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Marianne en Astrid

Je bent in rouw. Hoe moet dat? Wat is
normaal? Kun je je met iemand
vergelijken? Hoe doen anderen het?

Wanneer moet je weer aan het werk? 

Wanneer wordt het verdriet minder? 

Wat kun je zelf doen om de rouw te
verlichten? In dit ebook willen we ingaan
op bovenstaande vragen. De antwoorden
zijn gebaseerd op de vele verhalen van
mensen die rouwen en onze eigen
ervaring. 

Welkom



 

INHOUD
 

Wat zijn de fases van rouw?

Wat is een normaal rouwproces?

Wat is het ergste verlies?

Wat gebeurt er met je lichaam als je rouwt?

Waarom kost rouwen zoveel energie? 

Rouwen mannen en vrouwen verschillend?

Hoe ziet een rouwproces eruit?



W a t  z i j n  d e  f a s e s  v a n  r o u w ?

R o u w  i s  e e n  n a t u u r l i j k e  e n  p e r s o o n l i j k e  r e a c t i e  o p  v e r l i e s .  H e t
k a n  o p t r e d e n  b i j  h e t  v e r l i e s  v a n  e e n  d i e r b a r e ,  e e n  g e l i e f d
h u i s d i e r ,  e e n  b a a n ,  e e n  r e l a t i e  o f  a n d e r e  b e l a n g r i j k e  a s p e c t e n  i n
o n s  l e v e n .  

H o e w e l  r o u w  e e n  u n i e k  p r o c e s  i s  v o o r  i e d e r e e n ,  z i j n  e r  o v e r  h e t
a l g e m e e n  v e r s c h i l l e n d e  f a s e s  d i e  v e e l  m e n s e n  k u n n e n  e r v a r e n
t i j d e n s  h u n  r o u w p r o c e s .  

H e t  i s  b e l a n g r i j k  o p  t e  m e r k e n  d a t  d e z e  f a s e s  n i e t  a l t i j d  i n  e e n
v a s t e  v o l g o r d e  p l a a t s v i n d e n ,  e n  s o m m i g e  m e n s e n  k u n n e n  b e p a a l d e
f a s e s  o v e r s l a a n  o f  e r  l a n g e r  i n  b l i j v e n  h a n g e n  d a n  a n d e r e n .  

R o u w  k a n  g r i l l i g  e n  v e r w a r r e n d  z i j n ,  m a a r  h e t  i s  e e n  r e i s  d i e
u i t e i n d e l i j k  h e l p t  o m  h e t  v e r l i e s  t e  v e r w e r k e n  e n  e e n  n i e u w
e v e n w i c h t  t e  v i n d e n .

O n t k e n n i n g :  I n  d e z e  f a s e  k a n  h e t  m o e i l i j k  z i j n  o m  h e t  v e r l i e s  t e
a c c e p t e r e n .  H e t  g e v o e l  v a n  o n g e l o o f  e n  v e r w a r r i n g  o v e r h e e r s t .  W e
k u n n e n  p r o b e r e n  h e t  v e r l i e s  t e  n e g e r e n  o f  t e  m i n i m a l i s e r e n  o m  d e
e m o t i o n e l e  i m p a c t  e r v a n  t e  v e r m i n d e r e n .



B o o s h e i d :  N a  h e t  b e s e f  v a n  h e t  v e r l i e s ,  k u n n e n  w e  o n s  o v e r w e l d i g d
v o e l e n  d o o r  i n t e n s e  e m o t i e s .  W o e d e ,  f r u s t r a t i e  e n
o n r e c h t v a a r d i g h e i d  k u n n e n  n a a r  v o r e n  k o m e n .  D e z e  g e v o e l e n s
k u n n e n  z i c h  r i c h t e n  o p  o n s z e l f ,  a n d e r e n  o f  z e l f s  o p  d e  o v e r l e d e n e .

O n d e r h a n d e l e n :  I n  d e z e  f a s e  k u n n e n  w e  p r o b e r e n  e e n  " d e a l "  t e
s l u i t e n  o m  h e t  v e r l i e s  o n g e d a a n  t e  m a k e n .  W e  k u n n e n  b e l o f t e n
d o e n  a a n  o n s z e l f  o f  z e l f s  a a n  e e n  h o g e r e  m a c h t  o m  h e t  v e r d r i e t  t e
v e r m i n d e r e n  e n  d e  p i j n  t e  v e r z a c h t e n .

V e r d r i e t :  H e t  b e s e f  v a n  h e t  v e r l i e s  d r i n g t  v o l l e d i g  t o t  o n s  d o o r ,  e n
w e  e r v a r e n  d i e p g a a n d  v e r d r i e t  e n  h a r t z e e r .  H u i l e n  e n  e e n  g e v o e l
v a n  l e e g t e  z i j n  v e e l v o o r k o m e n d e  k e n m e r k e n  v a n  d e z e  f a s e .

A a n v a a r d i n g :  N a  v e r l o o p  v a n  t i j d  b e g i n n e n  w e  h e t  v e r l i e s  t e
a a n v a a r d e n  e n  o n s  a a n  t e  p a s s e n  a a n  e e n  l e v e n  z o n d e r  d e  p e r s o o n
d i e  w e  z i j n  v e r l o r e n .  H o e w e l  h e t  v e r d r i e t  n i e t  v e r d w i j n t ,  l e r e n  w e
e r m e e  o m  t e  g a a n  e n  v i n d e n  w e  e e n  m a n i e r  o m  v e r d e r  t e  g a a n .

Z i n g e v i n g :  D e z e  f a s e  k a n  o p t r e d e n  n a  a a n v a a r d i n g .  W e  b e g i n n e n  d e
b e t e k e n i s  v a n  h e t  v e r l i e s  t e  o n d e r z o e k e n  e n  t e  z o e k e n  n a a r  l e s s e n
d i e  w e  u i t  d e  e r v a r i n g  k u n n e n  h a l e n .  D i t  k a n  h e l p e n  b i j  h e t  v i n d e n
v a n  p e r s o o n l i j k e  g r o e i  e n  v e e r k r a c h t .



H e r s t e l :  H e t  b e t e k e n t  n i e t  d a t  w e  h e t  v e r l i e s  v e r g e t e n ,  m a a r  w e
k u n n e n  o n s  l e v e n  w e e r  o p p a k k e n  e n  o n s  r i c h t e n  o p  n i e u w e
m o g e l i j k h e d e n  e n  r e l a t i e s .  D i t  i s  e e n  t e k e n  d a t  w e  g e l e i d e l i j k  a a n
g e n e z e n  e n  w e e r  h o o p v o l  n a a r  d e  t o e k o m s t  k u n n e n  k i j k e n .

O n t h o u d  d a t  r o u w  g e e n  l i n e a i r  p r o c e s  i s ,  e n  d a t  h e t  v o l k o m e n
n o r m a a l  i s  o m  v e r s c h i l l e n d e  e m o t i e s  t e  e r v a r e n  e n  o p
v e r s c h i l l e n d e  m a n i e r e n  d o o r  h e t  r o u w p r o c e s  t e  g a a n .  I e d e r e e n
r o u w t  o p  z i j n  e i g e n  u n i e k e  m a n i e r  e n  i n  z i j n  e i g e n  t e m p o .  

H e t  i s  b e l a n g r i j k  o m  t i j d  e n  r u i m t e  t e  g e v e n  a a n  j e z e l f  o f  a n d e r e n
d i e  r o u w e n ,  e n  o m  s t e u n  e n  b e g r i p  t e  b i e d e n  t i j d e n s  d e z e
g e v o e l i g e  e n  m o e i l i j k e  p e r i o d e .



H o e  z i e t  e e n  r o u w p r o c e s  e r u i t ?  

R o u w e n  i s  a l s  e e n  r o l l e r c o a s t e r  v a n  e m o t i e s .  H e t  i s  a l s  s u r f e n  o p
d e  g o l v e n  v a n  h e t  l e v e n ,  s o m s  h o o g  e n  s o m s  l a a g .  H e t  i s  e e n  r e i s
z o n d e r  v a s t e  r o u t e ,  z o n d e r  k a a r t  o m  t e  v o l g e n .  I e d e r e e n  h e e f t
z i j n  e i g e n  m a n i e r  o m  m e t  v e r l i e s  o m  t e  g a a n ,  e n  d a t  i s  v o l k o m e n
n o r m a a l .  

H e t  b e l a n g r i j k s t e  i s  o m  j e z e l f  d e  r u i m t e  t e  g e v e n  o m  t e  v o e l e n
w a t  j e  v o e l t  e n  j e z e l f  t o e s t e m m i n g  t e  g e v e n  o m  t e  r o u w e n  o p  j o u w
m a n i e r .

I n  h e t  b e g i n  k a n  h e t  v o e l e n  a l s o f  j e  v a s t z i t  i n  e e n  d o n k e r e  t u n n e l
z o n d e r  e i n d e .  H e t  l i j k t  o n w e r k e l i j k  e n  m o e i l i j k  t e  b e v a t t e n  d a t  d e
p e r s o o n  d i e  j e  l i e f h a d  e r  n i e t  m e e r  i s .  J e  k u n t  j e  v e r l o r e n  v o e l e n ,
i n  o n t k e n n i n g  v e r k e r e n  e n  z e l f s  b o o s  z i j n  o p  d e  w e r e l d  o m  j e
h e e n .  H e t  i s  o k é  o m  j e  e m o t i e s  d e  v r i j e  l o o p  t e  l a t e n ,  o m  t e  h u i l e n
e n  t e  s c h r e e u w e n  a l s  j e  d a t  w i l t .  

R o u w  i s  e e n  u i t l a a t k l e p  v o o r  j e  p i j n ,  e n  h e t  i s  b e l a n g r i j k  o m
j e z e l f  t o e  t e  s t a a n  d i e  e m o t i e s  t e  u i t e n .
N a  v e r l o o p  v a n  t i j d ,  a l s  j e  d o o r  d i e  d o n k e r e  t u n n e l  b e w e e g t ,  z u l
j e  m e r k e n  d a t  e r  m o m e n t e n  v a n  o p l u c h t i n g  z i j n .  



J e  z u l t  g l i m l a c h e n  o m  d e  h e r i n n e r i n g e n  d i e  j e  k o e s t e r t  e n  d e
s p e c i a l e  m o m e n t e n  d i e  j e  h e b t  g e d e e l d .  M a a r  d a n  k a n  d e  p i j n
w e e r  t e r u g k o m e n ,  a l s  e e n  g o l f  d i e  j e  o v e r v a l t  e n  j e  n a a r  a d e m
d o e t  h a p p e n .  E n  d a t  i s  o o k  o k é .  R o u w  i s  n i e t  i e t s  d a t  j e  k u n t
a f v i n k e n  v a n  j e  t o - d o  l i j s t j e .  

H e t  i s  e e n  p r o c e s  d a t  z i j n  e i g e n  t e m p o  v o l g t .
S o m s  k u n  j e  j e z e l f  b e t r a p p e n  o p  h e t  z o e k e n  n a a r  a n t w o o r d e n ,  o p
h e t  s t e l l e n  v a n  v r a g e n  a l s  " W a a r o m  m o e s t  d i t  g e b e u r e n ? "  o f  " H a d
i k  i e t s  a n d e r s  k u n n e n  d o e n ? " .  H e t  i s  n o r m a a l  o m  j e z e l f  d i e  v r a g e n
t e  s t e l l e n ,  m a a r  b e s e f  d a t  e r  n i e t  a l t i j d  l o g i s c h e  a n t w o o r d e n  z i j n .
S o m s  g e b e u r e n  d i n g e n  g e w o o n ,  e n  h e t  i s  n i e t  a l t i j d  e e r l i j k  o f  t e
b e g r i j p e n .

L a n g z a a m ,  n a a r m a t e  d e  t i j d  v e r s t r i j k t ,  z u l  j e  m e r k e n  d a t  j e  b e g i n t
t e  a c c e p t e r e n  w a t  e r  i s  g e b e u r d .  H e t  b e t e k e n t  n i e t  d a t  j e  h e t
g o e d k e u r t  o f  d a t  j e  d e  p e r s o o n  v e r g e e t  d i e  j e  h e b t  v e r l o r e n .  M a a r
j e  b e g i n t  t e  b e s e f f e n  d a t  h e t  l e v e n  d o o r g a a t ,  e n  j e  v i n d t  m a n i e r e n
o m  d e  p i j n  e e n  p l e k  t e  g e v e n .  J e  k o e s t e r t  d e  h e r i n n e r i n g e n  e n
l e e r t  o m  t e  l e v e n  m e t  h e t  g e m i s .

E n  w e e t  j e ,  h e t  i s  h e l e m a a l  o k é  o m  s o m s  e e n  s t a p  t e r u g  t e  z e t t e n
i n  d i t  r o u w p r o c e s .  S o m s  k o m e n  o u d e  g e v o e l e n s  w e e r  n a a r  b o v e n
e n  d a t  i s  n o r m a a l .  U i t e i n d e l i j k  z u l  j e  m e r k e n  d a t  j e  s t e r k e r
w o r d t .  



R o u w  v e r a n d e r t  j e ,  

h e t  v o r m t  j e  o p  e e n  m a n i e r  d i e  j e  n o o i t  h a d  k u n n e n  v o o r z i e n .  H e t
m a a k t  j e  v e e r k r a c h t i g e r ,  e m p a t h i s c h e r  e n  d a n k b a a r d e r  v o o r  d e
m o m e n t e n  d i e  j e  h e b t .  

D u s  w e e s  l i e f  v o o r  j e z e l f  t i j d e n s  d i t  r o u w p r o c e s ,  h e t  i s  o k é  o m
v e r d r i e t i g  t e  z i j n ,  o m  t e  h u i l e n  e n  o m  j e  e m o t i e s  t e  u i t e n .  L a a t
h e t  l e v e n  j e  d r a g e n  o p  d e z e  r e i s  e n  w e e s  n i e t  t e  h a r d  v o o r  j e z e l f .
J e  k o m t  e r  d o o r h e e n ,  o p  j o u w  m a n i e r ,  o p  j o u w  t i j d .



W a t  i s  e e n  n o r m a a l  r o u w p r o c e s ?

 
E e n  n o r m a a l  r o u w p r o c e s  i s  e e n  o n v o o r s p e l b a a r  p r o c e s  d a t  w e
a l l e m a a l  o p  o n z e  e i g e n  u n i e k e  m a n i e r  b e l e v e n .  E r  i s  g e e n
v a s t s t a a n d  h a n d b o e k  v o o r  r o u w e n ,  g e e n  m a g i s c h e  f o r m u l e  o m  h e t
' g o e d '  t e  d o e n .  H e t  i s  e e r d e r  e e n  e e r b e t o o n  a a n  d e  l i e f d e  d i e  j e
k o e s t e r d e  v o o r  d e  p e r s o o n  d i e  j e  h e b t  v e r l o r e n .

I n  h e t  b e g i n  k a n  h e t  v o e l e n  a l s o f  j e  v a s t z i t  i n  e e n  e m o t i o n e l e
a c h t b a a n .  J e  k u n t  w o r d e n  o v e r w e l d i g d  d o o r  v e r d r i e t ,  b o o s h e i d  o f
z e l f s  e e n  g e v o e l  v a n  v e r d o o f d h e i d .  S o m s  k u n n e n  d e  g e v o e l e n s  i n
g o l v e n  o v e r  j e  h e e n  s p o e l e n ,  t e r w i j l  o p  a n d e r e  m o m e n t e n  j e  h a r t
k a n  v o e l e n  a l s o f  h e t  s t i l s t a a t ,  o m r i n g d  d o o r  e e n  s t i l t e  d i e
o o r v e r d o v e n d  i s .  

M a a r  w e e t  d a t  d i t  a l l e m a a l  n o r m a a l  i s .  
E r  i s  g e e n  ' j u i s t e '  o f  ' v e r k e e r d e '  m a n i e r  o m  t e  r o u w e n .

T i j d e n s  h e t  r o u w p r o c e s  k u n  j e  j e z e l f  m i s s c h i e n  b e t r a p p e n  o p  h e t
k i j k e n  n a a r  o u d e  f o t o ' s ,  h e t  b e l u i s t e r e n  v a n  g e l u i d s o p n a m e s  o f
h e t  o m a r m e n  v a n  s p u l l e n  d i e  j e  d i e r b a r e  h e e f t  a c h t e r g e l a t e n .
D e z e  k l e i n e  h e r i n n e r i n g e n  z i j n  k o s t b a r e  s c h a t t e n  d i e  j e  h e l p e n  d e
b a n d  m e t  j e  g e l i e f d e  l e v e n d  t e  h o u d e n ,  o o k  a l  i s  h i j / z i j  f y s i e k
n i e t  m e e r  b i j  j e .



 
S o m s  k u n n e n  e r  m o m e n t e n  z i j n  w a a r o p  j e  j e z e l f  v a n g t  t e r w i j l  j e
g l i m l a c h t  o f  l a c h t .  J e  v o e l t  j e  s c h u l d i g  o m d a t  j e  d e n k t  d a t  j e  n i e t
g e n o e g  v e r d r i e t  t o o n t ,  

m a a r  l a a t  m e  j e  v e r t e l l e n  d a t  d i t  o o k  n o r m a a l  i s .  G l i m l a c h e n  o m
m o o i e  h e r i n n e r i n g e n  i s  e e n  t e k e n  v a n  h e l i n g  e n  v a n  d e  l i e f d e .
 
O p  a n d e r e  m o m e n t e n  k u n  j e  j e z e l f  o v e r w e l d i g d  v o e l e n  d o o r
v e r d r i e t ,  z e l f s  a l s  j e  d e n k t  d a t  j e  h e t  a l  e e n  b e e t j e  o n d e r  c o n t r o l e
h a d .  R o u w  h e e f t  g e e n  t i j d s c h e m a ,  h e t  v o l g t  g e e n  a g e n d a .  H e t  k o m t
e n  g a a t  z o a l s  h e t  w i l ,  e n  d a t  i s  h e l e m a a l  i n  o r d e .

E n  t e r w i j l  d e  t i j d  v e r s t r i j k t ,  z u l  j e  m e r k e n  d a t  j e  e e n  n i e u w e
b a l a n s  v i n d t .  J e  l e e r t  l e v e n  m e t  h e t  g e m i s  e n  k o e s t e r t  d e
h e r i n n e r i n g e n .  H e t  l e v e n  g a a t  d o o r ,  m a a r  d e  l i e f d e  d i e  j e  h e b t
g e d e e l d ,  z a l  a l t i j d  e e n  d e e l  v a n  j e  z i j n .

D u s ,  w e e s  v r i e n d e l i j k  v o o r  j e z e l f  t i j d e n s  d i t  r o u w p r o c e s .  G u n
j e z e l f  d e  t i j d  o m  t e  r o u w e n ,  o m  t e  v o e l e n  e n  o m  t e  g e n e z e n .  V r a a g
o m  s t e u n  a l s  j e  d i e  n o d i g  h e b t ,  e n  h e r i n n e r  j e z e l f  e r a a n  d a t  j e
n i e t  a l l e e n  b e n t .  



 
W a t  i s  h e t  e r g s t e  v e r l i e s ?  

H e t  e r g s t e  v e r l i e s . . .  D i t  k u n  j e  n i e t  i n  w o o r d e n  v a n g e n .  H e t  i s  e e n
r a u w e  p i j n  d i e  j e  d i e p  v a n  b i n n e n  v o e l t ,  e e n  w o n d  d i e  n o o i t
h e l e m a a l  l i j k t  t e  g e n e z e n .  H e t  i s  d i e  l e g e  s t o e l  a a n  d e  e e t t a f e l ,
d i e  o n b e a n t w o o r d e  t e l e f o o n t j e s ,  d i e  w a r m e  o m h e l z i n g  d i e  j e  z o
e r g  m i s t .

H e t  e r g s t e  v e r l i e s  i s  n i e t  i e t s  d a t  j e  k u n t  m e t e n  m e t  e e n  l i n i a a l ,
h e t  i s  n i e t  i e t s  d a t  j e  k u n t  v e r g e l i j k e n  m e t  a n d e r e n .  H e t  i s  e e n
p e r s o o n l i j k  v e r d r i e t ,  e e n  u n i e k e  p i j n  d i e  d i e p  g e w o r t e l d  i s  i n  j e
z i e l .  H e t  i s  e e n  g e v o e l  d a t  j e  o v e r v a l t  o p  d e  m e e s t  o n v e r w a c h t e
m o m e n t e n .

H e t  e r g s t e  v e r l i e s  k a n  h e t  v e r l i e s  v a n  e e n  d i e r b a r e  z i j n ,  i e m a n d
d i e  j e  l i e f h a d  e n  v a n  w i e  j e  h i e l d  m e t  h e e l  j e  h a r t .  H e t  k a n  o o k
h e t  v e r l i e s  z i j n  v a n  e e n  r e l a t i e  d i e  j e  k o e s t e r d e ,  e e n  d r o o m  d i e  i n
d u i g e n  v i e l ,  o f  e e n  t o e k o m s t  d i e  n o o i t  w e r k e l i j k h e i d  z a l  w o r d e n .

H e t  e r g s t e  v e r l i e s  i s  e e n  c o n s t a n t e  h e r i n n e r i n g  a a n  w a t  n i e t  m e e r
i s .  H e t  i s  d e  s t i l t e  i n  h u i s ,  d e  f o t o ' s  a a n  d e  m u u r ,  d e  g e l u i d e n  e n
g e u r e n  d i e  j e  d o e n  d e n k e n  a a n  w a t  o o i t  w a s .



 

M a a r  t e  m i d d e n  v a n  d i t  a l l e s ,  i s  h e t  e r g s t e  v e r l i e s  o o k  e e n
g e t u i g e n i s  v a n  d e  l i e f d e  d i e  j e  h e b t  g e k e n d .  H e t  h e r i n n e r t  j e
e r a a n  h o e v e e l  i e m a n d  v o o r  j e  b e t e k e n d e ,  h o e  h i j / z i j   j e  l e v e n
v e r r i j k t e  m e t  z i j n / h a a r  a a n w e z i g h e i d .  H e t  h e r i n n e r t  j e  e r a a n  d a t
l i e f d e  e e n  k r a c h t i g e  e n  k o s t b a r e  e m o t i e  i s  d i e  d e  t a n d  d e s  t i j d s
o v e r s t i j g t .

H e t  e r g s t e  v e r l i e s  k a n  j e  o o k  v e r a n d e r e n .  H e t  l e e r t  j e  o m  t e
w a a r d e r e n  w a t  j e  h e b t  e n  o m  e l k e  k o s t b a r e  s e c o n d e  t e  o m a r m e n .
H e t  k a n  j e  h e l p e n  o m  s t e r k e r  t e  w o r d e n  e n  o m  t e  g r o e i e n ,  z e l f s  i n
t i j d e n  v a n  d i e p e  d u i s t e r n i s .

D u s ,  h o e w e l  h e t  e r g s t e  v e r l i e s  o n b e s c h r i j f e l i j k  z w a a r  k a n  z i j n ,  i s
h e t  o o k  e e n  g e t u i g e n i s  v a n  d e  w a a r d e  v a n  h e t  l e v e n  e n  d e  k r a c h t
v a n  l i e f d e .  H e t  i s  e e n  h e r i n n e r i n g  a a n  o n z e  m e n s e l i j k e
k w e t s b a a r h e i d  e n  v e e r k r a c h t ,  e n  h e t  b r e n g t  o n s  s a m e n  i n  o n z e
g e d e e l d e  e r v a r i n g  v a n  r o u w .

L a t e n  w e  r u i m t e  m a k e n  v o o r  e l k a a r s  v e r d r i e t  e n  l a t e n  w e  e l k a a r
s t e u n e n  i n  h e t  r o u w p r o c e s .  W a n t  u i t e i n d e l i j k  z i j n  w e  a l l e m a a l
m e n s e n  d i e  l i e f h e b b e n  e n  v e r l i e z e n ,  e n  i n  d i e  g e d e e l d e
m e n s e l i j k h e i d  v i n d e n  w e  t r o o s t  e n  k r a c h t  o m  d o o r  t e  g a a n ,  h o e
m o e i l i j k  h e t  o o k  m a g  z i j n .



 

W a t  g e b e u r t  e r  m e t  j e  l i c h a a m  a l s  j e  r o u w t ?

R o u w e n  i s  n i e t  a l l e e n  e e n  e m o t i o n e e l  p r o c e s ,  m a a r  h e t  h e e f t  o o k
f y s i e k e  e f f e c t e n  o p  h e t  l i c h a a m .  H e t  v e r l i e s  v a n  e e n  g e l i e f d e  o f
e e n  a n d e r e  i n g r i j p e n d e  g e b e u r t e n i s  k a n  e e n  d i e p g a a n d e  i m p a c t
h e b b e n  o p  v e r s c h i l l e n d e  a s p e c t e n  v a n  o n s  f y s i e k e  w e l z i j n .  

H i e r  z i j n  e n k e l e  v a n  d e  f y s i e k e  r e a c t i e s  d i e  v a a k  v o o r k o m e n
t i j d e n s  h e t  r o u w p r o c e s :

E m o t i o n e l e  u i t p u t t i n g :  R o u w  k a n  e e n  i n t e n s e  e m o t i o n e l e  t o l
e i s e n ,  e n  d e z e  e m o t i o n e l e  b e l a s t i n g  k a n  z i c h  v e r t a l e n  i n  f y s i e k e
u i t p u t t i n g .  M e n s e n  d i e  r o u w e n ,  k u n n e n  z i c h  v a a k  m o e  e n  u i t g e p u t
v o e l e n ,  z e l f s  a l s  z e  v o l d o e n d e  r u s t  k r i j g e n .

V e r a n d e r i n g e n  i n  e e t l u s t :  R o u w  k a n  i n v l o e d  h e b b e n  o p  j e  e e t l u s t .
S o m m i g e  m e n s e n  k u n n e n  e e n  v e r m i n d e r d e  e e t l u s t  e r v a r e n  e n
g e w i c h t s v e r l i e s  o p m e r k e n ,  t e r w i j l  a n d e r e n  m o g e l i j k  t r o o s t  z o e k e n
i n  v o e d s e l  e n  e e n  v e r h o o g d e  e e t l u s t  h e b b e n ,  w a t  k a n  l e i d e n  t o t
g e w i c h t s t o e n a m e .

S l a a p p r o b l e m e n :  R o u w  k a n  l e i d e n  t o t  s l a a p s t o o r n i s s e n ,  z o a l s
s l a p e l o o s h e i d ,  o n r u s t i g e  s l a a p  o f  n a c h t m e r r i e s .  D e
o v e r w e l d i g e n d e  g e d a c h t e n  e n  e m o t i e s  k u n n e n  h e t  m o e i l i j k  m a k e n
o m  ' s  n a c h t s  t o t  r u s t  t e  k o m e n  e n  e e n  g o e d e  n a c h t r u s t  t e  k r i j g e n .



 

F y s i e k e  p i j n :  V e r d r i e t  k a n  z i c h  m a n i f e s t e r e n  i n  f y s i e k e  p i j n .
S o m m i g e  m e n s e n  k u n n e n  h o o f d p i j n ,  s p i e r s p a n n i n g ,  m a a g k l a c h t e n
o f  a n d e r e  f y s i e k e  o n g e m a k k e n  e r v a r e n  a l s  g e v o l g  v a n  h u n
r o u w p r o c e s .

O n d e r d r u k t e  i m m u u n  f u n c t i e :  L a n g d u r i g e  e n  i n t e n s e  r o u w  k a n  d e
i m m u u n  f u n c t i e  v e r m i n d e r e n ,  w a a r d o o r  h e t  l i c h a a m  k w e t s b a a r d e r
w o r d t  v o o r  z i e k t e n  e n  i n f e c t i e s .
V e r h o o g d e  s t r e s s n i v e a u s :  R o u w  k a n  h e t  s t r e s s r e s p o n s m e c h a n i s m e
i n  h e t  l i c h a a m  a c t i v e r e n ,  w a t  k a n  l e i d e n  t o t  v e r h o o g d e  n i v e a u s
v a n  s t r e s s h o r m o n e n  z o a l s  c o r t i s o l .  

L a n g d u r i g e  v e r h o o g d e  s t r e s s n i v e a u s  k u n n e n  e e n  n e g a t i e v e
i n v l o e d  h e b b e n  o p  d e  a l g e h e l e  g e z o n d h e i d .
H a r t p r o b l e m e n :  O n d e r z o e k  h e e f t  a a n g e t o o n d  d a t  i n t e n s  v e r d r i e t
e n  r o u w  v e r b a n d  k u n n e n  h o u d e n  m e t  e e n  v e r h o o g d  r i s i c o  o p
h a r t p r o b l e m e n ,  z o a l s  h a r t a a n v a l l e n .

F y s i e k e  s y m p t o m e n  v a n  a n g s t  e n  d e p r e s s i e :  R o u w  g a a t  v a a k
g e p a a r d  m e t  g e v o e l e n s  v a n  a n g s t  e n  d e p r e s s i e ,  e n  d e z e  k u n n e n
z i c h  o o k  u i t e n  i n  f y s i e k e  s y m p t o m e n  z o a l s  b e n a u w d h e i d  o p  d e
b o r s t ,  t r i l l i n g e n ,  z w e t e n ,  e n z o v o o r t .

H e t  i s  b e l a n g r i j k  o m  t e  b e g r i j p e n  d a t  d e z e  f y s i e k e  r e a c t i e s  e e n
n o r m a a l  o n d e r d e e l  z i j n  v a n  h e t  r o u w p r o c e s .  Z e  k u n n e n  e c h t e r  o o k
w i j z e n  o p  d e  b e h o e f t e  a a n  z e l f z o r g  e n  o n d e r s t e u n i n g  t i j d e n s  d e z e
m o e i l i j k e  t i j d .  



 

H e t  i s  e s s e n t i e e l  o m  g o e d  v o o r  j e z e l f  t e  z o r g e n ,  g e z o n d  t e  e t e n ,
v o l d o e n d e  r u s t  t e  k r i j g e n ,  r e g e l m a t i g  t e  b e w e g e n  e n  i n d i e n  n o d i g
p r o f e s s i o n e l e  h u l p  t e  z o e k e n  b i j  h e t  o m g a a n  m e t  d e  g e v o l g e n  v a n
r o u w .  

H e t  i s  e e n  r e i s  v a n  h e r s t e l ,  e n  h e t  i s  o k é  o m  j e z e l f  d e  t i j d  t e
g e v e n  o m  t e  g e n e z e n ,  z o w e l  e m o t i o n e e l  a l s  f y s i e k .



 

W a a r o m  k o s t  r o u w e n  z o v e e l  e n e r g i e ?
 
R o u w e n  k o s t  z o v e e l  e n e r g i e  o m d a t  h e t  e e n  e m o t i o n e e l  u i t p u t t e n d
p r o c e s  i s .  H e t  v e r l i e s  v a n  e e n  d i e r b a r e ,  r a a k t  d e  k e r n  v a n  o n s
w e z e n .  H e t  b r e n g t  h e e l  v e e l  g e v o e l e n s  m e t  z i c h  m e e ,  z o a l s
v e r d r i e t ,  b o o s h e i d ,  v e r w a r r i n g  e n  z e l f s  s c h u l d g e v o e l e n s .  A l  d e z e
e m o t i e s  v r a g e n  v e e l  v a n  o n s  e m o t i o n e l e  w e l z i j n .

R o u w e n  b e t e k e n t  o o k  d a t  w e  o n s  m o e t e n  a a n p a s s e n  a a n  e e n  n i e u w
n o r m a a l ,  e e n  l e v e n  z o n d e r  d e g e n e  d i e  w e  v e r l o r e n  h e b b e n .  H e t
v r a a g t  v a n  o n s  o m  e e n  n i e u w e  b a l a n s  t e  v i n d e n  e n  o n s  a a n  t e
p a s s e n  a a n  e e n  w e r e l d  d i e  o n v o l l e d i g  v o e l t .  D i t
a a n p a s s i n g s p r o c e s  v e r g t  m e n t a l e  e n  e m o t i o n e l e  v e e r k r a c h t .

N a a s t  d e  e m o t i o n e l e  t o l ,  h e e f t  r o u w e n  o o k  f y s i e k e  g e v o l g e n .  H e t
v e r d r i e t  k a n  l e i d e n  t o t  s l a a p p r o b l e m e n ,  v e r m o e i d h e i d  e n  z e l f s
f y s i e k e  p i j n .  H e t  i n t e n s e  v e r d r i e t  k a n  e e n  e n o r m e  l a s t  z i j n  v o o r
o n s  l i c h a a m ,  w a t  r e s u l t e e r t  i n  e e n  g e v o e l  v a n  u i t p u t t i n g .

B o v e n d i e n  i s  r o u w e n  o o k  c o g n i t i e f  v e e l e i s e n d .  H e t  v r a a g t  o m
d i e p g a a n d e  i n t r o s p e c t i e ,  h e t  s t e l l e n  v a n  v r a g e n  o v e r  h e t  l e v e n  e n
d e  d o o d ,  e n  h e t  o m g a a n  m e t  o n b e a n t w o o r d e  v r a g e n .  D i t  p r o c e s
v a n  v e r w e r k i n g  e n  z o e k e n  n a a r  b e t e k e n i s  k a n  o n z e  m e n t a l e
e n e r g i e  u i t p u t t e n .



 

 
R o u w e n  i s  e e n  c o m p l e x  e n  d i e p g a a n d  p r o c e s ,  e n  h e t  h e e f t  g e e n
v a s t s t a a n d  e i n d e .  I e d e r e e n  r o u w t  o p  z i j n  e i g e n  t e m p o  e n  m a n i e r ,
e n  e r  i s  g e e n  j u i s t e  o f  v e r k e e r d e  m a n i e r  o m  t e  r o u w e n .  H e t  i s  e e n
p e r s o o n l i j k e  e n  u n i e k e  e r v a r i n g  d i e  v e e l  v a n  o n s  v r a a g t .

D u s ,  a l s  j e  r o u w t  o f  i e m a n d  k e n t  d i e  r o u w t ,  w e e s  g e d u l d i g  e n
b e g r i p v o l .  R o u w e n  k o s t  t i j d  e n  e n e r g i e ,  e n  h e t  i s  b e l a n g r i j k  o m
j e z e l f  o f  a n d e r e n  d e  r u i m t e  t e  g e v e n  o m  d o o r  d i t  p r o c e s  t e  g a a n .  

H e t  i s  o k é  o m  t e  v o e l e n  w a t  j e  v o e l t  e n  o m  s t e u n  t e  z o e k e n  b i j
a n d e r e n  a l s  d a t  n o d i g  i s .  U i t e i n d e l i j k  z a l  h e t  r o u w p r o c e s  o n s
h e l p e n  o m  t e  g e n e z e n  e n  o m  e e n  n i e u w  e v e n w i c h t  t e  v i n d e n  i n  h e t
l e v e n  n a  v e r l i e s



 

 

R o u w e n  m a n n e n  e n  v r o u w e n  v e r s c h i l l e n d ?

H o e w e l  r o u w  e e n  u n i v e r s e l e  e r v a r i n g  i s ,  k u n n e n  m a n n e n  e n
v r o u w e n  v a a k  v e r s c h i l l e n d e  m a n i e r e n  h e b b e n  o m  m e t  v e r l i e s  o m
t e  g a a n .  H e t  i s  b e l a n g r i j k  o p  t e  m e r k e n  d a t  d i t  a l g e m e n e
o b s e r v a t i e s  z i j n  e n  d a t  i n d i v i d u e l e  v e r s c h i l l e n  a l t i j d  k u n n e n
b e s t a a n .  

N i e t  a l l e  v r o u w e n  e n  m a n n e n  z u l l e n  z i c h  o p  d e z e l f d e  m a n i e r
g e d r a g e n  t i j d e n s  h e t  r o u w p r o c e s ,  m a a r  e r  k u n n e n  w e l  b e p a a l d e
t r e n d s  e n  p a t r o n e n  w o r d e n  w a a r g e n o m e n .

V r o u w e n  k u n n e n  o v e r  h e t  a l g e m e e n  m e e r  g e n e i g d  z i j n  o m  o p e n l i j k
h u n  e m o t i e s  t e  u i t e n  t i j d e n s  h e t  r o u w p r o c e s .  Z e  k u n n e n  p r a t e n
o v e r  h u n  g e v o e l e n s ,  h u n  v e r d r i e t  d e l e n  m e t  a n d e r e n  e n  t r o o s t
z o e k e n  b i j  f a m i l i e  e n  v r i e n d e n .  V r o u w e n  z i j n  v a a k  m e e r  b e r e i d  o m
h u n  k w e t s b a a r h e i d  t e  t o n e n  e n  o m  s t e u n  t e  z o e k e n  b i j  a n d e r e n  i n
t i j d e n  v a n  v e r d r i e t .

A a n  d e  a n d e r e  k a n t  k u n n e n  m a n n e n  t i j d e n s  h e t  r o u w p r o c e s  v a a k
m e e r  g e n e i g d  z i j n  o m  h u n  e m o t i e s  i n  t e  h o u d e n  e n  t e
i n t e r n a l i s e r e n .  Z e  k u n n e n  m o e i t e  h e b b e n  o m  h u n  g e v o e l e n s  t e
u i t e n  e n  k u n n e n  z i c h  t e r u g t r e k k e n  i n  z i c h z e l f .  D i t  k o m t  v a a k
v o o r t  u i t  s o c i a l e  n o r m e n  d i e  m a n n e n  k u n n e n  l e r e n  o m  " s t e r k "  t e
z i j n  e n  h u n  e m o t i e s  t e  b e h e e r s e n .  



 

 

H i e r d o o r  k u n n e n  m a n n e n  h e t  g e v o e l  h e b b e n  d a t  z e  h u n  e m o t i e s
m o e t e n  o n d e r d r u k k e n ,  w a t  h e t  r o u w p r o c e s  b e m o e i l i j k t .

H e t  i s  e c h t e r  b e l a n g r i j k  o m  t e  b e n a d r u k k e n  d a t  d i t  g e e n
v a s t s t a a n d e  r e g e l s  z i j n  e n  d a t  i n d i v i d u e l e  v e r s c h i l l e n  s t e r k
k u n n e n  v a r i ë r e n .  S o m m i g e  m a n n e n  k u n n e n  o p e n l i j k  h u n  e m o t i e s
u i t e n ,  t e r w i j l  s o m m i g e  v r o u w e n  m o g e l i j k  m o e i t e  h e b b e n  o m  h u n
g e v o e l e n s  t e  d e l e n .  D e  m a n i e r  w a a r o p  i e m a n d  r o u w t ,  h a n g t  v a a k
a f  v a n  z i j n  o f  h a a r  p e r s o o n l i j k h e i d ,  o p v o e d i n g ,  c u l t u u r  e n
o m g e v i n g .

W a t  e s s e n t i e e l  i s  t i j d e n s  h e t  r o u w p r o c e s ,  i s  d a t  m a n n e n  e n
v r o u w e n  d e  r u i m t e  e n  d e  v r i j h e i d  m o e t e n  h e b b e n  o m  o p  h u n  e i g e n
m a n i e r  t e  r o u w e n .  E r  i s  g e e n  " j u i s t e "  o f  " v e r k e e r d e "  m a n i e r  o m  t e
r o u w e n .
 
H e t  b e l a n g r i j k s t e  i s  d a t  m e n s e n  z i c h z e l f  t o e s t a a n  o m  h u n
g e v o e l e n s  t e  u i t e n ,  o f  h e t  n u  v i a  g e s p r e k k e n ,  c r e a t i e v e  u i t i n g e n ,
f y s i e k e  a c t i v i t e i t e n  o f  a n d e r e  m i d d e l e n  i s .  H e t  i s  o o k  b e l a n g r i j k
o m  s t e u n  t e  z o e k e n  b i j  a n d e r e n ,  i n d i e n  n o d i g ,  e n  o m  c o m p a s s i e  t e
h e b b e n  v o o r  j e z e l f  e n  a n d e r e n  i n  t i j d e n  v a n  v e r d r i e t .



 

 

V i a  d e  s c h o o l  v a n  d e  k i n d e r e n  h e b b e n  w e  e l k a a r  l e r e n  k e n n e n  e n
k o n d e n  w e  h e t  g o e d  m e t  e l k a a r  v i n d e n .  

B e i d e  z i j n  w e  b i n n e n  e e n  m a a n d ,  w e d u w e  g e w o r d e n . D a t  h e e f t  o n z e
b a n d  v e r s t e r k t  e n  o n z e  v r i e n d s c h a p  h e c h t e r  g e m a a k t .  

W e  h e b b e n  e l k a a r  g e s t e u n d  i n  h e t  v e r d r i e t ,  o n z e  o n z e k e r h e d e n  e n
e r v a r i n g e n  g e d e e l d .  W e  h e b b e n  t i p s  e n  c o n t a c t e n  u i t g e w i s s e l d .
W e  h e b b e n  e l k a a r  g e h o l p e n  w a a r  k o n ,  

W e  z i j n  e r  v o o r  e l k a a r .  D a t  g e e f t  r u s t  e n  o o k  w e e r  r u i m t e  v o o r  h e t
l e v e n .



 

O v e r  o n s

W e  z i j n  e r  v o o r  e l k a a r . D a t  g e e f t  r u s t  e n  o o k  w e e r  r u i m t e  v o o r  
h e t  l e v e n .

D i t  g u n n e n  w i j  j o u  o o k  e n  d a a r o m  h e b b e n  w i j  d e  W i d o w s  &
W i d o w e r s  C o m m u n i t y  o p g e r i c h t .  O n z e  W & W  C o m m u n i t y  h e l p t  j e
o m  o v e r z i c h t  t e  k r i j g e n ,  p r o b l e m e n  a a n  t e  p a k k e n ,  c o n t r o l e  e n
w e e r  p l e z i e r  i n  h e t  l e v e n  t e  k r i j g e n .  

V o o r  s l e c h t s  €  4 , 9 5  p e r  m a a n d  k u n  j i j  n u  a l  l i d  w o r d e n .  

B e k i j k  v i a  d e z e  l i n k  a l l e  v o o r d e l e n  v a n  h e t  l i d m a a t s c h a p .  

https://widows-and-widowers.nl/community/registratie/


Dank dat je ervoor hebt gekozen
om dit e-book te lezen. We
wensen je moed, kracht en

compassie toe tijdens deze reis 
 van rouw.

 
Marianne en Astrid

 


