De twee fases van verdriet

mogelijke ontkenning of verzet

huilbuien, aanvang van de tweede fase
heftige emotionele
gevoelens

het verlies het verlies is
ontstaat schrik, - verwerkt

verbijstering

"
eerste fase tweede fase

Les 16: Onaangename Emoties -Verdriet - Twee fases

1. Erzijn 2 grote fases te herkennenbijverwerkingvaneenverlies. (p.63)

2.Deeerstefaseis deopwaartse beweging (zie afb.) t/m het beginvan het
inzettenvande daling. Ditis eenheftige fase, waarinonze gevoelens elkaar
snelkunnen afwisselen.Het besef vanhetverlies dringt tot ons door. Het
beginvanhet verwerkingsproces vindt plaats d.m.v.krachtige emotionele
uitingen. (p.64)

3.0pdetopvandegolf wordt de vloeiende lijndoorbroken door een streep.
Deze staatvoorverzet. We kunnenonze gevoelens onderdrukkenomdat we
niet willen dat het gebeuren waaris of ook omdat we verdriet een
onaangenaam gevoelvinden. (p.64)

4.Hetverzetkanverschillende vormenaannemenzoals boosheid,
verbittering of ontkenning.Verzetis een optie, hetis geen noodzaak. (p.64)

5.Detweede fase bestaat uit het volledig uitklinken van de golf. Deze fase
duurt inhet algemeenlangerenis quaenergie anders dan de eerste. (p.64)

6.lk noem dezefase ook wel ‘het koude winterbos’.Hetis eenfasevandiep
besef dat het afscheid of het verlies voorgoedis. (p.64)

7.Durf je ook dezefasetoete laten enweerje je niettegende kou ende wind,
dankan eenwonderlijke transformatie plaatsvinden:de pijnvanhetverlies
wordt zachter, het afscheid wordt aanvaardeningevalvanoverlijdenkunje
eennieuwe band ervaren met degene die gegaanis, welke vooraluit liefde
bestaat. (p.65)
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