Na een scheiding: zoeken naar nieuw evenwicht

Pijn, verdriet, twijfel, boosheid, teleurstelling, wraakgevoelens, strijd of machteloosheid – bij een scheiding kunnen allerlei emoties spelen. Een scheiding betekent verandering. En ook verlies: van zekerheid, vertrouwde contacten, toekomstperspectief, zelfvertrouwen, zekerheid, balans en gevoel van veiligheid. Er is tijd nodig om dit te verwerken. Soms komen emoties pas maanden (of zelfs jaren) later naar boven. Emoties rondom en na een scheiding kun je vergelijken met een rouwproces. Zo bezien is rouw de prijs die je betaalt voor de liefde en de hechting. 

Boemerang

Na een scheiding gaat de aandacht in eerste instantie uit naar praktische zaken en naar eventuele kinderen. Vaak gaan gescheiden mensen daardoor aan hun eigen gevoelens en verdriet voorbij. Zulke onverwerkte gevoelens kunnen bij volgende relaties als een boemerang terugkomen. Daarom vind ik het heel belangrijk om ook naar je eigen aandeel in een scheiding te kunnen kijken. En jezelf vragen te stellen als: Wat had ik anders kunnen doen? Herhaal ik misschien patronen in deze of een volgende relatie? 

Verlies verwerken

Rouw hoort bij het leven en is geen ziekte. Uit onderzoek is gebleken dat aandacht voor het erkennen van verlies en het uitvoeren van de daarbij horende ‘rouwtaken’ * essentieel is in het verwerkingsproces. Er zijn vier rouwtaken te onderscheiden die in het verwerkingsproces door elkaar kunnen lopen: 

1. Verlies onder ogen zien. Je kunt wel wéten dat je gescheiden bent, maar het op een ander niveau nog niet echt beseffen. Het erkennen van het verlies is een voorwaarde om ermee om te kunnen gaan. 
2. Verdriet toelaten en pijn doorleven. Niemand wil pijn voelen. Toch is het belangrijk om er niet voor weg te lopen. Het onderdrukken van gevoelens vreet energie. 
3. Aanpassen aan een 'ander' leven, zonder je ex-partner. Je bent nu niet meer echtgenote/echtgenoot van, maar ex van. De verschillende functies of betekenissen (vriend, minnaar, handige/zorgzame partner) die je partner voor jou had – moet je op een andere manier invullen. 
4. De draad weer oppakken en je ex-partner een andere plek geven in je leven. Daardoor ontstaat ruimte om nieuwe uitdagingen aan te gaan en de partner te kunnen loslaten.

Wat helpt?
Jezelf bewust worden van gedachten, gevoel en gedrag, de emoties kunnen benoemen en begrijpen is een belangrijke stap. Daardoor kun je uiteindelijk je vermogen aanspreken om dingen op te lossen en in contact komen met je kracht. De vier rouwtaken kunnen een stevige ondersteuning zijn in het proces. Ook een afscheidsritueel, zoals een afscheidsbrief schrijven, blijkt veel mensen goed te helpen om vorm te geven aan het verlies, aan de overgang naar de nieuwe situatie. 

* volgens het takenmodel van psycholoog J.W. Worden, 1992
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