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Rouw raakt niet alleen je hart en je hoofd, maar je hele
lichaam. In deze aflevering legt dokter Chantalle Burgers
uit wat rouw fysiek met je doet, waarom klachten
normaal zijn en hoe je je lichaam kunt onder-
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Rouw is geen ziekte, maar een normale reactie op een extreem
stressvolle gebeurtenis. Die stress heeft grote lichamelijke
gevolgen. Je lijf rouwt mee. Door te begrijpen wat er in je
lichaam gebeurt en door bewust ruimte te maken voor herstel,
kun je jezelf ondersteunen in het rouwproces.
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N I W s die je kunt meemaken I\
- e Q ~ Het verlies van een dierbare staat bouvenaan 4
als het gaat om stress. Die stress werkt door S @
— 00RDEELLO0S in het hile lichaam  0° °,
— JCCEPTITIE : i : o
Cortisol speelt een grote rol : ;
Bij rouw is het stresshormaoon cortisol langdurig S
verhoogd. Dat beinuloedt urijwel alle orgaan
systemen: hart, darmen, hormonen, spieren en hersenen.
Rouw heeft echte lichamelijke gevolgen
: r— Verhoogde kans op hartproblemen, slaapproblemen,
vermoeidheid, maag- en darmklachten, spierpijn en
* 5Ne\, 3 verminderde vruchtbaarheid komen vaak voar.
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Ook je brein rouwt . - :
— eheugenproblemen, concentratieverlies en ouverprikkeling
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KST EES% zijn normaal. Het filter in je brein werkt tijdelijk minder goed.
| L S Prikkelgevoeligheid hoort bij rouw
—} :— Geluid, drukte en sociale situaties kunnen ouver- (OX!TOC,I NE\
FILTER 1 weldigend zijn. Dit komt door veranderingen in KNUFEELHORMOON
weo de hersenen onder invloed van stress. BT HEChT:
» Mannen en vrouwen rouwen anders f@\ X
Hormonale verschillen zorgen voor andere
ROMW 1S reacties. Geen van beide manieren is goed of fout. ~
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WAT HELPT BIJ ROUW IN JE LICHAAM? :
« Luister naar je lijf: check dagelijks wat je nodig hebt.
. .= Zoek ontspanning: wandelen, rustige beweging en natuur.
+ Verbinding zoeken: knuffelen, steun ervaren en nabijheid verlagen stress. NOO\T
+ Laat emoties toe: huilen werkt letterlijk pijnstillend en ontspannend. ‘ QLLEEN
= Leg gewicht aan de ‘herstelkant’: kleine lichtpuntjes, muziek, rust. MEPICIINEN
= Vraag hulp: van je omgev‘ing of van een professional. : * Z0EK HULP

- Chantalle Burgers is voormalig huisarts en oprichter van Dokter Chantalle. In haar werk richt zij zich
opde samenhang tussen lichaam, brein en emoties. Ze pleit voor meer aandacht voor de lichamelijke

impact van rouw en stress en het versterken van het zelfherstellend vermogen van het lichaam.
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