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Voorwoord voor het Kihd

Dit boek is voor jou. Het helpt je als je iemand of iets moet missen.
Misschien ben je iemand verloren van wie jij heel, heel veel houdt.

Misschien is er iemand weggegaan. Of misschien is er iets gebeurd,
waardoor jouw leven niet meer is zoals het was.

Dat verlies is jouw .

¥ missen doet pijn. Je bent verdrietig, en misschien ook bang, boos
of in de war. Soms denk je de hele dag aan @. En soms een tijdje
niet. Dat is allemaal oké. Alles wat je denkt en voelt is goed en mag
er zijn. Je bent in de rouw. Rouwen betekent dat je leert omgaan
met het missen van @ en met alle gevoelens die daarbij horen.

Rouwen kan eenzaam voelen. Er is niemand die jouw verdriet kan
wegnemen. Maar wel kun je samen rouwen, met mensen die ¥ ook
missen. Door samen te praten, te huilen, te tekenen, na te denken,
stil te zijn, maar ook door te lachen en te dromen, krijgen jullie weer
kracht. Niet om @ te vergeten, maar om te leren hoe je het gemis

kunt meedragen in jouw hart.




Voorwoord voor de ouder(s)/verzorger(s)*

Wanneer een kind te maken krijgt met verlies, raakt dat je diep als
ouder. Het liefst wil je je kind beschermen tegen het verdriet, en de
pijn overnemen. Tegelijkertijd weet je dat verdriet en rouw bij het
leven horen. Als een kind leert verdriet te voelen en te delen, helpt
dat bij het ontwikkelen van veerkracht en zelfvertrouwen.

Je kunt het verdriet niet oplossen, hoe graag je dat ook zou
willen. Wat je wél kunt doen, is liefde geven en er zijn voor je kind:
luisteren, emoties erkennen en herinneringen levend houden.

Ondertussen moet ook jij leren omgaan met het verlies. Ook jij
hebt verdriet, pijn en een wirwar aan emoties. En ook al deel je
hetzelfde verlies, je beleeft het op je eigen manier. Rouwen voelt
vaak eenzaam.

Juist daarom is samen rouwen zo belangrijk. Niet om hetzelfde te
voelen, maar om te delen wat er in jullie omgaat. De opdrachten in
dit boek helpen daarbij. Ze zijn niet alleen voor je kind, maar ook
voor jou. Teken, kleur, knutsel, huil, klets en droom mee met je kind.
Het verdriet zal blijven, maar jullie leren hoe je het verdriet kunt
dragen. Heel langzaam komt er vertrouwen om verder te gaan en
weer geluk te voelen.

* Met ‘ouder/verzorger’ bedoelen we iedereen die voor het kind zorgt, zoals een
ouder, stiefouder, pleegouder of familielid. Daarnaast is dit boek ook geschikt
voor professionals die met kinderen werken, zoals een therapeut, kindercoach

of leerkracht. In dit boek noemen we deze professional 'begeleider'.




Rouwen is hard werken

Heb jij weleens gepeddeld? In een roeiboot, in een kano of
op een SUP-board? Dan weet je: als je aan één kant peddelt,

kom je niet vooruit.

Peddel je alleen links?
Dan draai je rondjes.

Peddel je alleen rechts?
Ook dan draai je in het rond.

Maar peddel je ...

links rechts
rechts

links

rechts

... dan ga je vooruit. Omdat je
aan beide kanten peddelt.




Rouwen lijkt wel een beetje op peddelen. Als je rouwt, heb je
iemand of iets verloren. Je moet leren leven met het verlies.
Ook dan heb je twee kanten nodig. De linkerkant is de kant
van het verlies. Je bent verdrietig en mist @.

De rechterkant is de kant van het herstel. Je groeit: je maakt
weer plezier en voelt geluk.

Ben je alleen maar gericht op het verlies? Dan blijft het
sombere gevoel hangen. Het voelt alsof je niet verder komt,
net als de boot die rondjes draait.

Maar ben je alleen gericht op het herstel? Dan kan het zijn
dat je je verdriet wegduwt. Misschien zeg je tegen jezelf dat
je er niet aan mag denken. Maar verdriet dat je wegstopt,
verdwijnt niet. Het blijft vanbinnen rondjes draaien,

net als de boot.

Je moet dus aan twee kanten peddelen:

verlies herstel
verlies herstel

verlies herstel

Dan ga je langzaam vooruit.
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De rouwtaken

o wat je moet weten over verlies
en afscheid hemen

o beseffen dat @ er niet meer is

e ontdekken wat je allemaal voelt

e leren leven zonder @

e verdergaah met herihheringen
aan ¥ en nieuwe dingen doen




Er is één belangrijk ding dat je moet weten over rouwtaken:
Ze zijh hooit af. Misschien denk je: Als ik alle taken gedaan
heb, voel ik me weer gelukkig. Maar zo werkt het niet.
Rouw reist je hele leven met je mee. De plek van @ in jouw
hart zal altijd even groot blijven.

De rouwtaken helpen je om te leren leven met wat er is
gebeurd. Je vergeet ¥ niet, maar het verdriet doet na een
tijdje minder pijn. Langzaam krijg je weer kracht en kun
je terugdenken aan fijne momenten, kun je weer lachen en
nieuwe dingen doen.
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Gekleurde trahen

g
. iLs
d b

Soms blijven je tranen stromen. Soms druppelt er eentje stil langs je wang.
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Soms blijven ze in je oog hangen. En soms blijven je tranen binnen:

in je buik, in je hart of in je hoofd.
Elke traan heeft een eigen verhaal.
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