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Verandering na Verlies. Op zoek naar een nieuw evenwicht.
Verlies
Verlies hoort bij het leven. “Verliezen zijn universeel, onvermijdelijk, onverbiddelijk. En ze zijn noodzakelijk omdat we ons ontwikkelen door te verliezen, te verlaten, los te laten” (J. Viorst, 1987). Ieder mens wordt er vroeg of laat mee geconfronteerd. Herman de Mönnink (trauma- en GZ psycholoog) heeft het begrip Verlieskunde in Nederland geïntroduceerd. Bij veel zorg opleidingen wordt dit nu ook gedoceerd. 
Bij rouw wordt in eerste instantie meestal gedacht aan een verlies na overlijden.
Verlieskunde omvat zowel de dood als ‘niet-dood’ verliezen. In onze westerse maatschappij letten wij voornamelijk op de WINST- kant bij een verlies: wat kan je nog wel als je je been hebt verloren? Men vindt het moeilijk om naar de VERLIES-kant te kijken: hoe schokkend en pijnlijk het is dat je nog maar één been hebt. Verliessituaties confronteren ons met de grenzen en beperkingen van het leven. De onmacht die dat geeft, is van alle tijden. Het idee dat wij de laatste decennia hebben, is dat alles MAAKbaar is, en dat bemoeilijkt juist de confrontatie met verlies. Het is belangrijk dat er zowel oog voor de winstkant, als voor de verlieskant van het leven is. Verlies heeft vele gedaanten, en wordt niet altijd als zodanig herkend. Hieronder noem ik er enkele:
Vormen van Verlies

· Verlies van partner na een scheiding of van een andere betekenisvolle relatie

· Verlies van gezondheid, door bijvoorbeeld een (chronische) ziekte

· Verlies van werk door ziekte, reorganisatie, ontslag of pensionering
· Verlies van zekerheid in een nieuwe levensfase (overgang, kinderen uit huis, pensioen)
· Verlies bij oudere mensen; onophoudelijk verlies, zonder dat er iets voor terugkomt
· Verliesgevoelens bij het verwerken van een handicap van jezelf of een gezinslid
· Verliesgevoelens bij miskraam, onvrijwillige kinderloosheid of abortus
· Verlies van verwachtingen, hoop, illusies en/of  toekomstperspectief
Veel mensen herkennen zich in één of meerdere bovenstaande verliezen. Als iemand met een verlies te maken krijgt, bepalen de eerdere verlieservaringen vaak hoe je met het ‘huidige’ verlies omgaat. Verliezen kan je niet voorkomen. Verlies en angst doen pijn, en het zou natuurlijk veel veiliger zijn om geen verliezen mee te maken. We zijn niet bij machte om een scheiding, sterfgeval of ander verlies te voorkomen. Wat wij mensen wél kunnen, en ook heel vaak doen zijn afweermechanismen ontwikkelen tegen de pijn van een verlies. Bijvoorbeeld: emotionele afstandelijkheid - mensen steeds op een afstand houden, want iemand om wie je niet geeft, kan je niet verliezen. Of een ander afweermechanisme is te vroege zelfstandigheid, of een dwingende behoefte hebben om voor anderen te zorgen. Deze afweermechanismen zijn niet altijd ondersteunend, en het is nuttig om deze nader te onderzoeken.  Een nieuw verlies kan ook een oud verlies triggeren. Als je bijvoorbeeld gaat verhuizen, en je moet je oude woonomgeving verlaten, voel je je misschien intens verdrietig, en begrijp je dit niet goed. Het kan zijn dat je dan ook rouwt om een eerder geleden verlies: zoals je beste vriendinnetje dat ging verhuizen toen jij 8 jaar was of de dood van je oma die (weer) na boven komt.
Verwerking van verlies
Rouw hoort bij het leven en is geen ziekte. Uit onderzoek van de laatste jaren is gebleken dat aandacht voor het erkennen van verlies en het uitvoeren van de daarbij horende rouwtaken (het takenmodel van J.W Worden 1992) essentieel is in het verwerkingsproces.
Het eerdere rouwfasen model van Elisabeth Kübler-Ross is ook van grote invloed geweest op onze manier van denken over verlies en rouw. Zij benoemde de volgende rouwfasen: ontkenning – woede/schuld – onderhandelen – depressie – acceptatie. Mensen die rouwen, schommelen vaak heen en weer tussen de verschillende fasen: van woede naar loslaten, van rust naar passiviteit etc. . 
Als rouwende voel je je vaak zo machteloos, rouwen blijkt dus echter een actief proces te zijn volgens Worden. Met het hier ondergenoemde taken model, kan je ook actief iets doen.
Taken van Worden 

1. Het erkennen van het verlies: het is nodig om het verlies daadwerkelijk te erkennen. Dit lijkt logisch, in de praktijk blijken we dit moeilijk te vinden. De realiteit van het verlies dringt geleidelijk door. Men ‘weet’ dat de dierbare is overleden, maar beseft het op een ander niveau nog niet. Om écht met de rouw te beginnen, is het nodig om het verlies erkennen. Bij ontkenning hiervan is er immers ook geen reden om te rouwen.  
2. Het ervaren van de pijn: 'laat de pijn zijn'. De pijn, verdriet, en alle emoties die men ervaart, toelaten is de tweede taak. Niemand wil pijn voelen en soms zullen mens weglopen voor de confrontatie met de pijn, door bijvoorbeeld heel hard te gaan werken. Volgens Worden is het essentieel deze taak uit te voeren omdat de nabestaande anders de pijn zijn gehele leven met zich mee zal dragen. 
3. Het aanpassen aan een leven waarin de overledene ontbreekt. Dit geldt eigenlijk voor alle aanpassingen die je na een verlies hebt. De aanpassing dat je misschien nieuwe dagelijkse bezigheden moet zoeken na het verlies van je gezondheid en/of werk, of het feit dat je een oplossing moet vinden voor het feit dat je geen partner meer hebt die altijd de timmerklusjes voor je deed. De derde taak bestaat uit het aanpassen aan de nieuwe situatie die door het verlies is ontstaan: dit is een heel geleidelijk proces. De rol onderzoeken van datgene /diegene wat je verloren hebt speelt hierin een belangrijke rol.
4. De overledene emotioneel een plaats geven en het oppakken van de draad van het leven. 
Bij de laatste taak is men bezig om de ‘draad weer op te pakken’. Hierbij zie je dat er weer ruimte ontstaat om nieuwe dingen aan te gaan. Zingeving speelt hierin ook een rol. Er ontstaat weer toekomstperspectief. Vroeger dacht men dat een voorwaarde voor een goede verliesverwerking zou zijn dat de band met de overledene werd doorgesneden. Tegenwoordig wordt daar anders over gedacht. De relatie met de overledene blijft bestaan, maar de overledene krijgt wel een andere plaats, wordt herinnering. De emotionele energie kan hierna geïnvesteerd worden in andere dingen of in een andere relatie.
Rouwen kan worden gezien als een soort van aanpassing aan verlies. Incomplete rouwtaken belemmeren een verdere groei en ontwikkeling van het individu. Er is geen specifieke volgorde noodzakelijk. 
Enige ordening moet echter aangebracht worden: men kan nu eenmaal niet emotioneel reageren wanneer men geen besef heeft van het verlies en dit nog ontkent.
Waarom psycho sociale ondersteuning?
Zoals al eerder gezegd: rouw is geen ziekte. Na het overlijden van een dierbaar iemand verloopt het rouwproces vaak op een natuurlijke manier. Bij niet-erkende verliezen of minder erkende verliezen is er vaak minder aandacht voor het verlies door de persoon zelf, en vanuit de omgeving. Bewustwording van wat een ingrijpend verlies met je kan doen, en dat je dus een rouwproces kan doormaken is van belang. 

Het is zeker niet zo dat iedereen die een ingrijpend verlies heeft meegemaakt een therapeut nodig heeft. 80% van de mensen is goed in staat om met het verlies om te gaan: zij kunnen het verlies een plek geven in het leven. De resterende 20% loopt vast in hun rouwproces: slapeloosheid, moeheid, rusteloosheid, angst, aanhoudende gedeprimeerdheid, depressiviteit, agressiviteit, lichamelijke en psychische klachten zijn het gevolg. Niet erkende /onverwerkte rouw kan leiden tot psychosomatische klachten; in sommige gevallen wordt het rouwproces zelfs gestaakt omdat alle aandacht naar de lichamelijke klachten gaat. Dergelijke klachten worden heel vaak met medicijnen aangepakt. Terwijl dat helemaal niet nodig is, sterker nog: ze verergeren de situatie alleen maar. Medicatie onderdrukt tenslotte je gevoelens, en juist deze gevoelens zijn belangrijk om een rouwproces goed door te maken. 
Je bent meer dan je verlies alleen: Inzicht krijgen in de betekenis en de gevolgen van de verlieservaring voor jouw leven, en structuur aanbrengen in de chaos van gevoelens, gedachten en gedrag leidt tot bewustwording. Op die manier is het ook weer mogelijk zelf aan het roer te staan. Er ontstaat een verschuiving in perspectief van wat er allemaal nog wel is in plaats van wat er niet meer is. Positiviteit en kracht hervinden zonder de pijn van het verlies te ontkennen.


Bovenstaande curve geeft inzicht in het veranderingsproces na een ingrijpend verlies; en is behulpzaam bij het begeleidingsproces.
Hoe dan?

De vier taken van Worden kan je steeds als uitgangspunt, richtlijn gebruiken. In de verlies begeleiding werk je altijd met een hulpvraag die over de ‘verliessituatie’ gaat. Verder wordt er multi methodisch gewerkt. Vooral met psycho-educatie (uitleg over het rouwproces), cognitieve herstructurering (opsporen en corrigeren niet-onder-steunende denkpatronen), counseling, het gebruik van symbolen, schrijven en rollenspel. Ook kan er gebruik gemaakt worden van de ‘empty-chair’ techniek: de cliënt ‘plaatst’ de overledene of bijvoorbeeld de ex-partner in een stoel ergens in de ruimte, en er kan dan een gesprek plaats vinden tussen hen. Het doen van een afscheidsritueel is erg helpend gebleken, veel mensen doen dit al zelf. Een ritueel helpt heel goed om vorm te geven aan het verlies, aan de overgang naar de nieuwe situatie. 
Het doel van verliesbegeleiding is een nieuw evenwicht vinden: de oude situatie kunnen loslaten en de nieuwe situatie aanvaarden. Bewustwording van gedachten – gevoel – gedrag met betrekking tot het verlies, de emoties kunnen benoemen en begrijpen is een belangrijke stap. Dit stelt je uiteindelijk in staat je eigen oplossend-vermogen aan te spreken en in contact te komen met je kracht.

Inzicht in verlies, en hoe jij met verlies omgaat is essentieel in het leven. Het bepaalt hoe jij met je volgende verliezen omgaat. Ook als therapeut is het van groot belang om te weten hoe JIJ met verliezen omgaat, dit bepaalt ten slotte ook hoe jij met het verlies van je cliënt omgaat. Stel jezelf eens de vraag: ‘kan ik eigenlijk tegen mijn verlies?’. Dit is namelijk een hele belangrijke vaardigheid in het leven!

Hoe ouder je wordt, hoe meer verlies je tegenkomt. Dat is de realiteit. Gelukkig is verlies onontwarbaar met groei en wijsheid verbonden.
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Boekentips: 
“Verlieskunde” van Herman de Mönnink, “Noodzakelijk Verlies” van Judith Viorst, “Leren leven met verliezen” van Marieke de Bruijn, ‘Als leven pijn doet’ van René Diekstra, “Helpen bij verlies en verdriet” – Manu Keirse.
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