Die denken soms dat je een ‘harde’ bent terwijl het tegendeel waar is.



Als je het verdriet van binnen voelt als een blok beton en je vindt het lastig om erbij te komen, probeer het dan eens met muziek. Welke muziek brengt jou het dichtst bij degene die dood is of bij de gevoelens die daarbij horen? Soms is dat muziek uit de afscheidsdienst maar het kan ook iets heel anders zijn. Dat weet je zelf het beste.





Everybody hurts



When your day is long and the night the night is yours alone.


When you’re sure you’ve had enough of this life, to hang on don’t let yourself go


‘cause everybody cries and everybody hurts sometimes.



(R.E.M)



Iedereen had verdriet.
 De meisje moesten huilen.
 De jongens zitten stil, kunnen niets zeggen, voelen zich heel triest, hebben er geen woorden voor.
 Je weet dat ze verdriet hebben, je ziet het.
 Sommigen kijken omhoog of zeggen iets in het Arabisch.
 Bij ons is het zo dat je je verdriet verwerkt door te bidden.
 We huilen wel, maar in ons hart.



(Saïd)



Ik had geen behoefte aan mensen die zeiden:’Huil maar’.
 Ik had echt geen behoefte aan een potje janken, bah.
 Janken is voor mietjes.



(Ahmed)






Boosheid



Boosheid heeft te maken met grenzen. Ze zorgt ervoor dat je kunt handelen op momenten dat een ander over je grenzen gaat. Misschien denk jij dat boosheid niet goed is. Je kunt bang zijn voor je boosheid, bang dat mensen je in de steek zullen laten als je boos bent. Maar boosheid is juist een zeer nuttig gevoel. Het werkt als een thermometer die je vertelt wanneer er iets in je leven niet klopt. Als je boos wordt, vertelt dit gevoel je dat er iets is waar je aandacht aan moet besteden.



Als mensen in ‘de juiste volgorde’ doodgaan, dat wil zeggen op volgorde van leeftijd, dan hebben we er weinig problemen mee. Tot nu toe had je misschien de illusie dat het leven rechtvaardig is en dat doodgaan in een logische volgorde verloopt. Nu je hebt meegemaakt dat dat niet zo is, is die illusie hardhandig om zeep geholpen. Het leven kent blijkbaar andere regels dan jij dacht en dat is pijnlijk om te ervaren.



Als iemand om wie je geeft doodgaat, voel je gemis, pijn, boosheid en machteloosheid want er is niets wat je kunt doen om die persoon terug te krijgen. Hoe graag zou je de film terugdraaien en het draaiboek veranderen? Je kunt het gevoel hebben dat je in de verkeerde film zit maar dit is geen film, dit is de harde werkelijkheid. Dat is heel frustrerend en die frustratie kan zich uiten in boosheid.



Je bent boos op de dokters die hem of haar niet beter konden maken, boos op de persoon die zomaar dood ging, boos op God die dit liet gebeuren, boos op anderen die hun verdriet en rouw niet of anders laten zien dan jij, boos op vrienden die het niet begrijpen, boos op jezelf dat je je nog steeds niet beter voelt, boos vanwege de dingen die je hebt gezegd of gedaan of vanwege de dingen die je niet hebt gezegd en niet hebt gedaan.



Boosheid geeft energie die je positief of negatief kunt gebruiken. Omgezet in woede of agressie kun je er jezelf en anderen mee beschadigen. Bijvoorbeeld door iemand expres pijn te doen of iets vervelends te zeggen. Dat geeft je dan voor enkele minuten een goed gevoel maar dat duurt nooit lang.



Je kunt de energie ook positief inzetten en ervoor zorgen dat je dingen gaat veranderen. Boosheid stelt je in staat om ‘nee’ te zeggen als dat nodig is. Nee, ik wil je medelijden niet. Nee, ik wil niet anders worden behandeld. Daardoor kun je op andere momenten echt gemeend ‘ja’ zeggen. Ja, ik wil graag dat je even bij me komt zitten. Ja, ik vind het fijn om samen met jou iets te gaan doen. Misschien vind je juist door je boosheid een betere manier om met je verdriet om te gaan. Bijvoorbeeld door te gaan schrijven, tekenen, praten, schreeuwen, huilen, tegen een boksbal te meppen of met een tennisracket op een kussen te slaan. Draai je geluidsboxen helemaal open en schreeuw zo hard je kunt. Zoek iemand die je vertrouwt en ga met hem of haar praten.



Als je boosheid er niet mag zijn, stapelt ze zich van binnen op en komt ze er na verloop van tijd op een of andere (meestal minder fraaie) manier uit. Dan begrijp je het zelf niet meer en anderen nog minder. Je wordt bijvoorbeeld onredelijk agressief tegen iemand of je explodeert op een onverwacht en meestal ongewenst moment.



Boosheid lijkt op cement. Als het in je blijft zitten, wordt het hard en moeilijker om af te breken. Boosheid kan je bitter maken of ervoor zorgen dat je nergens meer om geeft en aan iedereen lak hebt. Je omgeving reageert daar meestal niet goed op en zo ontstaat een negatieve spiraal. Jij boos, de ander nog bozer, jij nog een schepje er bovenop. Daarmee doe je jezelf én anderen tekort.



Boosheid die zich van binnen opstapelt, kan zich ook lichamelijk uiten in gezondheidsklachten zoals het verkrampen van je spieren (een stijve nek of schouders die vastzitten).



Doe iets met je boosheid op een manier die bij jou past en die niemand beschadigt. Maak er gebruik van in plaats van je boosheid jou te laten gebruiken.





Ik reageerde alles op mijn moeder af.
 Dan gooide de ik de borden stuk, of iets anders.
 Ik was bij tijd en wijle ontoerekeningsvatbaar.
 Ik zat vol agressie.



(Roxane)



Als ik een moeilijk moment heb, dan ga ik met de deuren slaan.
 Dan word ik boos dat ze me naar Nederland hebben gestuurd.
 Ook ben ik wel eens boos op mijn moeder, waarom moest ze nou ziek worden?



(Melinda)






Angst



Angst is een gevoel dat je als baby al had om te kunnen overleven. Je was toen helemaal afhankelijk van degenen die je verzorgden. De angst van een baby komt door onzekerheid: word ik niet in de steek gelaten, komt mijn vader of moeder wel terug om me eten te geven, te knuffelen en te verzorgen? Als iemand doodgaat om wie je geeft, komt deze angst uit je babytijd in alle hevigheid terug, het is een soort oerangst.



In feite ben je in de steek gelaten. De ander komt niet meer terug en heeft jou alleen achtergelaten. Soms werkt die angst zo verlammend dat je het gevoel hebt dat je niets meer kunt zeggen of doen. De angst kan zo heftig zijn dat je bang wordt voor alles wat er om je heen gebeurt, dat je niet meer kunt of durft te slapen, misschien ben je wel bang voor het leven zelf. Als de angst zo erg is, zoek dan hulp want het is heel moeilijk om er in je eentje van af te komen. Als je niet om hulp durft te vragen, schrijf dan op waar je mee zit en geef die brief aan iemand die je vertrouwt.



Angst is een nuttig gevoel omdat het optreedt als er gevaar dreigt. De angst die je voelt als iemand om wie je geeft is doodgegaan, heeft te maken met het verdwijnen van jouw veilige wereld waar altijd alles weer goed kwam. Het heeft ook te maken met zorgen over de toekomst en je in steek gelaten voelen.





Eenzaamheid



Je alleen voelen en eenzaamheid zijn gevoelens die veel jongeren herkennen. Je voelt je in de steek gelaten door je omgeving en misschien ook door degene die is overleden. Als anderen niet veel begrip tonen en al snel vergeten wat er met jou is gebeurd dan voelt dat heel alleen.



Ik mocht niet meer over Lucs dood praten, dat stoorde de les.
 Ze hadden geen van allen door hoeveel verdriet ze mij deden.
 Ook mijn klasgenoten vroegen niet meer hoe het ging.
 Iedereen vond het heel normaal dat ik elke dag naar school toe kwam.
 Omdat ik merkte dat iedereen altijd snel over iets anders ging praten, stopte ik om over Luc te beginnen. Voor mijn omgeving was het leven na drie weken weer net zo als daarvoor.



(Claudi)






Schuld



Had ik niet dit moeten doen, had ik niet dat moeten zeggen, kon ik maar zus, had ik maar zo... allemaal gedachten die bij een schuldgevoel horen. Misschien denk je dat je iets had moeten doen waardoor je had kunnen voorkomen dat die ander is doodgegaan, of heb je het gevoel dat je iets hebt gedaan of gezegd waardoor het is gebeurd. Het zijn normale gedachten die ontstaan omdat je je machteloos voelt en je het idee hebt dat je geen invloed meer hebt op je leven. Het gevoel hebben dat je niets in de hand hebt, dat je machteloos bent, kan je veel angst bezorgen. Door jezelf schuldig te voelen, voorkom je dat machteloze gevoel. Want je maakt jezelf wijs dat je iets had kunnen doen of kunnen laten waardoor je de dood van die ander had kunnen voorkomen. En daarmee heb je het gevoel van controle hebben over je leven terug.



Schuldgevoel kan in het dagelijkse leven een positieve functie hebben. Het zorgt ervoor dat je de dingen rechtzet wanneer je iets fout hebt gedaan. Je kunt je verontschuldigen en zorgen dat je de ander weer recht in de ogen kunt kijken. Want niemand is perfect. Iedereen maakt wel eens een fout, iedereen kwetst wel eens een ander, bedoeld of onbedoeld.



Als iemand doodgaat, zorgt je schuldgevoel er voor dat je kijkt naar je gevoelens en je verantwoordelijkheid ten opzichte van wat er is gebeurd. Dan blijkt meestal dat niemand schuldig is en dat er nu eenmaal dingen gebeuren in het leven die je niet kunt veranderen en waar je geen invloed op hebt en dat is frustrerend. Want je kunt de ruzie of het meningsverschil dat je hebt gehad niet meer uitpraten. Je kunt de ander niet meer vertellen wat je eigenlijk had willen zeggen dat je van hem of haar houdt. Je kunt niet meer zeggen dat het je spijt dat je onaardig bent geweest.



Het gevoel van schuld kan ook optreden als je voor het eerst weer uitgaat of als je weer plezier hebt. Sommige jongeren verbieden zichzelf min of meer om nog gelukkig te zijn. Terwijl degene die dood is echt niet zou willen dat je ongelukkig bent en het je van harte zou gunnen om weer plezier te hebben.



Als de ander door zelfdoding om het leven is gekomen, bedenk dan dat er nooit één oorzaak is waardoor iemand er toe komt een einde aan zijn of haar leven te maken. Het is altijd een combinatie van de levensgeschiedenis van iemand, zijn of haar karakter en de omstandigheden. En heel vaak is een psychiatrische stoornis zoals depressiviteit medeoorzaak, terwijl niet altijd bekend was dat iemand die stoornis had.



Het is belangrijk dat je je schuldgevoelens onder ogen ziet en ze niet ver weg stopt. Want dan komen er in plaats van schuld vaak heel andere gevoelens aan de oppervlakte zoals bitterheid of cynisme. Ga aan het werk met je schuld want het is een normaal en natuurlijk gevoel als je rouwt.





Mijn kwaaie ik zegt:
 ik had veel meer bij haar kunnen zijn, ik had veel meer van haar te weten kunnen komen, daar voel ik me schuldig over.



(Thomas)



Al die mensen waren aan het huilen maar bij mij kwam er geen traan.
 Ik zag mensen naar me kijken omdat ik zo weinig huilde:
 ‘Het is toch haar moeder’.
 Ik voelde me vaak schuldig, alsof ik geen goede dochter was dat ik niet kon huilen.



(Anna)






Spijt



Misschien voel je geen schuld maar heb je wel spijt van dingen. Spijt omdat je vindt dat je te weinig tijd aan je broertje hebt besteed, je zus nooit op je kamer mocht komen, je je moeder te weinig hebt geholpen, je boos was op je vader omdat je te vroeg thuis moest zijn na een avondje stappen, je zieke vriend te weinig hebt bezocht. Je bent ervan uitgegaan dat er altijd nog een moment zou komen waarop je alles weer in kon halen of het goed kon maken. Nu kan het niet meer en daar heb je last van.



Vraag eens aan anderen die net als jij rouwen om iemand, misschien wel om dezelfde persoon. Wat hadden zij nog kunnen, willen of moeten doen? Waar hebben zij spijt van? Je zult merken dat je niet de enige bent. Een andere manier om ermee aan de slag te gaan, is er over te schrijven. Schrijf in een brief wat je nog had willen zeggen. Vertel waar je spijt over hebt, maak af wat je hebt af te maken. Denk goed na wat je met de brief wilt doen. Je kunt hem bewaren op een geheime plek. Maar je kunt hem ook verbranden, mee laten nemen door het water in een rivier of achterlaten in een kloof of ravijn.



Wat belangrijk is en wat je niet moet vergeten, is tegen mensen om wie je geeft zeggen dat je van ze houdt. Als je dat moeilijk vindt, kun je het ook op een kaart of in een briefje schrijven, je kunt het via e-mail of in een sms’je doen. Want jij weet dat er plotseling een moment kan komen waarop je het niet meer kunt zeggen. Doe het dus regelmatig voor het te laat is.



I apologize





It’s taking over
 feels like familiar regret
 it get’s me started
 there’s many things I should have said



I find it hard but I’ll try
 I’ll try



For all the times
 For all the cries
 For all the pain I’ve caused
 I apologize
 lay down my pride
 Give me one more chance
 before you walk away.






(Krezip)





Ik vind het ook nu nog moeilijk om tegen iemand te zeggen
 dat ik om hem of haar geef.
 Maar als er ruzie is, sta ik er wel op dat het is opgelost voordat ik weg ga!



(Judith)



Mijn vader en ik groeiden uit elkaar.
 Iets dat me nu zeer spijt.
 Ik heb spijt dat ik me heb afgesloten voor hem.
 Hij zocht contact, dat wist ik, maar ik liet het niet toe.
 Ik heb me daar erg schuldig over gevoeld.



(Juval)



Later had ik daar spijt van.
 Ik had immers bij mijn moeder moeten blijven. Ik zat vol zelfverwijten en dacht heel negatief over mezelf.
 Ik had nog zoveel voor mijn moeder willen betekenen, maar ik kon mijn emoties niet uiten.
 Ik was onzeker en voelde me machteloos.
 Nooit heb ik tegen haar gezegd dat ik van haar hield.
 Ze zal nooit meer te weten komen hoeveel ik om haar gaf.



(Karin)



Ik heb spijt van het ruziemaken met haar, dat ik haar nooit op mijn kamer liet want nu kan het niet meer.



(Erna)






Verwarring



Als je rouwt, kunnen gevoelens je overvallen, ze kunnen zich tegelijk en op een verwarrende manier opdringen. Je raakt ervan in de war, je kunt je moeilijk concentreren, je kunt zelfs het idee krijgen dat je gek wordt. Soms kun je nergens anders meer aan denken dan aan wat er is gebeurd en lukt het je niet meer om je op iets anders te richten, zeker niet in de les of als je aan het studeren bent. Dat heeft vrijwel iedereen die rouwt, het is normaal en gelukkig tijdelijk. Misschien kun je je tijd en energie besteden aan je gevoelens op een rijtje zetten en aan het uitzoeken van wat waarbij hoort.



Het lijkt wel of je in een achtbaan zit, je voelt de spanning als je naar boven getrokken wordt, je maag schiet in je keel als het karretje naar beneden suist maar dan zit je al in een looping waarbij je de wereld op zijn kop ziet. Je gaat weer naar boven en je krijgt de kans om alles rustig te overzien. Het karretje gaat echter alweer naar beneden en je komt in een kurkentrekker terecht. Net als je denkt dat je het hebt gehad, ga je weer naar boven en krijg je een vrije val. En dat allemaal in één rit. Als je dit een paar keer gedaan hebt, weet je wat er komen gaat. Het blijft spannend maar het is minder eng dan de eerste keer. Je weet dat het ook weer stopt.



Zo is het met die warboel aan gevoelens bij rouw ook. De eerste keer weet je niet wat je overkomt, je vindt het eng. Wat gaat er gebeuren, word ik niet gek, kan mij dit ook overkomen, wat moet ik doen, komt er ooit een eind aan? Als je de vrije val, de looping en de kurkentrekker apart bekijkt, zijn ze minder eng, je weet waar je aan toe bent en je weet dat aan elk onderdeel een einde komt. Zo kun je ook je gevoelens stukje voor stukje bekijken.
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Opluchting



Misschien voel je ook iets van opluchting. Als die ander al heel lang ziek was en veel pijn moest lijden, kun je het moment van overlijden als een bevrijding ervaren. Soms kun je een gevoel van opluchting hebben wanneer iemand eindelijk de jarenlange dreiging van zelfdoding omzet in een daad. Je leeft liever met de zekerheid dat die ander dood is dan met de voortdurende onzekerheid over wat je nu weer te wachten staat.



Later kun je je weer schuldig gaan voelen over de opluchting. Dan zou je er alles voor over hebben om die ander weer eens te kunnen ontmoeten. Dat komt omdat je na verloop van tijd die gevoelens die je toen had nauwelijks meer voor de geest kunt halen. Je zwakt ze af en hebt het gevoel dat het veel minder erg was dan het in werkelijkheid is geweest. Je verlangt naar die ander en je wilt graag weer even bij hem of haar zijn, even samen praten, elkaar even aanraken. Je kunt een gevoel van opluchting hebben als iemand overlijdt met wie je een vervelend leven achter de rug hebt. Dan bedoel ik niet de normale ruzies en conflicten die bij het dagelijkse leven horen maar de situatie waarin je vader je mishandelde of je moeder een alcoholiste was die je als kind verwaarloosde, of een broer die je heeft misbruikt. Ook bij deze situaties kun je er na verloop van tijd aan gaan twijfelen of het allemaal wel zo erg is geweest. Het levert verwarrende gevoelens op. Soms helpt het om hierover met een deskundige te praten (zie hoofdstuk 20).



Voor mij was het zelfs een beetje een opluchting, omdat ze geen pijn meer hoefde te voelen.
 Ik hoef me nu geen zorgen meer om haar te maken.
 Soms was ze in haar hoofd al in zo’n andere wereld dat we eigenlijk al een beetje afscheid van haar aan het nemen waren.



(Eline)






Niet meer willen leven



Soms, als je het allemaal niet meer ziet zitten, denk je er misschien wel eens aan dat het beter is als je er niet meer zou zijn. De dood lijkt dan een oplossing voor je problemen. Denken aan de dood is iets wat veel rouwende mensen doen. Je vraagt je af of het leven voor jou nog wel de moeite waard is nu die ander er niet meer is. Je voelt je misschien erg alleen en hebt het idee dat je voor niemand meer belangrijk bent. Of je denkt dat de dood de oplossing voor je problemen is omdat je dan weer bij die ander kunt zijn.



Meestal ontstaan gedachten over de dood als je last hebt van allerlei gevoelens. Verdriet, boosheid, machteloosheid en eenzaamheid vechten om voorrang. Alles wordt mistig, je kunt niet meer helder denken. Spreek met jezelf af dat je met iemand gaat praten wanneer je het niet meer ziet zitten. Als je denkt dat je het niet voor elkaar krijgt om een ander te vragen je te helpen, zoek dan een andere manier. Stuur hem of geef haar je hulpkreet op een briefje, sms of mail die ander. Die persoon kan je helpen om je gevoelens op een rijtje te zetten en de mist op te laten trekken. Meestal is een poging tot zelfdoding een impulsieve daad omdat je door je rouw niet meer gelooft dat er een tijd komt dat het weer beter zal gaan met je. En (een poging tot) zelfdoding voegt bijna altijd meer problemen toe dan dat er problemen worden opgelost.





Ik vind mezelf vaak nutteloos.
 Dan denk ik:
 wat hebben mensen nou aan mij.
 Ik denk dan ook af en toe:






was ik maar dood.



(Heleen)





Geluk



Geluk is niet het eerste waar je aan denkt als je iemand hebt verloren. En toch komt er een moment waarop je ook weer gelukkig kunt zijn. Verdriet en geluk liggen heel dicht bij elkaar. Het zijn eigenlijk de twee kanten van dezelfde medaille. Houden van iemand betekent gelukkig zijn en juist daarom ben je verdrietig wanneer die ander je pijn doet of wanneer je die ander moet loslaten. Als je je nooit zou hechten aan iemand, als je van niemand zou houden, zou je ook niet hoeven te rouwen. Als je voor het geluk kiest, kies je tegelijkertijd ook voor de mogelijkheid om ongelukkig te zijn, alleen besef je dat meestal niet. Het lijkt een beetje op de teleurstelling die je kunt ervaren wanneer je verkering hebt en de ander het uitmaakt. Als dit je een paar keer is overkomen, kun je het besluit nemen om nooit meer een relatie aan te gaan omdat je toch elke keer weer ongelukkig wordt. Wanneer iemand doodgaat, zijn de pijn en het gemis vele malen erger omdat er geen enkele kans is dat die ander nog ooit terugkomt. Sommige jongeren besluiten dan om zich zoveel mogelijk terug te trekken en geen contact meer te maken met anderen omdat ze de pijn van het verlies nooit meer willen ervaren. Maar als je dit besluit, besluit je ook om nooit meer geluk te ervaren. En, hoe gek het ook klinkt, je moet dwars door de pijn heen om toch weer gelukkig te kunnen zijn. Dat lukt niemand in een keer en misschien duw jij je pijn en je verdriet ook eerst weg. Ondergronds blijven die gevoelens bestaan en er komt een moment dat je ermee aan de slag gaat.



Rouwen is zwaar. Soms hangt het je de keel uit en wil je weer eens gewoon jong zijn, lol hebben en lachen. Als je dat doet, lucht het op, het is goed voor je. Maar je kunt je ook schuldig voelen omdat het lijkt of je degene die dood is, gewoon bent vergeten. Misschien vind je dat je nooit meer plezier mag hebben en altijd verdrietig moet zijn. Je leeft dan min of meer met een ‘gebroken hart’. Hoe zou degene die dood is daarover denken? Wat zou die willen? Dat je voor eeuwig verdrietig bent, of dat je weer plezier krijgt in het leven?



Rouwen en af en toe plezier maken, kan samen gaan. Je bent die ander niet vergeten als je vrolijk bent. Het is belangrijk ook weer te gaan leven en niet alleen te ‘overleven’.








Wat ik, in wat ik lees over rouw, het belangrijkste vind is dat je je aan de buitenkant anders laat zien dan je je van binnen voelt.
 En mensen kijken niet verder dan die buitenkant.
 Als je vrolijk doet en lacht, denken ze snel:
 “Ze heeft het al goed verwerkt, die redt zich wel.”
 Of ze denken dat het overlijden je niks heeft gedaan.
 Omdat je gedrag anders is dan ze verwachten bij iemand die rouwt. Maar wat mij betreft:
 het lachen en vrolijk zijn is vaak een uiting van verdriet en zenuwen. Ik wist vaak niet hoe ik me moest gedragen wanneer anderen in de buurt waren.

 

(Sabine)



Ik wilde het verdriet niet voelen en deed dan heel stoer als iemand over haar begon.
 Ik denk dat ik gemakkelijker over mijn moeder zou kunnen praten als ze op een andere manier was overleden.
 Ik stopte wat er gebeurd was diep weg en hoe langer dat duurde, hoe moeilijker het werd om dat te veranderen.
 Ik probeerde vragen over mijn moeder te ontwijken en droeg een groot geheim met me mee.
 Zo werd ik steeds stiller en sloot me af van anderen.

 

(Eline)
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WAAROM ZIEN MENSEN ALLEEN MIJN BUITENKANT?






Ik vond het raar dat ik niks voelde, ik schaamde me wel een beetje.
 Later bleek dat dit normaal was omdat je niet alles helder meemaakt.



(Claudi)



Het vorige hoofdstuk ging over gevoelens. Misschien denk je: hoezo gevoelens, ik voel helemaal niet zoveel. Is dat wel normaal? Daar hoef je niet over in te zitten of je ervoor te schamen, het is een normale reactie.



Misschien durf je het niet tegen anderen te zeggen omdat je denkt dat niemand het begrijpt terwijl veel anderen dit ook mee maken. In je lijf is namelijk een soort zelfbescherming ingebouwd. Wanneer je wordt overspoeld door de gebeurtenissen dan is het net of een paar stevige kastdeuren je gevoelens afsluiten. Heel langzaam dringt tot je door wat je is overkomen. Eigenlijk leef je de eerste tijd in een soort roes. Je hebt het gevoel dat je in de verkeerde film zit. De film kan ieder moment afgelopen zijn zodat jij opgelucht kunt ademhalen omdat het niet echt is gebeurd. Maar het is geen film, het is de harde werkelijkheid: je bent iemand kwijtgeraakt die erg belangrijk voor je is. De beste raad die je jezelf kunt geven, is dat je jezelf de tijd moet gunnen. Op een bepaald moment gaan de kastdeuren weer open en komen je gevoelens naar buiten. Er is niks geks aan de hand als dat de eerste tijd nog niet zo is. Het is een gezonde reactie van je lichaam.



Het kan dagen, zelfs weken duren voordat je de diepe pijn voelt. De deuren kunnen zelfs tot ver in de volwassenheid potdicht blijven. Van binnen in heb je dan een soort kluis gebouwd waar je al je gevoelens in hebt opgesloten. Meestal ben je je er niet van bewust dat je dat op deze manier hebt gedaan. Waarschijnlijk weet je zelfs niet meer dat de pijn er zit en ben je het ‘vergeten’. Maar je lijf is het niet vergeten. Je kunt er alleen op dit moment niet bij, je bent bij wijze van spreken de sleutel kwijt of kent de code van het combinatieslot op de kluisdeur niet. Misschien wil je liever dat de kluisdeur voorlopig op slot blijft en vraag je je af waarom die eigenlijk open zou moeten? Op deze manier gaat het toch ook? Nu weet je wat je hebt maar je bent onzeker over wat er gaat gebeuren als je je pijn weer tegenkomt.



Ook later voelde ik vaak niks.
 Vooral als mensen er met mij over wilden praten, kon ik er heel verstandig over praten maar niks voelen.
 Terwijl ik juist graag m’n tranen had willen laten zien.
 Pas nu kan ik het niet meer tegenhouden.





(Irene)



Er staat een soort schildwacht voor de kluis die alles tegenhoudt wat dichtbij komt. Je bent zo gewend aan de aanwezigheid van de schildwacht dat je het heel gewoon vindt dat hij er is. Je hebt het niet eens in de gaten, je kent hem eigenlijk niet. En toch werkt hij zich rot voor jou om te zorgen dat je gevoelens achter slot en grendel blijven. Zo ontstaat er een verschil tussen je binnen- en je buitenkant. Mensen zien jou bijvoorbeeld als een vrolijk lachend iemand terwijl je in werkelijkheid van binnen huilt. Ze zien iemand die ‘lastig; is terwijl jij je van binnen eenzaam en alleen voelt. Doordat het verschil tussen binnen en buiten zo groot kan zijn, zet je mensen om je heen op het verkeerde been en kunnen ze je niet begrijpen. Tja, en vaak begrijp je jezelf ook niet meer. De schildwacht helpt je om je binnenkant verborgen te houden maar hij zorgt daarmee voor veel verwarring.
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Het vorige hoofdstuk ging over gevoelens. Misschien denk je: hoezo gevoelens, ik voel helemaal niet zoveel. Is dat wel normaal? Daar hoef je niet over in te zitten of je ervoor te schamen, het is een normale reactie.



Misschien durf je het niet tegen anderen te zeggen omdat je denkt dat niemand het begrijpt terwijl veel anderen dit ook mee maken. In je lijf is namelijk een soort zelfbescherming ingebouwd. Wanneer je wordt overspoeld door de gebeurtenissen dan is het net of een paar stevige kastdeuren je gevoelens afsluiten. Heel langzaam dringt tot je door wat je is overkomen. Eigenlijk leef je de eerste tijd in een soort roes. Je hebt het gevoel dat je in de verkeerde film zit. De film kan ieder moment afgelopen zijn zodat jij opgelucht kunt ademhalen omdat het niet echt is gebeurd. Maar het is geen film, het is de harde werkelijkheid: je bent iemand kwijtgeraakt die erg belangrijk voor je is. De beste raad die je jezelf kunt geven, is dat je jezelf de tijd moet gunnen. Op een bepaald moment gaan de kastdeuren weer open en komen je gevoelens naar buiten. Er is niks geks aan de hand als dat de eerste tijd nog niet zo is. Het is een gezonde reactie van je lichaam.



Het kan dagen, zelfs weken duren voordat je de diepe pijn voelt. De deuren kunnen zelfs tot ver in de volwassenheid potdicht blijven. Van binnen in heb je dan een soort kluis gebouwd waar je al je gevoelens in hebt opgesloten. Meestal ben je je er niet van bewust dat je dat op deze manier hebt gedaan. Waarschijnlijk weet je zelfs niet meer dat de pijn er zit en ben je het ‘vergeten’. Maar je lijf is het niet vergeten. Je kunt er alleen op dit moment niet bij, je bent bij wijze van spreken de sleutel kwijt of kent de code van het combinatieslot op de kluisdeur niet. Misschien wil je liever dat de kluisdeur voorlopig op slot blijft en vraag je je af waarom die eigenlijk open zou moeten? Op deze manier gaat het toch ook? Nu weet je wat je hebt maar je bent onzeker over wat er gaat gebeuren als je je pijn weer tegenkomt. Er staat een soort schildwacht voor de kluis die alles tegenhoudt wat dichtbij komt. Je bent zo gewend aan de aanwezigheid van de schildwacht dat je het heel gewoon vindt dat hij er is. Je hebt het niet eens in de gaten, je kent hem eigenlijk niet. En toch werkt hij zich rot voor jou om te zorgen dat je gevoelens achter slot en grendel blijven. Zo ontstaat er een verschil tussen je binnen- en je buitenkant. Mensen zien jou bijvoorbeeld als een vrolijk lachend iemand terwijl je in werkelijkheid van binnen huilt. Ze zien iemand die ‘lastig; is terwijl jij je van binnen eenzaam en alleen voelt. Doordat het verschil tussen binnen en buiten zo groot kan zijn, zet je mensen om je heen op het verkeerde been en kunnen ze je niet begrijpen. Tja, en vaak begrijp je jezelf ook niet meer. De schildwacht helpt je om je binnenkant verborgen te houden maar hij zorgt daarmee voor veel verwarring.



Als anderen problemen hebben zie ik dat meteen.
 Ik ben altijd bezig met anderen en niet zo met mezelf.



(Brittany)



Hoe zorg je ervoor
 dat de kluis dicht blijft?



Hoe zorgt de schildwacht ervoor dat de deur van de kluis dicht blijft? In feite doe je het zelf en daar zijn verschillende manieren voor. Kijk maar eens of je er iets van herkent. De eerste manier is om alles uit de weg te gaan dat je in aanraking brengt met je pijn. Je maakt een omweg om niet langs de begraafplaats te komen, je komt zo min mogelijk bij je vrienden thuis omdat daar nog alles gewoon is, je wilt geen foto’s of films zien over vroeger en je gaat liever niet naar uitvaarten. Een tweede manier is om alles en iedereen te controleren, inclusief jezelf. Je vertrouwt er niet op dat dingen vanzelf goed gaan. Je hebt zekerheid nodig en geruststelling. Een derde manier waar bijna iedereen wel iets van herkent is het compenseren van gevoelens. Je gaat de leegte, het gemis, de spanning en onaangename situaties te lijf door ze weg te drukken of te dempen met alcohol, verdovende middelen of overmatig eten. Andere manieren zijn obsessief (dwangmatig) bezig zijn met studeren, werken, sport, seks, tv-kijken, internet of games. Ook voortdurend spanning en risico opzoeken horen hierbij. Tenslotte kun je een soort illusie in stand houden door in je fantasie net te doen of iemand er nog is. Dat is in de eerste tijd normaal maar als het na jaren nog zo is, betekent het vooral dat je de werkelijkheid niet onder ogen wilt zien en weggaat van de pijn.
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Ik dronk teveel, had de schurft aan alles en wilde nergens meer aan denken, om die pijn maar niet te hoeven voelen.



(Cees)



Ik doe niet altijd mee aan leuke gebeurtenissen met vrienden omdat ik er dan misschien aan terugdenk.



(Arjan)



Vorig jaar was echt een rotjaar voor mij.
 Ik dacht: ik maak het leven maar kapot.
 Dus ik ging iedere avond drinken, blowen.
 Nu drink en blow ik een stuk minder.
 Van blowen vergeet je het eigenlijk niet, je versterkt je gevoelens alleen maar.
 Drinken helpt je wel vergeten, maar de volgende dag heb je er meer last van en ook nog eens een kater, dus dat werkt niet.



(Ahmed)






De deur gaat open



Toch kan er op een bepaald moment iets gebeuren waardoor de schildwacht niet meer tegen kan houden dat de deur van de kluis opengaat. Je pijn wordt aangeraakt en je weet dat je ermee aan de slag moet. Het is niet te voorspellen wanneer dat is. Met geweld de schildwacht opzij duwen en deuren openbreken werkt niet maar wanneer ze eenmaal, om welke reden dan ook, opengaan gun jezelf dan dat je mag voelen wat zolang verstopt is geweest, ook al doet het nog zo’n pijn. Je hoeft je niet te schamen dat na lange tijd het verdriet, de pijn en de boosheid zo heftig terug kunnen komen. Je kunt altijd met je rouw aan de slag gaan, al is het nog zo lang geleden gebeurd. Misschien heb je er hulp bij nodig, dat is helemaal oké, je hoeft het niet alleen te doen. Want als je pijn lang achter die gesloten deur heeft gezeten, is er wat meer nodig om ermee aan de slag te gaan. De deur gaat moeilijker open want de sleutel past door de roest niet meer zo goed. Op de stapels met gevoelens is een laag stof gekomen waardoor onduidelijk is wat er precies onder zit. Maar het kan wel. Zoek mensen om je heen bij wie je je veilig voelt en die naar je willen luisteren en bij je willen zijn of zoek een hulpverlener die gewend is om met verdriet en rouw om te gaan. Je hebt het lang genoeg alleen gedaan.
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Als ik op school of thuis verdrietig ben, denken ze dat ik boos of chagrijnig ben.
 Dat komt gewoon door mijn gezichtsuitdrukking!



(Melinda)



Ik zei tegen mijn ouders toen ze vertelden dat Karel dood zou gaan: ‘Jullie vinden het misschien wel heel soft dat ik gewoon doorga met een spelletje maar dit is heel belangrijk en als ik nou met jullie aan tafel ga zitten, recht tegenover elkaar, dan komt het in mijn eerste hersenen terecht terwijl belangrijke dingen in de derde hersenen terecht moeten komen.
 En daarom blijf ik doorgaan, want dan zakt het daar vanzelf in’.
 Ik moest dat zo doen, anders was het te confronterend.



(Thomas P.)








Lost



Will this ever change
 One thing that remains the same
 You’re still a picture in a frame



Lost in this world
 I even get lost in this song
 And when the lights go down
 That is where I’ll be found



(Anouk)
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IEDEREEN KIJKT ZO NAAR ME






Heb jij, net als veel andere rouwende jongeren, het idee dat iedereen op je let? Dat je mensen ziet denken: 'o ja, dat is die jongen of dat meisje van wie... is overleden'. Je hebt het gevoel dat je niet meer anoniem kunt rondlopen, alsof er een etiketje op je is geplakt, bijvoorbeeld het etiket ‘zielig’ of ‘sneu’. Alsof jij daar op zit te wachten! Het is lastig omdat je niet goed weet hoe je je dan moet gedragen. Je denkt dat mensen speciaal op je letten en over je praten omdat jij zoiets naars hebt meegemaakt.



Mensen vinden het vaak moeilijk om zich een houding te geven ten opzichte van jou. Ze vragen hoe het met je moeder of met je vader gaat en durven niet te vragen hoe het met jou gaat. Ze voelen zich onzeker over hoe ze je moeten benaderen en of ze je wel moeten aanspreken. Ze zijn bang voor jouw reactie. Ga je huilen, word je boos, reageer je brutaal of draai je je om en loop je weg? Ook je vrienden kennen die onzekerheid. Zelfs jongeren die zelf iemand hebben verloren, zeggen soms dat zij niet weten hoe ze iemand moeten benaderen die net een verlies heeft meegemaakt. Ze weten wel wat ze zelf fijn vonden, maar vragen zich af of dat voor een ander ook zo is. Mensen om je heen, ook je leeftijdgenoten, willen je graag helpen maar weten niet hoe. Ze weten niet wat ze moeten zeggen of kunnen doen. Eigenlijk zijn ze gewoon bang iets fout te doen en dat verlamt hen min of meer. Eigenlijk kun jij hen nog het beste helpen door te zeggen wat je graag wilt. Ga er niet van uit dat die anderen niet willen maar dat ze gewoon onhandig zijn en instructies nodig hebben. Nodig hen uit om dingen te doen die jij fijn vindt en zeg erbij dat je wel zult aangeven wanneer ze iets doen dat je niet prettig vindt.



En de mensen op straat, in de supermarkt en op school die je nauwelijks kennen en die naar je kijken met die speciale blik, laat ze maar voor wat ze zijn. Die hebben binnenkort iemand anders gevonden naar wie hun belangstelling uitgaat. Voor hen is het leven doorgegaan en voor jou lijkt de wereld stil te staan.





Iedereen wist het, van mijn vader, dat vond ik in het begin zo raar.
 Ze zeggen het er ook bij: dat is de dochter van Gerrie Knetemann, sneu hè?
 Ik voelde de mensen naar me staren.






(Roxane)
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Ik ben een paar dagen na de begrafenis met mijn vader op reis gegaan naar Aruba.
 Twee weken later kwamen we terug en ging ik weer naar school.
 Ik vond dat heel lastig, omdat veel mensen me schichtig aankeken.
 Ze gingen me uit de weg en durfden niks tegen me te zeggen.






(Eva)





Wer
 Bisto



Ik sjoch dy
 Ik hear dy
 Ik fiel dy, else kear opnij



Hjir bin ik
 Wêr bisto?
 It is al lang lyn



(Twarres)
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WAAROM VINDEN MENSEN HET ENE VERDRIET GROTER DAN HET ANDERE?






Hoor je mensen wel eens zeggen: ‘Het ergste wat iemand kan overkomen is je kind verliezen.’ Alsof het niet net zo erg is om een van je ouders of je broer of zus te verliezen. Je staat min of meer met je mond vol tanden.



Wanneer je vader is overleden gaat soms alle aandacht naar je moeder. Alsof jij geen verdriet hebt. Mensen hebben de neiging een soort volgorde te bepalen in het hebben van verdriet. Daarbij staan moeders vaak bovenaan en worden broers, zussen en vrienden over het hoofd gezien. Je voelt je dan buitengesloten, jij hebt net zo goed iemand verloren die belangrijk voor je is.



Het lijkt wel of mensen een soort meetlat gebruiken om te bepalen wie het meeste verdriet heeft. Misschien doe je dat zelf ook wel eens. Terwijl de verschillende soorten verlies niet met elkaar te vergelijken zijn. Jij hebt in ieder geval recht op jouw verdriet en op jouw manier. Wat dit betreft, mag je best voor jezelf opkomen. Maak mensen er attent op dat jij er ook bent en dat jij net zoveel verdriet hebt. Misschien op een andere manier dan je vader of moeder maar het verdriet is er niet minder om. Een meetlat leggen naast verdriet heeft geen zin, het is niet te meten. Het doet alleen maar meer pijn wanneer mensen dat toch proberen.





Mijn mentor wist absoluut niet wat hij moest doen.
 Het enige wat hij zei was:
 ‘Het is wel heel erg voor je ouders, hè Claudi.’
 Dat was zo erg, ik had verwacht dat het op school alleen om mij zou gaan, en dan toch weer zo’n opmerking.
 Bij de condoleancekaarten kwam ik vaak alleen in de aanhef voor. Men schreef ‘Gecondoleerd met jullie zoon’, alsof ik geen broer verloren had.






(Claudi)





Het is geen leuke tijd geweest voor mijn moeder.
 Zij liep ook met haar ziel onder de arm, zij was haar man kwijt.
 En ik liep alleen maat te zeiken en te zaniken, want ik was zielig omdat ik mijn vader kwijt was.
 Ik vond dat ik het meeste recht had om verdrietig te zijn.
 Dat was een beetje egoïstisch, zullen we maar zeggen.



Mijn broer en zus zijn ondergesneeuwd, dat realiseer ik me nu wel.
 En na de dood van mijn vader eiste ik weer alle aandacht op.
 Ik had geen oog voor hun verdriet, maar dat is natuurlijk net zo groot als dat van mij.






(Roxane)





Mensen vragen altijd:
 ‘Hoe gaat het met je moeder of hoe gaat het met Niek?’
 Net alsof het voor hen erger is dan voor Jan en mij,
 dat Frank er niet meer is.






(Marieke, toen ze veertien was)





Nu, twaalf jaar later, kan het weer gezellig zijn, maar bij ieder feest worden we er aan herinnerd dat we niet meer compleet zijn. Het gezin is niet meer hetzelfde. Mijn moeder heeft geen interesse meer in feestjes, dat vind ik wel jammer.



(Judith toen ze 22 was)








OEBPS/13_Chapter08.xhtml




8



HET IS THUIS ZO VERANDERD






Ik weet niet hoe het bij jou is maar jij hebt misschien dezelfde ervaring als andere jongeren van wie een ouder, broer of zus is doodgegaan. De sfeer in huis is door het verlies veranderd. Iedereen doet zijn best maar het is moeilijk om die sfeer van vroeger terug te krijgen. Aan tafel zitten, een verjaardag vieren, Sinterklaas en Kerst, niets is meer hetzelfde. Uitstapjes en vakanties zijn anders geworden. In sommige gezinnen worden gezellige dingen afgeschaft omdat het nooit meer zo als vroeger wordt. Toch is dat jammer want dan mis je, naast degene die overleden is, ook de vertrouwde dingen van vroeger. Natuurlijk is het anders en als je dat accepteert, lukt het vaak om na verloop van tijd weer samen te genieten.



Er zijn gezinnen waar men juist alles hetzelfde laat. Niets mag nog worden veranderd. De kamer van het overleden broertje ligt er na een jaar nog precies hetzelfde bij, alsof hij elk moment weer binnen kan komen. De jas van vader hangt nog op dezelfde plek aan de kapstok, ook al zal hij hem nooit meer dragen. In het kastje op de badkamer staan alle toilet- en make-up spullen van je moeder te wachten alsof ze ze straks weer gaat gebruiken.



De een vindt dat fijn, de ander ervaart het als een toneelspel omdat het verleden zo krampachtig in stand wordt gehouden. Het kan ook gebeuren dat je er niet met elkaar over eens bent. Jij vindt bijvoorbeeld dat het tijd wordt om de spullen op te ruimen, je moeder of vader kan hier niet mee leven. Of een van je ouders zet, zonder met jou te overleggen, de zakken met kleren en andere spullen bij de container terwijl jij nog graag iets wilde uitzoeken. Zulke verschillende behoeften kunnen aanleiding zijn tot een conflict.





Soms heb ik best goede zin en dan begint ons mam ineens over Frank. Weg goede zin.






(Marieke, toen ze veertien was)



Het gaat overal anders maar wat min of meer hetzelfde is, is dat er tijd nodig is om samen een nieuw evenwicht te vinden. Want alles is uit balans als iemand voorgoed verdwenen is. Samen uit de ellende opkrabbelen is in bijna alle gezinnen moeilijk, omdat iedereen zijn eigen manier heeft om met verdriet om te gaan. Misschien verwachtte je dat je veel steun aan elkaar zou hebben omdat je allemaal dezelfde ervaring hebt. Het valt dan zo tegen, als je moeder er niet over wil praten en je vader alsmaar verdrietig is. Als de een terugkijkt naar wat er is gebeurd en de ander dat niet wil en vooral naar de toekomst kijkt. Wanneer je zus het huis ontvlucht en naar vrienden gaat en je broer zich opsluit in zijn kamer en keiharde muziek aanzet. Je kunt elkaar verwijten maken zoals: ‘Jij doet net of er niks is gebeurd’, of ‘Kun je het ook eens over iets anders hebben?’ En het vreemde is, dat iedereen het goed bedoelt en zeker niet vervelend wil zijn tegen de ander. Iedereen zit op dat eigen eilandje van verdriet en je weet niet meer hoe je elkaar kunt bereiken, de verbinding lijkt verbroken. Het is moeilijk om elkaar bij te staan en elkaar aan te voelen als je zo’n ‘emotionele aardbeving’ hebt meegemaakt en je in feite je handen vol hebt aan jezelf. Je weet je met z’n allen met je gevoelens geen raad. Bij de een moet de woede er uit, de ander heeft zulke sterke gevoelens dat hij of zij ze uit angst diep heeft weggestopt.





Wat ik vervelend vind, is wanneer ik met hele andere dingen bezig ben en mijn moeder komt op mijn kamer op mijn bed zitten om over Remco te praten.
 Daar heb ik dan op dat moment helemaal geen zin in.






(Ilona)



Buitenshuis kun je misschien nog een beetje doen alsof maar thuis, bij de mensen van wie je het meeste houdt, komen al die gevoelens er minder fraai uit. Of je houdt juist teveel rekening met elkaar waardoor irritaties niet meer uitgesproken worden. Open zijn tegen elkaar, erover praten, de ander accepteren in hoe hij of zij het verlies wil verwerken, zeggen waar je last van hebt of waar je behoefte aan hebt, dat zijn mogelijkheden om door deze moeilijke periode heen te komen.



Het duurt een tijd, maar als je kunt accepteren dat het thuis anders is en niet meer hetzelfde kan worden, komt er meestal weer een periode waarin er opnieuw gezelligheid is, waar je samen weer kunt lachen en kunt genieten van dingen die je meemaakt.





Er is thuis nog geen regelmaat, waardoor er spanningen en ruzies ontstaan.
 Er is geen echte aandacht voor elkaar.






(Loes)





The shadow
 of me



You’re so far away
 though you shine like a star
 You’re the light in the dark
 you let me see
 You’re so far away
 though you shine like a star
 You’re the light in the dark
 you let me see
 the shadow of me



(MIR)
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WOORD VOORAF





Niet iedereen denkt er altijd bij na, maar ook als je jong bent, kun je iemand van wie je veel houdt verliezen. Dat is jou waarschijnlijk ook overkomen anders zou je dit boek niet in je handen hebben. Leren leven met zo’n verlies is moeilijk, veel moeilijker dan je denkt, eigenlijk lijkt het op heel hard werken. Je bent moe, ook al heb je niks gedaan. Je kunt je vaak niet goed concentreren en je bent misschien sneller geïrriteerd dan vroeger.



De gevoelens die je hebt, maken het niet altijd makkelijker. Soms voel je niks terwijl je eigenlijk vindt dat je heel verdrietig zou moeten zijn. Sommige jongeren zijn boos, andere verdrietig en het is normaal als je je angstig, jaloers of schuldig voelt. Een ratjetoe dus, waar je maar moeilijk uit wijs kunt worden.



Daarnaast verandert er in deze periode van je leven voortdurend van alles op lichamelijk, geestelijk en emotioneel gebied. Je verandert van school, aan sommige vriendschappen komt een einde, je krijgt nieuwe vrienden, je krijgt andere gewoonten en je komt in nieuwe situaties terecht. De jaren waarin je van kind volwassen wordt, zijn vaak verwarrend en dat maakt je soms bang. En het meest angstaanjagend is wanneer iemand uit je gezin of een van je vrienden dood gaat. Dan leer je veel over verdriet én over jezelf en anderen. Natuurlijk mogen mensen van wie je houdt niet doodgaan. Zeker niet als ze nog jong zijn. Het klopt niet, het is niet eerlijk, het slaat nergens op. Het zou eigenlijk niet mogen gebeuren. Maar het gebeurt en als het jou overkomt, roept het van alles bij je op.

 

Er zijn geen twee mensen die op dezelfde manier rouwen. Het is net als met vingerafdrukken: iedere vingerafdruk is anders. Iedereen rouwt op zijn of haar manier. Jouw manier van rouwen past bij jou net als de muziek die je kiest, de kleren die je koopt en de manier waarop je leeft.

 

Dit boek is geschreven voor jonge mensen zoals jij, die meemaken dat iemand in hun naaste omgeving is doodgegaan. Een ouder, een broer of zus, een ander familielid of een vriend. De hoofdstukken zijn geschreven rond vragen waar veel jonge mensen die zo’n verlies meemaken mee rondlopen. Natuurlijk zijn er niet altijd antwoorden. Vanuit mijn ervaring met jongeren zoals jij probeer ik je iets mee te geven in de hoop dat je er iets mee kunt. Ook laat ik bij ieder hoofdstuk jongeren zelf aan het woord. Zij vertellen een klein stukje van hun ervaring.

 

Je mag het boek natuurlijk voor je zelf houden maar het is ook goed om af en toe iemand anders een stukje te laten lezen, je ouder(s), broers of zussen of een vriend(in). Dat helpt je misschien om te praten over degene die je zo mist. Ik stel het op prijs als je na het lezen van het boek wilt reageren. Ik leer vooral van jongeren zoals jij die weten waar het in dit boek over gaat en ik kan met jouw opmerkingen anderen weer helpen.

 

Riet Fiddelaers-Jaspers

 

Januari 2010





Met dank aan alle jonge mensen die mij lieten delen in hun ervaringen en die toestemming gaven om hun gedichten of tekeningen op te nemen in het boek. Ook dank aan Maartje Goudriaan, Daan Westerink en Ineke Wienese voor hun toestemming citaten uit hun publicaties te gebruiken. Daarnaast wil ik Ans, Margo, Marieke F., Mieke en Petra bedanken voor het kritisch lezen van het manuscript. Van Margo, Marieke S. en Petra ontving ik ook diverse bijdragen van jongeren uit hun rouwgroepen. Tot slot Djelana en Klaartje dank voor jullie mooie gedichten, Amber, Celine, Felix, Fiene, Joep, Loek, Loes, Paul, Pieter, Robin, Sandra en Sanne voor jullie tekeningen.
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IK KAN HET NOG STEEDS NIET GELOVEN






Ondanks dat mijn vader voor mijn ogen begraven werd, vond ik het ongeloofwaardig dat hij overleden was. Soms heb ik nog het gevoel dat hij op reis is.



(Najija)



Tot zeker een jaar na mijn vaders dood of misschien langer had ik gewoon het verhaal in me dat hij op wereldreis was en dat hij zo de kamer in kon stappen.



(Eva)



Ik heb eigenlijk nooit geloofd dat hij was overleden. Ik dacht dat hij het leger was uitgevlucht, geen geld had en nu als zwerver in Istanbul of zo leefde.
 Ik weigerde het te geloven, het was tenslotte in Turkije gebeurd, in Nederland kan zoiets niet gebeuren.
 Ik was van plan om hem te gaan zoeken als ik oud genoeg was.



(Ahmed)



Ik was jarig, één dag na zijn dood!
 Ik had toch wel stiekem gehoopt dat mijn broer die dag gewoon zou komen.



(Judith)



Dat het werkelijk is gebeurd, dat is niet te geloven. Het zou een film moeten zijn die je gewoon kunt terugdraaien naar dat moment waarop er nog niks aan de hand was.



Ken jij dat ook, dat je ’s morgens zo half wakker bent en meteen voelt dat er iets is? Liefst zou je weer gaan slapen en doen alsof de gebeurtenis nooit heeft plaatsgevonden, net doen of alles nog is zoals vroeger. Je kunt het niet geloven dat die ander er nooit meer zal zijn. Dat kan toch niet? Het is niet te begrijpen. Je hebt er lang voor nodig om dit echt tot je te laten doordringen. Heb jij ook wel eens dat je op straat loopt en ineens, in een flits, degene die dood is, denkt te zien? Maar als die persoon zich omdraait, is hij of zij het niet en is de teleurstelling er weer.



Denk je wel eens: dat vraag ik aan hem of haar? Voordat je het bij wijze van spreken gedacht hebt, weet je al dat dat nooit meer kan. Of je denkt de stem van je overleden vriend te horen, maar je vergist je. Het overkomt iedereen die iemand verliest van wie hij of zij houdt. Het is net alsof je het niet wilt weten dat die ander dood is, alsof je jezelf voor de gek houdt.



De eerste dagen na de dood: het is als in een droom.
 Als je droomt is het echt, als je wakker wordt, vallen er allemaal stukken weg. Onwerkelijk.



(Rob)



Ergens bleef ik hopen dat mijn moeder ineens gewoon weer thuis zou komen, alsof er helemaal niets gebeurd was.
 Dat gevoel is lang gebleven.
 Zo van ‘doe nou maar normaal, kom maar weer terug’.
 Het besef dat ze er echt niet meer was is maar heel langzaamaan gekomen.



(Eva)





Er is een tijd van komen en een tijd van gaan



Er is een tijd van komen en een tijd van gaan,
 de tijd is bij jouw overlijden stil komen staan.
 Ik weet dat ik verder moet met mijn leven,
 ik wil mezelf die kans ook geven.
 Je los moeten laten doet me erg veel pijn
 ook al weet ik dat ik in gedachten altijd bij je zal zijn.
 In mijn hart is een speciale plek voor jou,
 omdat ik nog steeds veel van je hou.
 Je loslaten wil niet zeggen dat ik je vergeet,
 dat is iets wat jij ook wel weet.
 Ik weet het: de tijd heeft voor mij lang genoeg stilgestaan,
 ik hoop nu eindelijk eens voor de liefde van een ander te kunnen gaan.
 Me volledig aan iemand anders geven, voelt nog niet helemaal goed,
 het is alsof ik een keuze tussen jullie maken moet.
 Gelukkig is er bij hem veel plaats voor jou,
 dat is waarom ik van deze man hou.
 Hij wil je niet ‘vervangen’, hij accepteert jouw speciale plek in mijn leven,
 ik hoef van hem jouw plek in mijn hart niet op te geven.
 Ik hoop zelf ook dat ik steeds meer in ga zien,
 dat ik het geluk met iemand anders echt wel verdien.
 Dat proces doet pijn, kost tijd en duurt soms erg lang,
 maar het maakt me steeds minder bang.
 Ik weet dat het me lukken gaat,
 En dat ik jou daarmee absoluut niet ‘verlaat’.
 Lieve Roel, dat speciale plekje in mijn hart is nog steeds van jou,
 maar ik heb wel besloten dat ik er nog een kamertje voor hem bij bouw!
 Voor altijd in mijn hart en gedachten…..



(Klaartje)








OEBPS/19_Chapter14.xhtml




14



WANNEER WORDEN HET VERDRIET EN DE PIJN MINDER?








Ik mis mijn moeder nu meer dan ooit. Soms is het verlangen zo groot, dat het echt pijn doet. Het is een soort leeg gevoel, met scherpe randen eraan. Ik word er misselijk van en slaap niet goed.






(Eline, zeven jaar na de zelfdoding van haar moeder)



Dat je verdriet hebt wanneer je iemand verliest, dat snap je wel. Op een bepaald moment ga je je echter afvragen wanneer het nu eindelijk eens ophoudt of in ieder geval wanneer het wat minder pijnlijk wordt. Bovendien verwacht de omgeving na een tijdje dat je je min of meer weer normaal voelt. Maar het leven weer oppakken na de dood van een belangrijk iemand heeft tijd nodig. Hoeveel tijd precies, dat is niet te zeggen.



Veel mensen zeggen: ‘Als dat eerste jaar maar eens voorbij is.’ ‘Als je de dagen en alle feesten in een jaar hebt gehad dan begin je er aan te wennen dat iemand er niet meer is en wordt de pijn minder.’ Ze zeggen het wel tegen je maar de werkelijkheid is dat het voor de meeste mensen niet klopt. De een voelt zich al eerder een stuk beter terwijl de ander het tweede jaar nog erger vindt dan het eerste. Je voelt je misschien voor de gek gehouden omdat je het gevoel hebt dat min of meer is beloofd dat het in het tweede jaar beter zou gaan. Mensen denken vaak: hoe langer het geleden is, hoe beter het gaat. Terwijl jij misschien het gevoel hebt dat het in het begin veel beter ging en het daarna juist erger werd. Het wordt je steeds duidelijker dat die ander niet terugkomt. Natuurlijk wist je dat, je wist het met je hoofd maar je gevoel wil er niet aan. Je merkt het aan de dagelijkse dingen. Wanneer jij een spijker voor je moeder in de muur moet slaan terwijl je vader dat altijd deed. Of wanneer je de buurman moet vragen om te helpen omdat jij iets niet kunt repareren. Wanneer je voor een verjaardag appeltaart wilt maken volgens het recept van je moeder en het lukt niet zo goed. Als je met Sinterklaas je broer zo mist, hij had altijd de gekste surprises. Kortom: juist bij de dagelijkse dingen mis je de ander steeds meer. Je gaat zelfs terug verlangen naar de ruzies of woordenwisselingen die er wel eens waren of naar de dingen waar je je zo aan ergerde. Mensen die precies denken te weten hoe lang rouw duurt, hebben meestal zelf nog geen ervaring met de dood van iemand zo dichtbij.

 

De pijn blijft niet altijd even hevig maar regelmatig heb je nog verdriet en voel je het gemis. Het begrip ‘rouwverwerking’ lijkt te zeggen dat er ooit geen verdriet meer zal zijn. Dat is niet zo. Wat jij hebt meegemaakt, is iets wat altijd bij je blijft. Op allerlei momenten, ook over tien of twintig jaar, zul je het verdriet en het gemis ineens weer voelen.. Toch kun je gelukkig worden en plezier hebben in je leven, het verlies zal zeker niet altijd op de voorgrond staan.







Het ergste vind ik nog, dat het leven en iedereen om je heen verder gaat terwijl voor mij de tijd al een paar maanden, sinds de dood van mijn vader, stil staat.
 Hoe langer het duurt hoe meer pijn het besef doet dat hij echt niet meer terug komt. Ik mis hem zo!



(Colette)



Mijn moeder zit in mij, op de begraafplaats heb ik niet veel te zoeken.
 Op de grafsteen van mijn moeder staat: ‘Je leeft in ons voort’ met daaronder de namen van mijn vader en van mij.
 Dat voel ik ook zo. Er wordt je zoiets groots afgenomen, daar kom je je hele leven niet meer overheen.
 Het besef dat je altijd zoveel verdriet met je meeneemt, verandert je ook voorgoed.



(Eva)



Het is irritant dat als er thuis iets kapot is, er altijd iemand van buiten moet komen.
 Zoals toen mijn bed in elkaar gezet moest worden.



(Rob)






Rouwen is hard werken



Rouwdeskundigen zeggen dat je bij rouwen hard moet werken omdat je een aantal taken hebt te doen, het is ‘rouwarbeid’. Werken kost energie, dus rouwen ook. Je wordt er behoorlijk moe van.



Een van de eerste dingen die je te doen staat, is het tot je laten doordringen van het feit dat die ander er echt niet meer is. Dat gebeurt niet op het moment dat je hoort dat iemand dood is. Er is een hele tijd voor nodig waarin je regelmatig stiekem hoopt dat je ‘s morgens wakker wordt en het niet waar blijkt te zijn. Je denkt de ander plotseling te zien op straat of te horen in huis. Dat overkomt iedereen. Je verstand weet wat er is gebeurd maar diep binnen in je, wil je er nog niet aan.



Omgaan met gevoelens is nog zo’n taak. Verdriet, woede, teleurstelling, jaloezie, schuld, soms zelfs opluchting, ze kunnen je allemaal parten spelen.



En dan is er nog de klus dat je moet leren leven zonder dat die ander er lijfelijk nog is (in gedachten en in je hart natuurlijk wel). Als het om een vriend(in) gaat dan is de rol die hij of zij had in de vriendengroep weg. Je mist de grapjas, degene die altijd goede ideeën had, de persoon die bepaalde wat er gebeurde, de stille aanwezigheid, zelfs degene aan wie je je soms irriteerde. Als het om iemand uit je gezin gaat zijn de patronen die jullie gewend waren, veranderd. Bovendien moeten er beslissingen genomen worden. Wat doen we met die lege plek aan tafel? Bewaren we de kleren, ruimen we ze op of geven we ze weg? Wat doen we met de kamer en de spullen van mijn broer of zus? Wie neemt de taken op zich die nu blijven liggen? Heel langzaam wen je een beetje aan de nieuwe situatie.



Tot slot sta je voor de opdracht de dood van de ander een plek te geven in je leven. Je sluit de ander in je hart, of draagt hem of haar onder je huid zodat deze op die manier altijd bij je is.





Rouw gaat niet over; hoe kun je je moeder vergeten?
 Het zal wel steeds gemakkelijker zijn om ermee om te gaan, maar vergeten kun je het nooit.






(Maryam)



•het verdriet is niet meer alles overheersend zodat je ermee opstaat en ermee naar bed gaat;



•je kunt weer genieten van dingen;



•je lijkt niet meer in een andere wereld te leven dan je vrienden hoewel je over bepaalde dingen misschien anders bent gaan denken.





Het is niet zo dat het verdriet er dan niet meer is. De dood van die ander zal altijd een bijzondere plaats in je leven innemen. Het verdriet zal zo nu en dan de kop weer opsteken. Soms onverwacht en natuurlijk in het bijzonder op speciale dagen: wanneer je je diploma krijgt, je op kamers gaat, je rijbewijs haalt, je eerste baan krijgt, wanneer je gaat trouwen of samenwonen, je eerste kind krijgt. Bij alle bijzondere momenten in het leven, bij feestelijke en bij verdrietige momenten, zul je de ander missen. Het gemis is een deel van je leven geworden.





Wel vind ik dat veel leraren ervan uitgaan dat het ooit over gaat, maar dat is niet zo.
 Ik vind dat ze er rekening mee moeten houden wanneer het nodig is. Ik ben erachter gekomen dat ik het zelf moet zeggen, want zij vergeten het weer zo vlug. Meestal zeg ik het niet in de klas maar ga ik even apart naar de leraar toe.
 Ik zou het wel fijner vinden wanneer ze er vaker zelf aan zouden denken. Ik wil het niet steeds zeggen, dat is irritant.
 Ik wil geen uitzondering zijn en niet steeds zeuren.



(Marieke op haar veertiende)



Ik zat precies een jaar na het overlijden van mijn moeder in de klas. Alles kwam boven.
 Toen moest ik heel hard huilen.



(Sherida)








Hurt



Seems like it was yesterday when I saw your face
 You told me how proud you were, but I walked away
 If only I knew what I know today



I would hold you in my arms
 I would hold you in my arms
 I would take the pain away
 Thank you for all you’ve done
 Forgive all your mistakes
 There’s nothing I wouldn’t do
 To hear your voice again



Some days I feel broke inside
 but I won’t admit
 Sometimes I just wanna hide
 ‘cause it’s you I miss



(Christina Aguilera)
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SOMS IS HET INEENS ZO MOEILIJK






Na verloop van tijd begint het leven weer min of meer normaal te worden. Natuurlijk wordt het nooit meer precies hetzelfde als voor het overlijden; je mist nu eenmaal een belangrijk persoon. Dat betekent dat iedereen z’n plek weer moet vinden. Er is een lege plaats aan tafel, er is een fiets, brommer of speelgoed teveel, klussen die eerst je vader deed, moeten nu ook gebeuren, dingen die je overleden moeder deed, doet nu iemand anders, je mist de stem van je overleden broer of zus en zelfs die rotmuziek waar hij of zij naar luisterde en het geklier waar je je altijd zo aan ergerde. Je kunt niet meer even naar je oma toe of opa helpen bij zijn klusjes, je vriendin sms’t niet meer twintig keer per dag. En soms zijn er van die moeilijke momenten waarop het duidelijk is dat het nooit meer hetzelfde wordt. Bijvoorbeeld wanneer iemand van school de spullen van je overleden broer komt terugbrengen of een collega van je vader brengt de inhoud van zijn bureau mee. En zo komt het eerste feest of de eerste begrafenis zonder die ander of de dag dat je je oude huis gaat verlaten.



Er komt een moment dat je met een schok ontdekt dat je de afgelopen uren nog geen seconde hebt gedacht aan degene die dood is. En de dag waarop je voor het eerst weer echt plezier hebt. In het begin voelt dat als verraad.





[image: ]






Als je het gevoel hebt dat het weer een beetje gaat en je denkt dat het leven weer te doen is omdat je je verdriet voor een deel de baas bent, komen er toch weer momenten dat het verdriet je plotseling weer overvalt. Door een geur, een flard muziek, een woord dat je iemand hoort zeggen, enkele regels van een gedicht. Of er gebeurt iets dat lijkt op wat jou is overkomen. Er is weinig voor nodig om gevoelens waarvan je dacht dat je ze min of meer onder controle had, weer volop te laten opspelen.



Je schrikt ervan, maar het is heel normaal. Waarschijnlijk zul je hier je hele leven af en toe last van hebben en niet altijd op momenten die je uitkomen. Je kunt het maar beter accepteren dat het gebeurt. Het betekent dat de persoon die je verloren hebt, nog altijd belangrijk voor je is en dat ook altijd zal blijven. Je zou toch niet anders willen?

 



Vandaag is weer zo’n keerpunt, de overdracht van de zaak van mijn vader, zijn levenswerk, naar zijn compagnon.
 Ik weet dat hij dit zo gewild zou hebben, maar toch...
 Het voelt als een lege plek.
 Onze zaak is nu ‘hun zaak’ en dat voelt heel dubbel.

 

(Colette)



Zo rond carnaval is het altijd weer lastiger.
 Dan hebben we met z’n allen aan de carnavalswagen gewerkt en dan is ie af en denk ik: wat zou onze Frank er van vinden? Dan mis ik hem echt.

 

(Niek)



Nu is het zeven jaar verder en lijkt het veel moeilijker dan in het begin. Toen zijn we gewoon doorgegaan met leven, je had het eigenlijk niet eens zo door.
 Maar nu besef je het steeds beter.
 De scherpe kantjes zijn er wel af maar je weet dat Frank bij steeds meer dingen niet bij is geweest dan wel.
 En je bent nu ouder en weet nu beter wat het inhoudt.

 

(Jan, Marieke en Niek)



Voorheen wilde ik er niet over praten en was ik er niet mee bezig. Nu wel, maar nu zeggen mensen:
 “Het is toch al twaalf jaar geleden!”

 

(Judith, op haar 22e)








Ik was vlak na het verlies van mijn vader heel erg teleurgesteld in het leven, ik had momenten dat ik dacht:
 waarom zou ik iets willen bereiken, dat heeft toch geen nut.
 Ik krijg nu steeds meer het besef dat het leven veel meer in zich heeft en dat er veel gedaan kan worden.

 

(Najija)
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OP SCHOOL IS HET OOK NIET MEER HETZELFDE








De leraar muziek en biologie vroeg:
 waar was je?
 En: lever je werkstuk morgen in.






(Loes)



Vlak na het overlijden, voel je je misschien onwennig op school. 'Wat doe ik hier eigenlijk?', vraag je je af. Alles is betrekkelijk geworden. Naar school gaan kan ook fijn zijn. Je bent weg uit de verdrietige sfeer van thuis, het geeft regelmaat en structuur aan je dag en je ontmoet je vrienden weer.



Leraren weten soms niet goed hoe ze je moeten benaderen. Kunnen ze wel of niet met jou over je verlies praten? Moeten ze voor jou uitzonderingen maken of juist niet? Onbedoeld kunnen ze soms onhandig reageren.



Niet iedere jongere rouwt op dezelfde manier. De een wil aandacht, de ander niet, de een wil erover praten, de ander wil dat juist niet. En het is zelfs niet iedere dag hetzelfde. De ene dag ben je waarschijnlijk meer benaderbaar dan de andere, dat hangt ook van je stemming af. Dat maakt het moeilijk voor leraren om te weten wat ze precies moeten doen. Meestal is het geen onwil van hen maar onzekerheid en onwetendheid.



Je kunt je leraren het beste helpen door te zeggen wat jij nodig hebt. Wil je in de klas vertellen wat er is gebeurd, heb je liever dat de mentor dat doet of wil je dat de andere leerlingen ingelicht worden wanneer jij er niet bij bent? Wil je in het begin liever overgeslagen worden bij een beurt? Of wil je hetzelfde worden behandeld als andere leerlingen?





De dag nadat mijn broer verongelukt was, was ik jarig.
 Mijn leerkracht zei:
 “Moet ik je nu feliciteren of condoleren?”
 Hij reageerde heel onhandig, dat neem ik hem niet kwalijk omdat ik zag dat hij het er moeilijk mee had.






(Judith)



Soms komt er in de lesstof iets aan de orde waardoor je plotseling weer met je neus op je verdriet wordt gedrukt. Tijdens de muziek-les laat de leraar muziek horen die hoorde bij degene die dood is. De eerste zin van het dictee is: ‘Ieder jaar sterven er duizenden Nederlanders door verkeersongevallen’, terwijl jouw broer drie weken geleden is verongelukt. Bij economie wordt bij het hoofdstuk verzekering ‘brandverzekering’ behandeld terwijl jouw moeder een half jaar geleden bij een brand om het leven is gekomen. Bij biologie komt kanker aan de orde en bij levensbeschouwing euthanasie. Hou er rekening mee dat dit kan gebeuren tijdens de les. Als je het moeilijk krijgt, probeer dan aan de leraar duidelijk te maken wat er met je gebeurt of, als dat niet lukt, vraag dan of je even weg mag. Ga na de les even terug en vertel waarom je weg wilde. Natuurlijk is het beter wanneer een leraar rekening houdt met wat jou is overkomen, maar dat is niet altijd mogelijk. Niet alle leraren kunnen het onthouden, ze hebben met zoveel leerlingen te maken. Bovendien weten ze niet altijd waar jij door geraakt wordt. Hoe moeilijk het ook is, vaak moet je zelf het initiatief nemen en er iets van zeggen.





Ik vind de meeste leraren wel begripvol.
 Dat is wel fijn.
 Net zoals nu bij levensbeschouwing.
 We hebben het over de dood en als ik wil mag ik wat vertellen of gewoon de klas uitlopen als het te moeilijk wordt.
 Maar dan heb je ook weer van die leraren die vinden dat je met hen moet praten.
 Dat vind ik dom.
 Als ik wil praten doe ik dat wel met de mensen die ik wil.
 Sommige leraren doen ook overdreven aardig.
 Je kan er bijvoorbeeld niks meer fout doen.
 Dat is echt heel irritant.
 Doe maar gewoon ik ben niet speciaal.






(Anke)





Mijn advies aan leraren:
 niets vragen in de volle klas (geen hand geven).
 Ik had liever dat ze me met rust lieten IN de klas.
 BUITEN de klas kan het wel maar niet waar een grote groep mensen bij staat want dan moet je (als die mensen niet weten wat er gebeurd is) namelijk alles weer uitleggen enz.






(Jan, op zijn vijftiende)







De opvang die ik van de leraren en klasgenoten kreeg was echt groots. Mijn vader overleed op maandag en dinsdagmorgen was mijn mentor al bij me thuis.
 Ook daarna wanneer ik me op school, om wat voor redenen ook, rot voel, kan ik altijd bij hem aankloppen en dan heeft hij altijd tijd zodat ik mijn hart even kan luchten.
 Hij is echt een luisterend oor voor me.






(Jeroen)





Over het algemeen vind ik dat leraren bij mij op school heel erg goed voor me gezorgd hebben, maar ik denk dat het probleem meer bij mij zelf lag.
 Want je moet niet alleen hulp krijgen, maar je moet het ook kunnen ontvangen.






(Ilona)
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HELP!
 IK HEB EEN STIEFOUDER








Wanneer het je vader of moeder betreft die is doodgegaan, kun je vroeg of laat te maken krijgen met een nieuwe ‘liefde’ van je overgebleven ouder. Mogelijk vind je dat lastig, zeker als het niet lang na het overlijden is. Misschien vind je het op zich wel oké dat je ouder zich niet meer zo alleen voelt en weer gelukkig wordt, maar met het gevoel dat die nieuwe liefde de plek van je overleden vader of moeder inneemt, is lastiger mee om te gaan.



Je bent je leven gestart met één moeder en één vader en dat blijft je hele leven zo. Het maakt niet uit of ze bij je wonen, nog leven en of je met hen kunt opschieten of niet. Dankzij hen leef je, dankzij hen besta je. Als zij er niet waren geweest, was jij er ook niet geweest. Je hebt het gevoel dat niemand de plek van jouw vader en de plek van jouw moeder kan innemen en daar heb je gelijk in. Iemand kan wel de nieuwe vrouw van je vader worden of de nieuwe man van je moeder. Mogelijk was die situatie al zo voor het overlijden omdat je ouders waren gescheiden. Misschien moet je verhuizen omdat je fulltime bij je vader gaat wonen terwijl je, voordat je moeder doodging, bij haar en je stiefvader woonde. Je staat voor vragen als hoe je het contact in stand houdt met een stiefouder en stiefbroers en –zusjes na de dood van jouw vader of moeder als je niet bij deze stiefouder woont? Wil je contact houden? Naast je verdriet om het verlies moet je ook hier over nadenken. Dat kan lastig en verwarrend zijn.



Als je overgebleven ouder na het overlijden van je andere ouder een relatie krijgt, betekent dat niet dat hun eerste man of vrouw vergeten is. Daar lijkt het misschien wel op maar dat is vrijwel nooit zo. De nieuwe partner krijgt nooit honderd procent de aandacht van zijn of haar liefde want er is altijd een overleden geliefde op de achtergrond. Dat is al niet gemakkelijk en daarnaast krijgt de nieuwe liefde ongevraagd kinderen cadeau bij de relatie. Kinderen zoals jij, die de plek van hun eigen overleden vader of moeder gaan verdedigen en zich daarbij niet altijd even soepel opstellen. Het valt dan niet mee als je vader zich ineens gedraagt als een verliefde puber of wanneer de vriend van je moeder de klusjes in huis gaat doen die jij sinds het overlijden van je vader deed. Je kunt je afgedankt voelen als jij al die tijd goed voor je vader hebt gezorgd en het ineens niet meer hoeft omdat zijn vriendin voortaan kookt en voor zijn kleren zorgt.





Mijn moeder is drie jaar geleden getrouwd met Harry.
 Ze zijn al vijf jaar heel gelukkig samen.
 Ik heb het daar in het begin heel moeilijk mee gehad.
 Niet omdat ik Harry niet aardig vond, maar omdat ik een tijdje geloofd heb dat mijn vader weer terug zou komen.






(Pascalle)





Ik kan gelukkig heel goed opschieten met Dieuwe, de vriend van mijn moeder.
 Hij houdt ook van doorpakken, is enthousiast en gaat er ook voor. Een geweldige man.
 Maar hij is niet mijn vader. Hoe lief ik hem ook vind, wij zijn geen bloedverwanten, en dat is toch anders.






(Anna)





Ik heb een goede band met mijn stiefvader, maar hem zal ik nooit papa kunnen noemen.
 Want ik heb maar één vader, en die leeft niet meer.



(Pascalle)



Natuurlijk zijn er gezinnen waar de nieuwe partner door de kinderen met open armen wordt ontvangen. In de meeste situaties volgt er een periode waarin iedereen zijn plek weer moet zoeken en dat gaat altijd gepaard met wrijvingen en soms zelfs met conflicten. Want een nieuw iemand brengt nieuwe gewoonten mee en kan regels hanteren waar je niet blij mee bent. Als er ook nog eens stiefbroertjes en/of –zusjes bij komen kijken of er wordt nog een halfbroertje of – zusje geboren dan is het voor jou nog ingewikkelder. Je vraagt je af of je vader of moeder nog genoeg liefde voor jou over heeft. Het scheelt veel wanneer je stiefouder laat merken dat hij of zij respect heeft voor je overleden ouder en duidelijk maakt dat die altijd jouw vader of jouw moeder blijft en dat hij of zij die plek nooit zal innemen. Daar word je rustiger van en dan hoef je je niet zo te verzetten, dan is het duidelijk. Want natuurlijk gun je je verdrietige vader of moeder weer geluk. En soms is het toch hartstikke gezellig in zo’n groot samengesteld gezin?



Als mijn vader gaat trouwen is hij niet meer zo boos en verdrietig. Daarom is het goed dat hij trouwt.
 Toen ik het hoorde, moest ik huilen. Ik mis mijn moeder. Ik dacht: hoe kan ik naar mijn vaders vrouw kijken, dan moet ik altijd aan mijn moeder denken.
 Het is moeilijk maar aan de andere kant ook gezellig.
 Want als mijn vader vrolijk is, is het voor ons ook beter.



(Maryam)








Ik durfde het contact met anderen niet aan te gaan.
 Ik wist niet hoe en ik wist eigenlijk ook niet wat ik nodig had.



(Irene)
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IK VIND HET MOEILIJK OM TE GELOVEN DAT DE ANDER BLIJFT






Toen je werd geboren was je eerste taak, naast eten en slapen, je te hechten. Hechten is voor kinderen van levensbelang anders kunnen ze niet overleven. Je hecht je in eerste instantie aan je moeder en je vader en daarna aan anderen om je heen. Je vertrouwt hen en je vertrouwt er ook op dat ze er altijd zullen zijn. Hechten betekent ook dat je ooit afscheid moet nemen van elkaar. Elkaar loslaten doet pijn, veel pijn. Wanneer je al jong een van je ouders of een broer of zus kwijtraakt dan kun je onbewust het besluit nemen dat je nooit meer iemand zo dichtbij laat komen. Want je weet dat van iemand houden betekent dat je enorm veel verdriet hebt wanneer je weer afscheid moet nemen van die ander. Dat risico durf je niet meer te nemen, nooit wil je nog zoveel pijn voelen in je hart. Vaak is dit een besluit waarvan je je niet eens bewust bent dat je het hebt genomen. Zelfs hele jonge kinderen kunnen onbewust dit besluit nemen. De consequentie ervan merk je pas wanneer je op een leeftijd komt dat je serieuze relaties aangaat. Op een of andere manier lukt dat niet, als het echt serieus wordt, krijg je het benauwd en wil je er een punt achter zetten. De manier om niemand meer toe te laten in je hart is door bijvoorbeeld te zeggen: ‘Ik heb geen tijd voor een relatie ik heb het te druk met mijn werk/de muziek/mijn studie/sporten/mijn hobby/...’, vul zelf maar in. Of je fladdert van de een naar de ander. Zo gauw het serieus wordt, vertrek je weer, op weg naar de volgende. Je vertrouwt er niet op dat de ander blijft en wilt op deze manier voorkomen dat je opnieuw wordt gekwetst. Of je zegt: ‘Zoek maar een ander, er zijn veel leukere jongens/ meisjes dan ik.’



Herken je een van deze manieren? Dat is de eerste stap om er iets aan te veranderen. Belangrijk is dat je iemand tegenkomt die zich niet zo snel weg laat sturen. Iemand die de hakken in het zand zet en tegen je zegt: ‘Jij bent prima voor mij, ik blijf!’ en dit iedere keer weer herhaalt, net zo lang tot je het een beetje gaat geloven.



Er is geen zekerheid in het leven maar je ontzegt jezelf veel mooie dingen wanneer je het risico niet aangaat. Het is de keuze tussen maar half leven, liever gezegd overleven of volop leven en genieten en het verdriet en de pijn erbij nemen. Lachen en huilen horen bij elkaar, het een kan niet zonder het ander.





Ik heb als kind geleerd dat liefhebben, verliezen betekent en wat doe je dan als kind?
 Je gaat je ‘verzetten’ tegen iedereen die maar aardig tegen je doet. Je wilt van niemand meer houden omdat die dan ook dood zullen gaan en je weer een heleboel pijn zou krijgen in je hart.
 Ik verlangde er wel erg naar maar gaf er niet of weinig aan toe.
 Ik werd hard en bouwde een muur om me heen, niemand die me ooit nog zó zou kwetsen.



(Soraya)








Fix 
You



when you try your best but you don’t succeed
 when you get what you want but not what you need
 when you feel so tired but you can’t sleep
 stuck in reverse



and the tears come streaming down your face
 when you lose something you can’t replace
 when you love someone but it goes to waste
 could it be worse?



lights will guide you home
 and ignite your bones
 and I will try to fix you



(Coldplay)
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MOET IK NU VOOR IEDEREEN ZORGEN?






Als er iemand in je gezin overlijdt, lijkt het net alsof je ineens jaren ouder bent. Van de puberteit word je regelrecht in de volwassenheid geslingerd. Je voelt je vaak ouder dan je leeftijdgenoten en merkt dat je anders naar dingen in het leven kijkt.



Soms verwachten mensen van je dat je die volwassen rol thuis op je neemt. Als je vader is overleden, kan tegen jou als zoon worden gezegd: ‘Jij bent nu de man in huis! Zorg maar goed voor je moeder en je broertjes en zusjes.’ Maar ook als dat niet wordt gezegd, kun je het gevoel hebben dat die taak bij jou ligt. Dat je moeder op je kan rekenen en dat ze op je kan steunen. Als dochter kun je van de dochterrol in de vriendinnenrol terecht komen waarbij je moeder alles aan jou vertelt en bij je kan uithuilen. Of je neemt de rol van je moeder in het gezin over om je vader te ondersteunen. Soms verwachten anderen dat van je of misschien heb je jezelf onbewust die opdracht gegeven.



Je wordt er drie keer zo oud van als je je broer verliest



(Thomas P)



Hoe goed bedoeld ook, het is een onmogelijke taak als je jong bent. Het is een opdracht die je niet mag krijgen en die je jezelf niet mag geven. Natuurlijk is het helemaal niet erg als je wat meer de handen uit de mouwen steekt en je vader of moeder helpt. De dingen die moeten gebeuren, kun je samen verdelen maar de verantwoording die je vader of moeder als volwassene heeft op jouw schouders nemen is niet de bedoeling. Je hebt, net als je vrienden, er recht op om jong en zorgeloos te zijn, al lijkt dat laatste bijna onmogelijk.



Een hele goede vriendin van mij heeft veel problemen thuis, vooral met haar vader.
 Constant loopt ze te schelden over hem.
 Dan denk ik: wees blij dat je nog een vader hebt.
 En die vader probeert er ook alleen maar voor haar te zijn, ze is gewoon zo koppig.



(Maartje)



Als ik merk dat mijn moeder en zus het weer moeilijk hebben,
 probeer ik ze te troosten en het lucht op als ik hen help.



(Arjan)





Ik heb veel geregeld na de dood, ik heb mijn moeder opgevangen. Nu, als ik eraan terugdenk, weet ik niet of ik het nog zou kunnen. Ik ben volgens mij best sterk geweest in die dingen.






(Heleen)



Ik heb als oudste zoon de vaderrol overgenomen.
 Ik was toen twaalf of dertien jaar. Mijn moeder en anderen zeiden tegen mij dat ik nu de man in huis was.
 Ik probeerde de verantwoordelijkheid wel op me te nemen, al kreeg ik van niemand steun.
 Ik heb hierdoor niet echt kind kunnen zijn.



(Vinh)



Nu mijn vader is overleden heb ik meer verantwoordelijkheden op me genomen, ook wat betreft mijn broertje en zusjes.
 Ik praat meer met hen, zorg meer voor hen.
 Alles wat ik van mijn vader heb geleerd, leer ik nu aan hen.



(Hussain)



Het is heel zwaar om oudste dochter te zijn. Ik ben een soort moeder voor mijn kleine zusje. Ze kan voor alles bij mij terecht.
 Ik moet altijd koken en schoonmaken, daar word ik moe van. Daarna moet ik ook nog huiswerk maken.



(Maryam)





Als ik mijn moeder niet meer hoor ademen, word ik bang



(Renate)
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IK BEN ZO BANG DAT ER NOG MEER AKELIGE DINGEN GEBEUREN






Als je zo jong al iemand verliest, word je hardhandig wakker geschud uit een mogelijk tot nu toe rustig en gelukkig leven. Je vraagt je af wat er nog meer kan gebeuren als iemand er blijkbaar van het ene op het andere moment niet meer is. Ook al was je er op voorbereid omdat die ander al lange tijd ziek was, het is toch een schok wanneer hij of zij werkelijk dood is. Het is zo definitief, het voelt vaak anders dan je je had voorgesteld. Als je iemand door een ernstige ziekte verliest, kan je het gevoel hebben dat je de symptomen van die ziekte bij jezelf opmerkt. Je wordt bang om zelf ook dood te gaan. Als je dit herkent, laat je dan door een arts onderzoeken. Hij of zij zal je angst begrijpen. Vrijwel altijd is het een gevolg van stress door alles wat je hebt meegemaakt en is er lichamelijk waarschijnlijk niks aan de hand.
 Jongeren die iemand verliezen door zelfdoding zijn soms bang dat er erfelijke factoren zijn. Zelfdoding is niet erfelijk, bepaalde psychiatrische stoornissen die er aan ten grondslag liggen soms wel, zoals depressie. Wanneer je het gevoel hebt dat je de depressieve klachten herkent, is het van belang om hulp in te schakelen van je huisarts. Want depressie kan goed worden behandeld, zeker als je in een vroeg stadium actie onderneemt. Je hoeft niet hetzelfde pad te bewandelen als degene die een einde aan zijn of haar leven maakte, er zijn meerdere paden.



Een logische conclusie die je kunt trekken, is dat als die ene persoon kan doodgaan, dit ook met anderen kan gebeuren. Je wordt bang dat je overblijvende ouder, je opa of oma een van je broers of zussen of een vriend iets zal overkomen. Natuurlijk is dat mogelijk en een enkele keer gebeurt het ook maar de kans is gelukkig erg klein. Het is niet gek dat je je er zorgen over maakt maar blijf er niet alleen mee zitten. Als je tegen een vertrouwd persoon je gedachten uitspreekt, is vaak een deel van de angst al weg. Want de angst wordt groter en groter wanneer je aan het piekeren slaat. Praten helpt, dan kunnen de piekergedachten er uit, in je eentje tobben helpt niet.



Wat vaker gebeurt, is dat het overlijden niet de enige verandering is waarmee je moet leren leven, met name als het de dood van een van je ouders betreft. Soms moet je verhuizen en betekent dit ook dat je van school moet veranderen. Sommige jongeren moeten aan een ander gezin wennen, bijvoorbeeld wanneer je ouders zijn gescheiden en de ouder bij wie je woont overlijdt. Wanneer een broer of zus dood gaat, kunnen de ouders het verlies van hun kind niet altijd samen delen en leidt het tot zo’n verwijdering dat ze uit elkaar gaan. Dan moet je na het verlies van je broer of zus ook nog de scheiding van je ouders verwerken. Wanneer jou dit overkomt, zoek dan hulp wanneer dat nodig is. Want het is te zwaar en teveel om er alleen mee te worstelen. Er zijn altijd mensen die je daarbij kunnen helpen, in je omgeving of via professionele hulp (zie ook hoofdstuk 20).





Ik kreeg ook last van angstgevoelens, ik was bang dat andere familieleden iets zou overkomen.
 Ik was vooral bang dat mijn moeder iets zou overkomen.






(Najija)





In de zomer was ik ziek, ik had last van mijn nier.
 Ik was bang dat ik net als mijn moeder kanker had.
 Maar de dokter zei dat het kwam omdat ik zoveel verdriet had.






(Maryam)





Ik snap het heus wel, mijn klasgenoten staan op een splitsing en een groep vrolijke jongeren gaat rechtsaf, lekker lol maken.
 En ik ga linksaf, met mijn verdriet loodzwaar in mijn rugzak, op weg naar een huis waar het niet vrolijk is.
 Ik snap wel dat ze ervoor kiezen om rechtsaf te gaan, ik zou dat zelf ook doen, denk ik.



(Bob)
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IS HET WAAR DAT PRATEN HELPT?



Veel mensen hoor je zeggen dat praten helpt, maar is dat waar? Praten helpt inderdaad maar niet iedereen praat even gemakkelijk. Gelukkig zijn er meer manieren om je gevoelens te uiten. Want daar gaat het om: dat je niet alles van binnen opkropt. Wat kun je doen?






Vrienden



Als je verdrietig bent, verwacht je veel van je vrienden om je heen. Dat ze luisteren, je troosten, bij je zijn als dat nodig is. Vrienden kunnen je vaak beter helpen dan de volwassenen om je heen. Ze zijn van dezelfde leeftijd en begrijpen daardoor jouw wereld beter, zeker als degene die dood is een klasgenoot of gezamenlijke vriend is. Ze kunnen zorgen voor afleiding, het is fijn om leuke dingen met hen te doen. Marieke zegt bijvoorbeeld: ‘Blijf niet hangen bij de dood. Blijf leuke dingen doen!’



Als het om iemand in je gezin gaat of iemand uit je familie dan is het soms lastig voor je vrienden om te begrijpen wat jij meemaakt. Zij verliezen hun vader, moeder, broer of zus niet. Voor hen is hun opa of oma misschien minder belangrijk of ze denken ‘ach die zijn al zo oud’. Ze kunnen zich moeilijk inleven in wat er met jou gebeurt. Jij begreep dat, voordat het je zelf overkwam, waarschijnlijk ook niet goed. Toch doen je vrienden meestal erg hun best om te helpen maar weten ze niet op welke manier ze dat het beste kunnen doen. Ze hebben daarbij jouw hulp nodig. Zeg wat je nodig hebt, vraag erom, hoe moeilijk het ook is. Als je het moeilijk vindt om dat rechtstreeks te doen, stuur dan een sms’je, krabbel op Hyves, zoek contact via MSN. Je kunt ook lotgenoten zoeken via internet (achter in dit boek zijn enkele mogelijkheden opgenomen). Op sommige scholen is er de mogelijkheid om mee te doen aan een rouwgroep en ontmoet je op die manier lotgenoten.





’s Avonds met chips en cola film kijken, goeie grappen op school maken en horen, winkelen met mijn vriendin.
 Het geeft me ontspanning en rust in mijn hoofd van gepieker.

 




(Lieneke)





Ik ben veel vrienden kwijtgeraakt.
 Tenminste, ik dacht dat het vrienden waren.
 Ze respecteerden het niet echt en dan hoef ik ze niet meer als vrienden.

 

(Renate)



Toen mama overleed zat ik nog op de middelbare school en nu, tien jaar later, had ik de hoop dat het anders zou gaan.
 Er zijn echter veel afhakers geweest, mensen van wie ik het absoluut niet verwacht had.
 Het cliché dat je mensen pas echt leert kennen als je iets ingrijpends meemaakt is echt zo.
 Ik weet nu wie mijn dierbaren zijn.

 

(Eva)



Mijn vriendinnen waren in de puberteit
 en mijn verdriet paste niet in hun leven.
 Ze dachten alleen maar aan jongens, ze wilden niets over de dood horen en er niet over praten.

 

(Sherida)



Wat me in het begin een beetje hielp, was gedichten schrijven., gewoon op papier zetten wat ik dacht en voelde.
 Zingen en gitaar spelen is nu meer en meer een uitlaatklep voor me.


En stilstaan bij dingen, mezelf de tijd gunnen om te denken aan vroeger, aan hoe het was, doet me goed.

 

(Juval)






De wereld op zijn kop



Jouw wereld is veranderd, die van je vrienden niet of nauwelijks. Jouw lijst van belangrijke dingen is door elkaar gehusseld. Je kunt het vergelijken met de Top 2000. Door de dood van een zanger of muzikant kan deze lijst ingrijpend veranderen, zoals bij de dood van Michael Jackson in 2009. Stond hij in 2008 negen keer in de lijst, na zijn dood in 2009 was dat 27 keer. Ook jouw prioriteiten zijn veranderd. Dat kan een behoorlijke deuk geven in de relatie met je vrienden. Probeer erover te praten, al zal dat niet meevallen. Ook je vriendenkring kan behoorlijk veranderen. Sommige vrienden vallen af omdat ze niet met jouw verdriet kunnen omgaan. Er komen nieuwe vrienden bij die beter begrijpen wat jij nodig hebt. Je kunt jongeren ontmoeten die dezelfde ervaring hebben als jij. Daar kun je heel anders mee praten omdat die precies snappen wat jij bedoelt. Het kan het begin zijn van nieuwe vriendschappen.



Claudi geeft de volgende tip: ‘Zoek niet alleen anderen op die hetzelfde hebben meegemaakt. De kans is groot dat je anders alleen nog maar over de dood praat.’



Op school blijken er leerlingen te zijn met wie je nauwelijks contact had en die zich nu veel aardiger opstellen dan je vroegere vrienden. Soms lijkt het alsof de wereld op z’n kop staat maar anderen, in dezelfde situatie als jij, maken dit ook mee. Na verloop van tijd zul je weer een fijne vriendenkring hebben, al is die misschien anders samengesteld dan voorheen.
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Jongens moeten leren zeggen wat ze voelen en denken, dat moet eruit.
 Sommige durven niet te praten, hebben wel verdriet, maar houden zich in.
 Praat met iemand die je vertrouwt over je verdriet.
 Als je dat niet doet, voel je een druk en pijn en dan doe je iets dat niet goed is.

 

(Saïd)



Mijn leraren hebben me getroost en gezegd dat ik met ze kan praten als ik wil, en als ik wat nodig heb dat ik het ze dan moet vragen.
 Verder hebben ze niets gedaan, ze weten hoe ik ben.
 Ze doen het precies goed, zoals ik het wil hebben.

 

(Hussain)






Familie



Sommige jongeren vinden het fijn om er in het gezin over te praten, voor andere is dat juist moeilijk omdat iedereen zijn eigen verdriet heeft en je elkaar niet extra verdrietig wilt maken. Je kunt soms makkelijker praten met mensen die net iets verder weg staan. Zoals een tante of een oom, je opa of oma, een vriendin van je moeder of een vriend van je vader. Het is fijn als er zo iemand is bij wie je terecht kunt. Je hoeft ook niet altijd te praten, als je bij iemand bent die de overledene ook heeft gekend en je voelt je prettig bij die persoon, dan zijn er soms geen woorden nodig.





Ik kon met heel weinig mensen
 goed vanuit mijn hart praten,
 behalve met mijn familie.






(Najija)





Ik heb een bijzondere band met mijn broer.
 Hij is meervoudig gehandicapt, maar hij voelt het heel goed aan als ik verdrietig ben.
 Hij probeert me op te vrolijken als ik stil ben en geeft me een knuffel als ik me rot voel.






(Ineke)
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Als ik niet kan of wil praten?



Dan zoek je een andere manier om je binnenste naar buiten te laten komen. Voor veel jongeren helpt bewegen en sporten. Een ander zoekt het in creativiteit, die gaat tekenen of schilderen. Schrijven kan ook helpen, in een dagboek of een verwerkingsboek. Gedichten schrijven is een andere manier. Zoek, zonodig samen met iemand, naar een manier die bij jou past. Maar loop je gevoelens niet voorbij en stop ze niet ver weg. Dat kan wel voor even maar op de lange duur werkt dat niet en krijg je er last van.





Ik kan me helemaal uitleven met kickboksen.
 Ik ben geen agressieve jongen, maar dan sla ik op de boksbal tot ik er pijn van in mijn armen krijg.






(Hussain)





Als ik verdrietig ben, dan wil ik niet praten.
 Mijn problemen kan ik daar toch niet mee oplossen.
 Ik ga dan liever voetballen met mijn vrienden, of naar de moskee om te bidden.






(Nuur)
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I'm
with
 You

 

Isn’t anyone tryin to find me?
 Won’t somebody come take me home
 It’s a damn cold night
 Trying to figure out this life
 Wont you take me by the hand
 take me somewhere new
 I dont know who you are
 but I... I’m with you



(Avril Lavigne)
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WAT IS NORMAAL?



Huilen, veel praten over wat je is overkomen, er verdrietig uitzien en je ongelukkig voelen, vinden de meeste mensen normale reacties wanneer je om iemand rouwt. Dat is ook zo maar daarnaast zijn veel andere reacties mogelijk.






Boosheid



Boosheid is een van de meest voorkomende reacties. Uit onderzoek blijkt dat het op de tweede plaats staat, na verdriet. Toch benoemt bijna niemand het in eerste instantie als rouwreactie. Vaak is die boosheid een beetje onderhuids, of wordt die geuit in situaties die niet met het overlijden te maken hebben. Je zou kunnen zeggen dat hij dan verkeerd is geadresseerd. Boosheid hoort thuis bij het verlies maar je uit het bijvoorbeeld in de klas tegen een leraar die een onhandige opmerking maakt of tegen je vader of moeder die zich met iets bemoeit wat jou niet zint.





Soms doe ik mensen pijn van wie ik houd, reageer ik mijn boosheid en verdriet op hen af, terwijl ik dat niet wil.
 Ik snap niet hoe dat komt.






(Brittany)





Ik was een tijd lang vaak boos.
 Niet op een persoon, maar meer in het algemeen.
 Ik uitte me dan door van me af te slaan.
 Soms sloeg ik tegen de muur, tot mijn knokkels er kapot van gingen.
 Ik ben ook een keer ’s nachts weg gefietst.
 Mijn woede eruit getrapt.






(Pieter)





Resultaten op school

 

Vaak veranderen je schoolresultaten. Je cijfers kunnen omlaag gaan omdat je je niet kunt concentreren. Hoe goed je je ook voorneemt om op te letten, voordat de leraar twee zinnen heeft uitgesproken, ben jij met je gedachten al ver weg. Daarnaast heb je vaak weinig energie om te studeren en huiswerk te maken omdat het verwerken van het verdriet energie kost. Het is gewoon heel hard werken. Voorheen kon je, als je wilde, al je energie aan studeren besteden. Misschien heb je tijd nodig om de zin van leren weer in te zien. Veel jongeren blijven in het jaar na het overlijden zitten of zakken voor hun tentamens. Dat is vervelend maar je kunt er weinig aan doen. Geef jezelf niet de schuld en geef jezelf de tijd om de dingen op een rijtje te zetten. Er komt een tijd waarin je concentratievermogen terug is en je weer goede cijfers kunt halen.



Mogelijk behoor jij tot die groep die juist betere cijfers gaat halen. Je wilt je overleden vader of moeder laten zien dat je erg je best doet. Misschien heb je het zelfs beloofd toen hij of zij nog leefde. Of je wilt je overblijvende vader of moeder niet nog meer zorgen geven door slechte resultaten te behalen. Daarom doe je er een schepje bovenop. Soms zijn betere cijfers het gevolg van een soort overlevingsstrategie. ‘Als ik maar hard studeer, hoef ik niet te denken aan degene die dood is en is het net of het niet is gebeurd.’ Hard werken doe je dan om niet te hoeven voelen. Volwassenen doen hetzelfde door zich keihard op hun werk te storten. Voor even is het niet erg maar als je dit lange tijd volhoudt, doe je jezelf tekort en kom je aan het verwerken van je verdriet niet toe.



Ik was na mijn vaders overlijden erg gefocust op mijn studie, ik had alleen maar negens en tienen op mijn rapport.

 

(Najija)






Slapen



Je slaappatroon kan veranderen. Moeilijkheden met inslapen, piekeren, vroeg in de morgen wakker worden en niet meer in slaap komen of juist op de gekste momenten als een blok in slaap vallen. Rouw kost zoveel energie dat het invloed heeft op het slapen. Je wordt er erg moe van en slaapt meer dan normaal of je bent juist zeer alert, ook ‘s nachts.



Als je slaapt, heb je niet altijd een rustige nacht. Dromen en nachtmerries zijn een normaal verschijnsel. Dromen kunnen zowel beangstigend als prettig en inspirerend zijn. Degene die is overleden, speelt vaak een rol in de droom. Nachtmerries zijn echter nooit leuk. Ze vragen veel van je gemoedsrust en zorgen ervoor dat je overdag suf en moe bent. Als enge dromen of nachtmerries je plagen, praat er dan met iemand over, vertel wat je in je dromen meemaakt. Als je echt bang bent geworden, maak dan ‘s nachts iemand wakker die even bij je kan gaan zitten.
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Ik kon niet meer in slaap komen.
 Ik wilde ook vaak niet, ik was bang om in te slapen en los te laten.






(Irene)





Eten

 

Tijdelijk minder honger hebben of juist af en toe last hebben van vreetbuien is normaal. Verdriet komt vaak via het lichaam naar buiten. Een slechte spijsvertering, misselijkheid en problemen hebben met je ontlasting (diarree of verstopping) zijn voorbeelden daarvan.

 

Maar als het veranderde eetgedrag lang gaat duren, kan het uitgroeien tot minder onschuldige eetproblemen zoals anorexia en boulimia. Vooral bij meisjes komt dit regelmatig voor. Dat valt niet meer onder normale rouwreacties. Je omgeving legt niet altijd de link met rouwen maar concludeert uit je eetgedrag dat je aan het diëten bent. Neem serieus wat er met je lichaam gebeurt. Als het verstoorde eetgedrag te lang aanhoudt, is het moeilijk te keren en kunnen er ernstige gezondheidsproblemen ontstaan. Trek dus op tijd aan de bel en vraag om hulp.

 

Het lijkt wel of ik steeds meer ga eten om die leegte van binnen op te vullen.

 

(Geertje)

 




Lichamelijke reacties

 

Bij rouw horen, naast allerlei gevoelens, lichamelijke reacties.



Enkele voorbeelden van lichamelijke reacties zijn:



•Buikpijn, maagpijn



•afvallen of zwaarder worden



•hoofdpijn, migraine



•angst en paniekaanvallen



•vermoeidheid, weinig energie



•slapeloosheid, sufheid, vermoeidheid



•meer slapen dan normaal



•hartkloppingen



•hyperventilatie, flauwvallen



•(spier)pijn



•duizeligheid of verstoring van je evenwicht



•problemen met je ontlasting, darmkrampen



•een verhoogde kans op infecties en ziekten door verminderde weerstand



Ziek worden is soms de onbewuste uiting van je lichaam van spanning, verdriet en rouw. Dat wil niet zeggen dat je niet naar je huisarts moet gaan als je ziek bent, die moet uitsluiten of er lichamelijk werkelijk iets aan de hand is. Maar daarnaast moet je arts ook kijken naar je geestelijke toestand. Krop je alles op, praat je er met niemand over, duw je het weg, stop je je gevoelens weg? Dan zoekt je lijf een uitlaatklep in een andere vorm. Daar helpen pillen niet tegen. Praten of op een andere manier je gevoelens uiten, helpt wel.





Ik ben al een paar keer met de ambulance van school gehaald.
 Achteraf bleek ik een aanval van hyperventilatie te hebben gehad.
 Dat gebeurt meestal in de weken als de sterfdatum van mijn moeder weer dichtbij komt.






(Anke)





Those who are dead are not dead
 They’re just living my head
 And since I fell for that spell
 I am living there as well



Time is so short and I’m sure
 There must be



 something 
 more



(Coldplay)






Ik heb nog contact

 

Als iemand te vroeg uit je leven vertrekt dan heb je er behoefte aan om nog contact te hebben. Uit onderzoek blijkt dat veel jongeren het gevoel hebben dat ze nog contact hebben met de overledene. De een praat tegen de foto, de ander gaat naar het kerkhof of heeft het gevoel dat er contact is wanneer hij/zij naar de sterrenhemel kijkt. Of je vertelt ‘s avonds in bed wat er die dag is gebeurd. Mogelijk voel je de ander altijd in je buurt of merk je dat je steun krijgt wanneer je bijvoorbeeld een moeilijk proefwerk moet maken. ‘Mijn vader staat altijd achter me’. ‘Als ik moet voetballen zit hij op mijn schouder’. ‘Ik roep mijn moeder op als ik het moeilijk heb’. ‘Ik doe de ring van mijn oma om bij een moeilijke toets, dan heb ik het gevoel dat ze me helpt’, zijn hier voorbeelden van. Praten met degene die dood is, is helemaal niet gek maar juist heel normaal. Want hoewel die ander er lijfelijk niet meer is, is wat hij of zij heeft betekend absoluut niet verdwenen. Sommige jongeren leggen hun vragen en problemen nog voor aan de overledene. Ze weten heus wel dat deze niet letterlijk terugpraat en toch kun je een soort van antwoord krijgen. Je leeft je namelijk erg in, je weet waarschijnlijk ook nog hoe je vader of je moeder er over zou denken en op die manier krijg je een antwoord. Of, zoals Rob zegt: ‘Hij praat wel niet terug, maar ik heb mijn mededelingen toch gedaan.’ Zelfs Willem-Alexander vraagt nog steeds raad aan zijn overleden vader, prins Claus.



Misschien voel je nog beter contact wanneer je iets in je handen pakt dat van die ander is geweest. Het helpt om je dichtbij te voelen, zeker als dat voorwerp nog de geur van de ander heeft. Het is allemaal normaal, maak je daar geen zorgen over.



Mijn vader is altijd dichtbij en ik denk zelfs sinds zijn overlijden nog meer. Ik voer eigenlijk altijd een discussie met hem over bijna alles waar ik mee bezig ben. Hij was een meester om elke discussie op een hoger plan te trekken en probeerde ook altijd een tegengeluid te laten horen, dus dat probeer ik nu met mezelf maar te doen.



(Prins Willem-Alexander ED 6 oktober 2007)





Soms, als ik ’s avonds in bed lig, dan praat ik nog wel eens met hem, in gedachten dan, en hij antwoordt natuurlijk niet, maar ik doe dan een paar mededelingen tegen hem of zo en hoop dan wel dat die aankomen.



(Rob)



Schrijven vind ik ook heel belangrijk, ik schrijf elke dag naar mijn vader, over de gebeurtenissen van die dag en als ik daarmee zou stoppen, zou ik denk ik gek worden, omdat ik het als een opluchting voel als ik dingen van me afschrijf.



(Maartje)



Papa heeft mij veel geleerd en ook heel veel gegeven.
 Drie jaar lang was hij ziek.
 In die tijd voelde ik dat onze band steeds sterker werd, alsof ik nog meer van hem ging houden.
 En weet je wat ik gemerkt heb?
 Het is een band die je blijft voelen, héél je leven lang, ook als iemand er niet meer is.
 Misschien voel je het wel sterker en duidelijker dan wanneer iemand nog leeft, want dan lijkt alles ‘normaal’.
 Ik weet nu hoe speciaal het kan zijn.



(Geertje)

 

Toen Roxane nationaal kampioene werd op de puntenkoers was haar vader erbij. Ze had het gevoel dat hij haar hielp, het was haar eerste overwinning sinds zijn overlijden. ‘Het is zo moeilijk uit te leggen.
 Ik weet dat het stom klinkt.’



(Roxane)






Wanneer moet ik me zorgen gaan maken?

 

Als je dit leest dan lijkt het wel of alles normaal is. Er is inderdaad veel meer normaal dan je in eerste instantie zou denken. Toch zijn er wel symptomen die zorgelijk zijn. Om maar eens een paar dingen te noemen: veranderd eetgedrag dat leidt tot veel gewichtsverlies en richting anorexia gaat. Ook boulimia is geen normale rouwreactie meer te noemen. Het zijn vormen van beschadigend gedrag, net zoals jezelf snijden (automutilatie). Langdurige en aanhoudende slapeloosheid en piekeren leiden tot uitputting en bevorderen depressief gedrag. Ook daarbij moet actie ondernomen worden.



Regelmatig agressieve buien en woede die zich richten op anderen of waarbij dingen worden stukgemaakt, risicogedrag waarbij je spelletjes speelt met de dood, al je gevoelens verdooft met alcohol of drugs, zijn allemaal voorbeelden die niet meer onder het kopje ‘normaal’ vallen. Ook alarmerend is als je jezelf gaat isoleren, contact met anderen uit de weg gaat en niet meer kunt functioneren in je persoonlijke leven, op school en of in je werk.



Het gaat erom dat het lang aanhoudt en intens is. Een keertje teveel drinken valt hier bijvoorbeeld niet onder, keer op keer dronken worden om niet te hoeven voelen wel.



Als je twijfels hebt of je gedrag nog normaal te noemen is, zoek dan hulp en zoek het samen met een deskundige uit (zie hoofdstuk 20).





Als ik ’s avonds op de computer werk, gaat er een deur open.
 Ik zie de klink van de deur bewegen.
 Er is niemand te zien, er is geen wind.
 Toch gaat de deur open.
 Ik denk dat het mijn vader is, die wil zeggen:
 ‘Jongen je moet naar bed’.
 Hij blijft me beschermen, waar hij ook is.






(P. Montana)





Als ik iets moeilijks moet verwerken, dan roep ik mijn moeder op. Wat zou zij zeggen? Bijvoorbeeld bij slechte cijfers.



(Loes)



Ik heb nu nog iets van mijn vader wat mij steun geeft, een flesje aftershave dat hij nooit heeft opgemaakt.
 Als ik een afspraakje heb doe ik dat op.
 Ik heb nooit advies van mijn vader gehad over meisjes en uitgaan, die aftershave is 'as close as its gets’.
 Op die manier krijg ik toch nog advies van hem.



(Ahmed)



Het stuur in zijn auto is erg bijzonder. Als ik dat vasthoud,
 zie ik tot in detail zijn armen en z’n vingers trommelen op
 het stuur. Zeker wanneer Genesis op de radio is.



(Colette)

 

Ik ga naar het kerkhof, naar het graf van mijn vader en dan praat ik tegen hem



(Arjan)
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Ik voelde veel pijn.
 Dat heeft ruim een jaar aangehouden.
 Wat dat betreft voel ik me zeer onbegrepen.
 Nu voel ik me nog wel verdrietig, maar hoopvoller dan eerst.
 Het is nu twee jaar geleden.
 Ik mis hem, ik mis zijn aanwezigheid, gewoon dat hij er is.



(juval)
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EN ALS IK HULP NODIG HEB?






School



Iedereen die iemand verliest om wie hij of zij geeft, voelt zich verdrietig, beroerd en soms wanhopig. Bijna iedereen heeft momenten waarop hij of zij denkt gek te worden of zelf ook dood wil zijn. Toch blijkt dat de meeste jongeren op de een of andere manier zelf met het verdriet om leren gaan zonder in ernstige problemen te komen en in staat zijn om het verlies na verloop van tijd een plek te geven in hun leven. Bijna allemaal gebruiken ze hierbij de hulp van anderen. Vrienden, klasgenoten, familieleden of leraren bieden een luisterend oor en hebben aandacht wanneer dat nodig is. Dat betekent wel dat je hulp moet kunnen vragen en aangeboden hulp moet kunnen accepteren. We beschrijven enkele mogelijkheden.



Op school zijn vaak verschillende mogelijkheden zoals begeleiding van je mentor, de leerlingbegeleider of counselor of van een schoolmaatschappelijk werker. De leerlingbegeleider of counselor is meestal een leraar die extra opleiding heeft gehad in het begeleiden van leerlingen. Hij of zij kan je helpen door gesprekken met je te voeren maar ook door je te verwijzen naar gespecialiseerde hulp buiten de school. Op steeds meer scholen is enkele uren per week een schoolmaatschappelijk werker of schoolpsycholoog aanwezig. Ook daar kun je terecht met je vragen en zorgen.



Daarnaast bieden steeds meer scholen de mogelijkheid om mee te doen aan een rouwgroep. Je moet je daarbij voorstellen dat zes tot tien leerlingen die een vergelijkbare verlieservaring hebben als jij, een aantal keren bij elkaar komen om te praten over hun ervaringen, gevoelens met elkaar te delen en te werken aan het omgaan met het verlies. Meestal worden de groepen door twee begeleiders begeleid, vaak leraren die hiervoor een speciale opleiding hebben gevolgd of een leraar en een hulpverlener zoals een schoolmaatschappelijk werker of schoolpsycholoog. Omdat je veel kunt leren van elkaar en jongeren ontmoet die hetzelfde hebben meegemaakt, is dit vaak een van de beste manieren om extra steun te krijgen. In de groepen is het verdriet zeker aanwezig maar er wordt ook gelachen en er worden leuke dingen gedaan. Vraag op school aan je mentor of jouw school een rouwgroep heeft.



Lotgenotencontact



Naast rouwgroepen op school wordt soms ook lotgenotencontact georganiseerd door hulpverleningsinstanties. Stichting Achter de Regenboog organiseert rouwweekenden waar je andere jongeren kunt ontmoeten. Daarnaast zijn op internet lotgenoten te vinden.



Digitale hulp



Op internet zijn ook ondersteuningsmogelijkheden te vinden. Diverse websites bieden informatie voor rouwende jongeren, er zijn chatboxen en forums. Er is zelfs internettherapie mogelijk, met name bij depressieve klachten. Voor meer informatie zijn achter in dit boek verschillende mogelijkheden opgenomen.

 



Het allerbelangrijkste is volgens mij dat er iemand is die echt de tijd voor je neemt en dat iemand vraagt naar je reactie op wat er gebeurd is. Want let maar op, de meeste mensen vragen naar wat er gebeurd is en daarna vragen ze niet door en dan blijft het een indirect verhaal. Tevens heeft ze (de therapeut) mij geleerd erover te praten en daardoor kwamen er bij mij ook weer nieuwe vragen boven die me hielpen om het allemaal meer op een rijtje te krijgen.



(Thomas P)



Toen mijn moeder nog leefde, ging ik naar een psycholoog.
 Ze was lief. Ze liet me tekenen als ik me rot voelde.
 Ik tekende mijn nachtmerries bij haar en daarna had ik er geen last meer van.
 Het helpt echt.



(Brittany)






Werkboek



Als je liever in je eentje bezig bent met het verlies, kun je als hulpmiddel het werkboek Ben je hier of ben je daar gebruiken. Als de ander door zelfdoding om het leven is gekomen, heb je mogelijk baat bij het zogenaamde privé-gedeelte van het boek Om alles wat er niet meer is. Ook daarin staan verschillende werkvormen en oefeningen. In de literatuurlijst achter in dit boek vind je nog enkele werkboeken.



Huisarts



Als je denkt dat je het alleen niet redt, kijk dan eens rond of je inderdaad goed gebruik hebt gemaakt van de mensen om je heen. Vraag iemand die je vertrouwt om eens naar je te luisteren. Wanneer je het gevoel hebt dat je professionele hulp nodig hebt, kun je de volgende stappen ondernemen.



Vraag aan je huisarts advies. Meestal zijn huisartsen zelf niet deskundig op het gebied van rouwbegeleiding maar kunnen zij wel doorverwijzen naar deskundigen bij jou in de buurt.





Rouwbegeleiding en rouwtherapie



Wanneer je professionele hulp nodig hebt, zoek dan iemand die is gespecialiseerd in rouw. Dat kan een rouwtherapeut zijn maar ook andere hulpverleners hebben zich er soms in verdiept zoals haptonomen of vrijgevestigde psychologen. Ga vooraf na of de hulp vergoed wordt door je zorgverzekering. Achterin vind je bij adressen de mogelijkheid om hulp te zoeken.



GGZ



Hulpverlening door de GGZ wordt vrijwel altijd vergoed door de zorgverzekering. Bij de GGZ kom je meestal terecht via een doorverwijzing van bijvoorbeeld je huisarts.








Enkele opmerkingen bij hulpverlening



•Zoek iemand bij wie je je goed en vertrouwd voelt.
Als je daaraan twijfelt kun je beter iets langer doorzoeken tot je iemand gevonden hebt die bij je past.



•Het is belangrijk dat een hulpverlener niet oordeelt en veroordeelt.



•Maar het is ook belangrijk dat jij open en eerlijk bent. Anders heeft begeleiding geen zin.



•De belangrijkste eigenschap van de hulpverlener is dat hij of zij moet kunnen luisteren. Dat wil niet zeggen dat het daarbij blijft.
 Hulpverleners kunnen gebruik maken van allerlei methodieken zoals creatieve werkvormen, schrijfopdrachten, ontspannings- en visualisatieoefeningen, muziek en beweging. Die oefeningen zul je niet altijd gemakkelijk vinden en misschien aarzel je wel om ze te doen. Maar de hulpverlener is er juist om je over een bepaalde drempel te helpen die je in je eentje niet kan nemen.



•Het is normaal dat je na een tijdje de neiging krijgt om liever met iemand in je omgeving te praten in plaats van naar een hulpverlener te gaan. Meestal gebeurt dat op belangrijke momenten in de therapie waarbij je weerstand voelt om verder te gaan. Het lijkt gemakkelijker om te stoppen maar het is de vraag of je daarmee iets opschiet. Neem je de moeilijke beslissing om door te gaan dan heb je kans dat je werkelijk verder komt, juist door de pijn en het verdriet niet uit de weg te gaan.
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TIPS



TIPS VAN EN VOOR JONGEREN



Bij het opstellen van deze tips heb ik me, naast de jongeren die meewerkten aan dit boek, laten inspireren door de tips van de jongeren uit het boek Verder zonder jou van Daan Westerink.






Tips voor jou



•Soms denk je dat jij de enige bent die dit meemaakt. Dat is niet zo, kijk maar eens op internet of doe mee aan een rouwgroep voor jongeren



•Help mensen om je heen zoals je vrienden en de leraren op school door te zeggen wat je nodig hebt



•Het is ook een kunst om hulp die anderen je aanbieden te kunnen accepteren



•Krop niet alles op al lijkt dat soms het gemakkelijkste.



•Onderzoek eens op welke manier jij probeert om je gevoelens te verbergen. Als hulpmiddel kun je Hoofdstuk 5 nog eens lezen.

 

•Huilen is niet erg, het lucht op

 

•Een vast dagritme kan erg helpen: daar heb je houvast aan

 

•Je hoeft er niet over te praten, het mag wel

 

•Veel dingen die de eerste keer zijn na het overlijden zoals: de verjaardag, de sterfdag, de feestdagen, jouw diploma-uitreiking zijn confronterend. Vaak zijn de dagen die eraan vooraf gaan nog erger. Verzin een goede invulling voor de dag zelf, doe dingen die je prettig vindt

 

•Je mag best meer meehelpen in huis en je ouder(s) steunen. Maar zij zijn volwassen en jij bent het kind, ook al ben je voor je gevoel geen kind meer

 

T