
    Rouw is geen ziekte  
maar het kan wel heftig zijn.  
Lichamelijke klachten, hevige of wisselende  
  emoties, twijfelen aan alles en iedereen,   
 zelfs aan de zin van het bestaan - Jep,  
   kan er allemaal bij horen. Rouw is een  
 proces met een onvoorspelbare waaier aan 
uitingsvormen. En dat is compleet normaal.

   Volg het ritme van de    
 rouwende en laat de keuze,  
       maar wees niet bang  
 om iets leuks voor te stellen.  
         Soms help je door even naar de 
      begraafplaats te rijden, soms net door een 
terrasje te doen. Ben jij liever die sportbuddy  
    dan het luisterend oor? Ontspanning  
en de batterijtjes opladen - ze hebben ook waarde!

Zeg niet ‘als ik iets kan doen…’  
maar: ‘doet het je plezier als we even wandelen?’,   
            ‘breng ik straks een potje soep?’,  
 ‘helpt het als ik de kinderen van school haal?’.  
    Stel dingen voor die je kan waarmaken  
  en die concreet zijn. Soms is nadenken  
       over welke hulp nodig is,  
        al te lastig voor iemand in rouw.

  Bang om oude wonden 
open te halen of een mooi  
     moment te verpesten? 
   Verrast worden door een ongewenste 
vraag kan vervelend zijn, maar alleen  
      staan in je rouw is meestal veel  
  vervelender. En overigens: wie vandaag 
        niet wilde praten, snakt er misschien 
morgen naar. Rouw is een grillig beestje. 

   Zet de eerste stap!
  Rouwenden zitten soms te diep in hun  
   gevoelens om hulp te kunnen vragen.  
       Of ze durven niet. Willen niemand  
    tot last zijn of niet flauw doen. 
        Zeg niet ‘je kan me altijd bellen’ of  
‘als er iets is’. Wees dapper: neem de telefoon,  
  klop aan die deur of stuur dat app’je!

Daarom hebben we twee oren  
     en maar één mond.  
Omdat luisteren minstens even troostend werkt  
     als praten. Het gevoel dat je er mag zijn:  
 huilend, klagend, mijmerend of zelfs zwijgend,    
      kan zoveel deugd doen voor een rouwende.  
Op verhaal mogen komen, helpt ook om gedachten  
   te ordenen of vat te krijgen op emoties.

lu i ste r

    ‘Volkswijsheden’  
       worden ze genoemd,  
  maar dooddoeners kan ook.  
‘Tijd heelt wonden’, ‘Je moet er het positieve  
     van inzien’, … Goedbedoelde opmerkingen     
  waar rouwenden gek van worden.  
   In vaktaal noemen ze dit ‘rouwsluiers’ omdat  
ze gezonde rouwreacties wegmoffelen. Doe er niet  
    aan mee. Troost is erkennen, niet wegwuiven. 
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no r m a l i s e e r

  O.M.A. staat voor  
 Oordelen-Meningen-Adviezen.  
Die laat je best thuis. Troost vindt iemand meestal  
 in erkenning, in zelf tot inzichten mogen komen.  
  Ga op zoek: wat brengt troost, kracht?  
      Of help het in de praktijk te brengen.  
    Misschien houdt iemand van uitwaaien aan zee, 
maar ontbreekt het aan energie om erheen te rijden? 

W E G  m e t  O . M . A .

    Niet Invullen Voor  
 Een Ander - een van de 
allerbelangrijkste richtlijnen. 
    Iedereen heeft zijn beleving en die kan   
          heel anders zijn dan de jouwe.  
  Luister en stel open vragen.  
        Inleven is niet hetzelfde als invullen.  
Laat ruimte voor wat de ander denkt en voelt.

N . I . V. E . A .

B e v r a ag
ac t i e !

r e lax

    Iedere rouwende heeft 
momenten waarop alles weer 
 even op de voorgrond komt.  
    Een verjaardag. Een sterfdag. Moeder/  
   vaderdag voor wie een kind verloor.  
 Of nooit een kind kreeg. Koester begrip 
voor moeilijke momenten. Verlies vervaagt  
        maar ‘vervalt’ niet. Wees geduldig.

g e d u l d

TROOST

ill
us

tr
at

ies
:  

  
 s

te
ve

n_
va

n_
ha

st
en

 •
 w

ww
.va

nh
as

te
n.

be

voor

NEEM OOK EEN KIJKJE OP 
WWW.BRUGGE.BE/COMPASSIONATEBRUGGE 

VOOR MEER INFORMATIE ROND ROUW EN VERLIES.
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