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Opgedragen aan Helène en Anneleen

Zonder jullie overlijden hadden we niet ervaren wat we 
hebben ervaren. Hadden we niet kunnen geloven dat we zoiets 
ingrijpends konden overleven. Hadden we niet geweten dat 
na regen en onweer ook de zon weer tevoorschijn zou komen. 
Hadden we misschien minder, of  in ieder geval anders, 
geleefd. Waren we niet geweest wie we nu zijn geworden. 

Helène, jouw uitspraak ‘Het komt altijd goed, wat goed ook 
moge zijn’ draag ik tot op de dag van vandaag met me mee 
en zit voor altijd in mijn hart. Anneleen, achttien jaar na je 
overlijden is het goed om nog steeds je naam te noemen. Je 
wordt gemist, vooral in de dingen die nooit hebben mogen 
zijn.

Sandra Jongeneelen
Wouter van der Toorn
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RAUW
alle normale dingen

zijn nu vreemd
alle gevoelens

zijn met jou gestorven
ik weet niet waar ik je moet vinden

of  hoe ik moet voelen
wanneer ik moet rusten

ik ben wakker als ik slaap
ik ben slapend wakker

alles voelt rauw
nu ik rouw om jou

Wendy Wanders
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14.  FYSIEKE KLACHTEN BIJ ROUW
Rouw heeft, naast de emotionele effecten, zeker ook 
lichamelijke effecten. Rouw is namelijk niet alleen emotioneel. 
Het heeft ook rationele, spirituele en lichamelijke kanten. En 
dat het lichamelijke effecten heeft is heel normaal, dat hoort 
erbij. Er kunnen allerlei ongemakken ontstaan, die mensen 
met rouw zeker zullen herkennen. 

Ik heb nooit zo’n kilte ervaren als na de dood van mijn 
man. Als ik ’s nachts alleen in bed lag, was ik heel koud 
en geen extra deken kon daar verandering in brengen. 
De kou zat niet alleen in mijn lijf, maar ook heel diep 
vanbinnen. 

Joke

Het volgende lijstje geeft een opsomming van de brede waaier 
aan klachten die zich kunnen voordoen:
   •  Koud, verkild lichaam
   •  Verkrampt, stijf  lichaam
   •  Geheel pijnlijk lijf
   •  �Onwennig met je lijf, alsof  je er niet goed in zit
   •  Vertraagd lichaam 
   •  Super alert lichaam
   •  Burn-out gevoel
   •  Nergens zin in hebben
   •  Leeg gevoel 
   •  Geen energie
   •  Gevoel van op slot zitten, vastzitten
   •  Vergeetachtigheid en concentratieverlies
   •  Verdoofd hoofd, niet helder kunnen nadenken
   •  Constante vermoeidheid
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   •  Slapeloosheid
   •  Snel geïrriteerd zijn
   •  Paniekaanvallen
   •  Hoofdpijn
   •  Stijve kaken
   •  Gespannen schouders en nek
   •  Wankel evenwicht
   •  Huidhonger
   •  Benauwd, kortademig
   •  Oppervlakkig ademen
   •  Pijn op de borst
   •  Onrustige buik
   •  Geen eetlust 
   •  Overmatige eetlust
   •  Rugpijn
   •  Onrustige benen, armen of  handen
   •  Gevoelloze, stijve voeten

Je lichaam lijkt anders te zijn na een intense verlieservaring. 
Sommige mensen hebben na het overlijden van een dierbare 
een periode dezelfde klachten als de overledene had in de 
periode voor het overlijden. In de begintijd na verlies kan het 
voelen alsof  je als een zombie rondloopt. Je hebt het gevoel 
dat je er bent, maar toch ook niet. Je voelt je onwennig in je 
eigen lichaam, je zit letterlijk niet lekker in je vel. Dit heeft te 
maken met het feit dat er veel is veranderd voor jou en je lijf  
weet even niet hoe het hierop moet reageren. Het vraagt om 
stilte, naar binnen gekeerd te zijn, ‘even niet’, zodat het tijd 
heeft om te wennen. Als het goed is, kom je na verloop van tijd 
weer wat meer in contact met je lichaam. 

Mijn hele lijf  voelde stijf, hard en onwennig aan. Ik 
wist niet meer wat ik er zelf  aan kon doen, dus heb ik 
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een afspraak gemaakt bij de haptotherapeut. Na een 
uur therapie kwam ik buiten en stond ik heel verbaasd 
te kijken naar mijn voeten. Hé, dacht ik, ik voel mijn 
voeten weer! Ik heb heel traag twee rondjes gelopen. 
Gewoon om te voelen dat ik echt op twee voeten 
liep, dat ze mij droegen. Ik had ze weer gevonden en 
daardoor ook de grond onder mij.

Linda

Als je rouwt kan je weerstand lager zijn, waardoor je 
vatbaarder bent voor bijvoorbeeld griep of  verkoudheid. Het 
is belangrijk dat je de signalen van je lichaam serieus neemt, 
gezonde voeding eet en rust. Luister naar wat je lichaam 
te zeggen heeft, dat is belangrijk. Het gaat zeker niet altijd 
vanzelf, weer normaal functioneren. 

Er zijn veel verschillende vormen om aan de slag te gaan 
met rouw. Voor iedereen is die rouwweg anders. Belangrijk is 
dat je de signalen van je lichaam herkent en onderzoekt wat 
nodig is om met je eigen rouwweg aan de slag te gaan. Als 
mensen vastlopen in fysieke klachten, kan het helpen om hulp 
te zoeken. Er is een verscheidenheid aan mogelijkheden en 
hulp. Denk bijvoorbeeld aan een vorm van lichaamsgerichte 
therapie. Er zijn verschillende therapeuten die zich daarmee 
bezighouden, zoals een haptotherapeut. Die is gericht op de 
verbinding tussen lichaam en geest en probeert die verbinding 
te verstevigen via gesprekken én lichamelijke aanrakingen. 
Een masseur met expertise in rouw heeft primair aandacht 
voor het verstarde lijf  en zal specifiek aandacht hebben voor 
de signalen die het lichaam afgeeft. Belangrijk is dat je luistert 
naar je hart en aan de hand daarvan bepaalt wat nodig is of  
kan helpen.
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Ik kreeg enorme pijn in mijn kaken. Ik zat mijn 
gevoelens letterlijk te verbijten en doordat ik er niets 
mee deed, ontstond er een verkramping in mijn gezicht 
en nek. In eerste instantie ging ik naar de tandarts, 
maar het bleek geen kiespijn te zijn. Het was pijn 
van de spanning en stress die ik in mijn lijf  voelde. 
Hoe kwam ik daarachter? Ik zocht een masseur en 
kwam in aanraking met iemand die zelf  ook rouw 
had meegemaakt. Ze luisterde naar wat ik vertelde en 
vroeg waarom ik mijn kiezen op elkaar zette. Nou, daar 
kwam mijn jeugd om de hoek kijken. Als kind had ik 
niet echt geleerd mijzelf  te uiten en dat kwam in deze 
rouwsituatie aan het licht.

Monique

Ondanks alle verschillende manieren van ondersteuning die 
beschikbaar zijn, is het belangrijk om te blijven beseffen dat 
je nooit meer hetzelfde zult zijn als voor het verlies. Dit verlies 
dat je doormaakt en het verdriet dat erbij komt, tekenen je. Ze 
veranderen je. Het rouwproces is ook een periode van wennen 
aan het verlies en het een plek leren geven. Je zult moeten 
leren mee te bewegen met al die veranderingen in je leven.

Ik vond afleiding in de natuur, dus vaak ging ik 
wandelen. Als ik me alleen en tot-niets-in-staat voelde, 
maakte ik een afspraak bij de masseur, vaak à la minute, 
bij een saunagelegenheid. Ook heb ik een paar sessies 
bij de haptonoom gedaan. Elke fysieke ervaring had 
zijn eigen voordelen. 

John
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Reflectievragen

1.  Welke fysieke klachten uit het genoemde rijtje herken jij?
2.  �Welke fysieke klachten heb jij nog meer, anders dan die 

hierboven genoemd worden?
3.  �Wat heb je tot nu toe ondernomen om met je fysieke 

klachten aan de slag te gaan?
4.  �Bij wie zou je hulp kunnen vragen als je daar behoefte aan 

hebt? Voor wat? En wat heb je nodig om dat ook te gaan 
doen?



Het komt in golven… 
De leegte is permanent, maar in het verdriet zit 
geen herkenbaar patroon. Het komt en het gaat. 

  
A.J. Dungo, In Golven




