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Mannen rouwen. Ook als ze er niet over praten.

In deze aflevering gaat Jakob van Wielink in op hoe vaders omgaan
met verlies, waarom mannen vaak anders rouwen dan vrouwen en hoe
verbinding, taal en kwetsbaarheid essentieel zijn in het rouwproces.
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Pappa’s rouwen ook, maar vaak op een andere manier dan mamma'’s.
Mannen zijn sneller geneigd om door te gaan, te handelen en hun
gevoelens te parkeren. Dat is niet verkeerd, zolang rouw uiteindelijk
ook ruimte krijgt. Gezonde rouw vraagt om verbinding, taal geven
: ildheid e el JE VERLIEST SIMEN
aan emoties en mildheid voor jeze : HETZELFDE KIND, MaaR 00K
; ALLEBEI EEN INDPER KIND

F\’P BELANGRIJKSTE INZICHTEN

op ‘ = Je verliest hetzelfde kind, maar niet hetzelfde kind
VERSCHILLENDE Ouders verliezen samen hun kind, maar ieder heeft een eigen band,
PLEKKEN eigen beelden en verwachtingen. Dat verschil kan spanning geuven,
maar is normaal.

» Mannen en vrouwen rouwen vaak verschillend
Mannen zijn vaker toekomstgericht en zoeken afleiding. Vrouwen
hebben vaak eerder toegang tot gevoelens. Beide manieren zijn valide.

o £ > g
« Niet praten betekent niet niet-rouwen : > ! 2 v

)y Als een man niet ouer zijn verdriet praat, wil dat niet zeggen dat hij
niet rouwt. Rouw kan ook stil, praktisch of lichamelijk zijn. d: EERST ACTIE, -
l : l Onderdrukte emoties kosten veel energie en kunnen zich uiten .
l in stress, lichamelijke klachten of verslaving. Emoties willen

LITER EMOTIES
Emoties die je onderdrukt, gaan niet weg PPEECES INDEREOR
~0NEDr%§'I?|E\;KTE bewegen en ontladen. >

* Verbinding is noodzakelijk om te helen (Y ‘ : o.
Rouw nodigt uit om opnieuw te leren verbinden: ‘ -
met jezelf, je partner, anderen en het leven.

Zonder verbinding blijft spanning vastzitten.
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» Kwetsbaarheid is mannelijke kracht
Juist kwetsbaarheid is de sleutel tot echte verbinding. Door
geuvoelens te laten zien, geef je ruimte aan jezelf én aan je gezin.
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STILTE & RUST
OM TE VOELEN
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WAT HELPT PAPA'S BIJ ROUW? -

- Zoek woorden: leer taal geven aan wat je voelt, al is het maar één woord. :

« Creéer veilige momenten: gesprekken ontstaan vaak beter tijdens wandelen,
autorijden of samen iets doen dan “aan tafel praten”.

« Zoek andere mannen: praat met mannen die kunnen luisteren en moeilijke

- vragen durven stellen. (Tip; maatjesproject stichting Rouwkost!]

« Gun jezelf ritme: beweeg bewust naar verdriet toe en ook weer ervan weg. Je
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* kunt niet 24 uur per dag rouwen. Q 9 9
e « Blijf verbinden: met je partner, je werk en de wereld om je heen, op jouw tempo. ] v y N
@ « Vraag hulp op tijd: als verbinding langdurig wegblijft, is steun geen zwakte
maar wijsheid. ; ZOEK DE JWISTE
- : MENSEN

~ Jakob van Wielink is initiatiefnemer, mede-oprichter en mede-eigenaar van De School voor Transitie.
Hij werkt als opleider, trainer en executive coach op het gebied van leiderschap, transitie en rouw.
Daarnaast werkte hij mee aan het boek Pappa’s rouwen ook van Stichting Rouwkost. llustraties: Corine Smitt
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