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Rouw raakt alles: je emoties, je lichaam, je relaties en -
n) je kijk op het leven.
; In deze aflevering spreekt Luuc Smit over rouw als een diep
ROUW NIET JLLEEN menselijke reactie op verlies, over emoties die mogen bestaan
en over het belang van verbinding, nabijheid en erkenning.
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Rouw is geen ziekte en geen stoornis, maar een gezonde,
menselijke reactie op verlies. Verdriet, boosheid, schuldgevoel
en verwarring horen erbij. Door emoties niet te onderdrukken
maar toe te laten, bij voorkeur in verbinding met anderen,
ontstaat ruimte om verder te leven met het verlies.

“ BELANGRIJKSTE INZICHTEN

* Rouw is liefde ; ‘
Je rouwt omdat je liefhad. Hoe groter de liefde
~ en verbondenheid, hoe intenser de rouw kan zijn.

' \/\f\/l/\/ Rouw en liefde horen onlosmakelijk bij elkaar.
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Er bestaat geen ‘normale’ rouw

« Emoties horen erbij - allemaal

Verdriet, boosheid, angst, schuldgevoel en zelfs momenten
van lachen kunnen naast elkaar bestaan. Dat is geen tegen-

strijdigheid, maar rouw.
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SCHULDIG

Schuldgevoel is een teken van liefde

Je schuldig voelen betekent niet dat je schuldig bent.
Het laat zien dat je het had willen voorkomen en
verantwoordelijkheid voelt.
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Verbindin.g heelt \
Huilen naast iemand helpt. Stil aanwezig zijn helpt.

Echt contact, gezien worden en nabijheid zijn essentieel

in rouw.

» Rouw kan ook trauma raken
Bij ingrijpende of schokkende gebeurtenissen is het
soms nodig eerst aandacht te hebben voor het trauma,

voordat rouw ruimte krijgt.
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WAT HELPT BlJ ROUW EN EMOTIES?

- = Zeg ja tegen wat je voelt: verzet vergroot de pijn, toelaten geeft ruimte.

* Rouw in golven: het ene moment overspoelt het je, het andere
moment is_ér ademruimte.

» Zoek nabijheid: je hoeft het niet alleen te dragen.

= Laat emoties bestaan: boosheid, schuld en verdriet mogen er zijn.

« Blijf in contact met de wereld: werk, mensen en ritme kunnen
helpen bij balans.

» Zoek hulp als trauma blijft overheersen: praten over wat je is
overkomen is soms noodzakelijk.
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Iedere rouw is uniek. Tijdslijnen, schema’s en labels helpen
niet. Rouw laat zich niet vangen in meetlatten of diagnoses.
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" Luuc Smit is rouwdeskundige, docent en auteur. Hij schreef samen met Manu Keirse het boek Rouw

is liefde en werkte jarenlang bij Slachtofferhulp. In zijn werk benadrukt hij dat rouw geen stoornis is,
maar een fundamenteel menselijke ervaring die vraagt om verbinding, erkenning en nabijheid.
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