Verlies van een ouder

Als je oude ouders overlijden

‘Emotionele ontlading is gezond’

Psycholoog Herman de Mönnink (58) is traumapsycholoog. Daarnaast is hij  trainer gespecialiseerd in verlieskunde.

‘Het verlies kan pijnlijk zijn, maar misschien ook een opluchting’

‘Kinderen die jong hun ouders verliezen, zijn als jonge, net gewortelde plantjes die uit de grond worden gerukt. Volwassen kinderen hebben een levensstructuur ontwikkeld en zijn zelfstandig. Ze hebben een eigen leven, banen, kinderen en soms zelfs kleinkinderen. De dagelijkse nabijheid van de ouders is er allang niet meer. Je zou denken: volwassen kinderen kunnen de dood van een ouder beter aan. Toch kan het overlijden van vader of moeder worden ervaren als een psychologische aardbeving. Dat is niet gek, want de dood van een van je ouders kan veel betekenen. Het haalt – zoals bij alle afscheidsmomenten - je eigen kwetsbaarheid naar boven. Het is confronterend - nu ben jij de eerstvolgende die aan de beurt is – en het is een moment van herbezinnen en balans opmaken. Het sterven relativeert vaak alles. Het dwingt je na te denken over grote vragen als “Hoe sta ik ervoor?”, “Waar wil ik naartoe?” en “Wat ligt achter me en komt nooit meer terug?” 

Rouw is de prijs van hechting 

Iedereen weet dat het leven eindig is en dat het er op een dag van komt. Maar er bestaat een groot verschil tussen weten en voelen. Je ouders hebben je leren lopen en praten, hebben je getroost als je viel en hebben je gestimuleerd om weer op te staan. De hechting tussen ouders en kinderen bestaat uit veel laagjes die een positieve en een negatieve lading kunnen hebben. Bij onthechten is het van belang waardig afscheid te nemen. Was de relatie met de ouder hecht, dan is het afscheid pijnlijk en verdrietig. Liggen er nog onvereffende rekeningen, dan roept het afscheid misschien boosheid en angst op. Onthechten heeft in alle gevallen tijd nodig en roept verdriet op, boosheid – Waarom moet dit nu? - en misschien ook angst voor het eigen sterven. Het kan een pijnlijk verlies zijn, maar misschien ook een opluchting. Zelfs als je ouders hoogbejaard zijn, kan het een jammerlijk iets zijn. 

Eindeloos praten

Rouwen over het verlies van ouders op leeftijd is niet altijd eenvoudig. Veel zonen en dochters hebben de neiging hun verdriet te rationaliseren. Ze zeggen: 

“Het was beter dat vader ging, zo is hem een lang ziekbed bespaard gebleven.” Of: “Het was mama’s tijd, ze was ook al over de tachtig!” Het zijn dooddoeners die een beetje troosten en die de waarheid buiten de deur houden. Na het overlijden zijn mensen vaak erg bezig met het verlies. Ze bedoelen dan dat ze er “in hun hoofd” mee bezig zijn. Dat betekent echter niet dat ze hun emoties ook echt kwijtraken. Verdriet verwerken betekent namelijk ook voelen, vasthouden en luisteren. Je kunt eindeloos praten over verdriet zonder dat het ontlaadt. 

Volwassenen zouden wat dat betreft meer naar kinderen moeten kijken. Kinderen zijn meesters in het ontladen van verdriet. Zij uiten verdriet, boosheid en angst als vanzelf. Ze kunnen huilen en vijf minuten later alweer schaterlachen. We moeten ophouden te zeggen dat “jongens niet mogen huilen” of dat “boos zijn niet hoort”. Het zijn oude beelden. Bovendien hebben we de vier basisemoties – blijheid, verdriet, angst en boosheid – niet voor niets: ze zijn constructief en functioneel. 

Niet doen: doorslikken en doorgaan

Jezelf emotioneel ontladen is goed: emotionele pijn erkennen is gezond en nodig. Als je verdriet opkropt, boosheid inhoudt en angst ontkent en maar doorgaat en doorgaat, kan dat lijden tot onverklaarbare klachten. Dat wordt het oud zeer syndroom genoemd. Ik zeg altijd: het zijn klachten als gevolg van dooretterend emotionele pijn. Dan begrijpt iedereen wat ik bedoel. Een van de gevolgen van opgekropte pijn is dat je er down van kunt worden. Of depressief. Opgekropte emoties maken je kapot. Ik zie wel eens cliënten die pas decennia later hun opgekropte verdriet, hun angst of boosheid gaan verwerken. Dat is verschrikkelijk. Was er indertijd maar een lieve tante geweest die het kind had vastgehouden en had gezegd: “Ach, lieverd, vertel maar wat er is gebeurd.” 

Huilen mag

Tegenwoordig schrijft de huisarts in veel gevallen een pilletje voor. Dat is een vreemde zaak. Waarom zou je mensen medicatie geven omdat ze iemand missen en uitdrukking geven aan dat gemis? Middels vitamine A van Aandacht in eigen kring of uiteindelijk in therapie kunnen mensen leren huilen en angst en boosheid leren uiten. Sommige mensen kunnen hun woede uiten als ze daar “toestemming” voor krijgen. Nog beter is het als het zover niet hoeft te komen. Er is een oud Chinees gezegde dat precies verwoordt hoe het stilstaan bij emotie voorkomt dat je erin vastloopt: Het is niet te voorkomen dat vogels van droefheid landen op onze schouders, wél is te voorkomen dat zij nesten bouwen in ons haar.’ 
Meer weten over verlies en de manier waarop mensen omgaan met verschillende soorten verlies? Herman de Mönnink schreef het boek Verlieskunde, handreiking voor de beroepspraktijk. Uitgeverij Elsevier, € 49,50. Meer informatie over Herman de Mönnink op www.verlieskunde.nl 

