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    Voor Linde

  


  

    ‘Je kinderen zijn je kinderen niet.

    Zij zijn de zonen en dochters

    van ’s levens hunkering naar zichzelf.

    Zij komen door je, maar zijn niet van je,

    en hoewel ze bij je zijn, behoren ze je niet toe.’


    ..


    Kahlil Gibran, De profeet

  


  
  
    
      Inleiding


      Toen mijn vriend P. en ik besloten te gaan proberen een kindje te krijgen, beloofde ik mezelf nooit ofte nimmer te gaan schrijven over zwangerschap. Geen columns, want dat was in mijn ogen een vergelijkbare doodzonde als een column schrijven over griep of gebrek aan inspiratie, en al helemaal geen boeken. Toen ik eenmaal zwanger was, riep ik zelfs dat ik er volkomen vrede mee zou hebben als er na tien boeken in tien jaar tijd eens een jaartje geen boek zou verschijnen. De reden: ik zag het onderwerp als truttig en vond dat er al veel te veel over geschreven was, terwijl voortplanting toch echt een heel normaal verschijnsel is. Zelfs de meeste dieren doen eraan mee. Wat had ik nog aan de bestaande literatuur toe te voegen?


      Zodra het blijde nieuws zich verspreidde, kreeg ik ladingen zwangerschapslectuur van vriendinnen en nog meer goedbedoelde adviezen van (schoon)moeders, tantes en buurvrouwen. De boeken op het plankje ‘Zwangerschap’ in de boekwinkel had ik voor het gemak allemaal maar aangeschaft. Nadat ik ze had doorgeworsteld, wist ik alles over de schadelijke effecten van rauwmelksekaasjes die in Nederland toch nergens te krijgen zijn, hoe ik het beste van een stoel kan opstaan en in welke week het middenrif van de foetus wordt aangelegd. De informatie bleek alleen biologische en hormonale processen, fysieke kwalen, beweeg- en eetadviezen te omvatten, en een klein beetje emotionele steun. Over het mystieke aspect van conceptie, zwangerschap en geboorte werd met geen woord gerept. Terwijl er op spiritueel niveau toch een hoop aan de hand was: in mijn lichaam bereidde een ziel zich voor op een nieuw leven.


      Ik begon dingen uit te zoeken, te ervaren en op te schrijven en vanaf maand vier was het me duidelijk dat er naast een kindje in mijn buik, een boek begon te groeien in mijn hoofd. Er viel wel degelijk wat bij te dragen aan het aanbod zwangerschapsliteratuur. En – noem het hormonale bewustzijnsvernauwing – ik merkte dat ik eigenlijk over niets anders wilde schrijven. En praten. Waar de buik van vol is, loopt kennelijk de mond van over.


      ..


      Naast het sterven is de geboorte de grootste energetische gebeurtenis in het leven van een mens. De onstoffelijke ziel verbindt zich op dat moment definitief met het stoffelijke lichaam voor de duur van een leven. Ook zwanger zijn en leven geven is een ontwikkeling van jewelste. Een zwangerschap is oeraards en hoogst spiritueel. Ze opent je, brengt je in contact met de diepere laag van het bestaan, verlegt je grenzen, maakt je kwetsbaar en krachtig. Zwangerschap kan een periode van persoonlijke groei zijn – mits je het bewust doorleeft. Je kunt in contact komen met de hemelse en aardse krachten die in jou werken en het wonder van het leven intenser en bewuster ervaren dan ooit. Als je het toestaat kunnen het negen van de meest miraculeuze, verbazingwekkende, mysterieuze, inzichtrijke en verlichtende maanden van je leven zijn. Zwangerschap, bevallen en moederschap zijn een spirituele oefening. Een snelcursus in acceptatie, loslaten, overgave, aandachtig en bewust zijn, weten wie je bent en wat het leven inhoudt.


      Onder de ziel versta ik het deel van ons dat er al was voordat we geboren werden en dat blijft bestaan als we sterven. De ziel is eeuwig en onstoffelijk; het lichaam is het voertuig, het instrument, de stoffelijke jas die we tijdens een leven aantrekken om op aarde te kunnen functioneren. Ik ga ervan uit dat het ongeboren kind een bewuste ziel is, waarmee je tijdens de zwangerschap en zelfs ervoor op intuïtief of telepathisch niveau contact kunt leggen. Je hoeft er geen paranormale gaven voor te hebben. Iedere ouder, man of vrouw, is ertoe in staat. Het bestaan van de ziel geeft ook een heel andere kijk op het pasgeboren kind: niet slechts als product van het dna van de ouders, maar als uniek mens met eigen doelen en lessen.


      ..


      In dit boek wil ik ingaan op manieren om je kinderwens, conceptie, zwangerschap, bevalling en kraamtijd op een bewuste manier te beleven en te benaderen: niet alleen op fysiek, maar ook op geestelijk en spiritueel niveau. Hoe kun je zielscontact krijgen met je ongeboren kind? Hoe kom je erachter wat je kindje op aarde komt leren en brengen? Wat voor invloed hebben jouw gevoelens, gedachten en indrukken op de ontwikkeling van de foetus? Hoe kun je met rituelen, meditatie-, visualisatie- en ontspanningsoefeningen, schrijfopdrachten, yoga, massages, muziek, alternatieve behandelingen en lichtwerk, dit avontuur voor jezelf, je partner en je kind uitdiepen, verrijken en begeleiden? Hoe zit het met zogenoemde nieuwetijdskinderen? Hoe kun je je ongeboren en pasgeboren kind bij de overgang van de geestelijke sferen naar de aardse sferen steunen?


      Als het gaat om de theorie van reïncarnatie en alle andere mystieke kanten van het geboorteproces, kan en wil ik jou, lieve lezer, niets opdringen en nergens van overtuigen. Wel wil ik mijn persoonlijke ervaring en inzicht – ik schreef dit boek tijdens de periode van mijn zwangerschap tot drie maanden na de geboorte van mijn dochter – zo oprecht en authentiek mogelijk delen, waarna je zelf kunt bepalen of je er iets mee wilt doen. Ik hoop dat er zaken bijzitten waarvan je vanuit je diepste innerlijk voelt ‘ja, dit klopt!’ of die stroken met je eigen ervaringen of vermoedens.


      ..


      Amsterdam, 2011

    

  


  
    
      Deel 1

    

  


  
    
      Zwanger willen worden


      ‘Dromen zijn brandstof voor de ziel.’


      Onbekend


      ..


      Rond mijn dertigste ging mijn vriendenkring massaal aan de kinderen. Elke maand belandde er wel een hip vormgegeven geboortekaartje van Jelle, Noa of Gijs op de mat. Ik begreep niet wat mijn leeftijdsgenoten bezielde: waarom een leven vol reizen, uitgaan en spannende carrièreontwikkelingen inruilen voor een bestaan met Belle en het beest in de dvd-speler, uitstapjes naar de speeltuin en het vermoeid uitspreken van zinnen als ‘Het is zwaar, maar je krijgt er zoveel voor terug’? De baby’s die in mijn armen werden gedrukt (‘Staat je goed!’) riepen geen voortplantingskriebels bij me op, hoogstens angst dat ik het wurmpje zou laten vallen. Volgens mijn vriendinnen was ik er duidelijk nog niet aan toe, maar ‘dat zou vanzelf wel komen’. Ik hoopte het van harte, want mijn hele leven kinderloos blijven leek me ook weer zo ongezellig. Als ik al moeder zou worden, dan zou het aan de late kant zijn, voorvoelde ik. Zesendertig was de leeftijd die ik altijd voor ogen had. Dat klonk abstract en lekker comfortabel ver weg.


      Ik had destijds al jaren een vaste relatie met iemand die wel kinderen wilde, maar geen haast had. In de relatie daarna voelde ik instinctief aan dat het voor iedereen beter was als wij samen geen kinderen zouden krijgen. Op mijn vierendertigste was ik weer alleen en in het volle besef dat ik misschien niet op tijd de man van mijn leven en vader van mijn kinderen zou tegenkomen. Beter geen kinderen, besloot ik strijdbaar, dan kinderen met de verkeerde man. Bovendien creëerde ik als schrijfster al iets – weliswaar geen leven, maar wel boeken die ik een jaar bij me droeg en daarna de wereld in stuurde.


      Pas tijdens een reis naar Bangladesh, waar ik een televisiedocumentaire opnam over de miserabele positie van meisjes (2009), sloegen de moedergevoelens onverwacht toe. Ik trok tien dagen op met drie weesmeisjes uit een kindertehuis die misbruikt en uitgebuit waren en elke keer als ze hun armen naar me uitstrekten voor een knuffel, beving me een onbekend gevoel. Het zat rond mijn hart en mijn buik, was zwaar, beschermend, zorgelijk en tegelijkertijd oneindig licht en liefdevol. Het liefst wilde ik ze alle drie in mijn koffer mee naar huis nemen.


      Kort daarvoor had ik een man ontmoet met wie alles anders was. Naast de verliefdheid was er een rustige, innerlijke zekerheid van ‘ik heb je gevonden’. Bij P. hoefde ik niets te overschreeuwen of weg te moffelen. Als ik ooit met iemand een gezin zou willen stichten, dan was dat met hem. Een paar maanden na onze ontmoeting volgde ‘het gesprek’: we wilden allebei graag kinderen. En wel met elkaar. Daarmee ontsnapte de geest uit de fles en sloeg mijn fantasie op hol. Ik stelde me P. voor die een kraaiende baby hoog in de lucht zwaaide. De kinderkamer met een houten hobbelpaard. Mezelf terwijl ik ons kindje in bad deed.


      Na een avond in de kroeg vroeg P. vlak voor het slapengaan met dubbele tong ‘waarom ik die pilstrip niet gewoon morgen weggooide’. Klaarwakker, met de tevreden ronkende ademhaling van P. naast me, zag ik het ochtend worden.


      Waarom deed ik dat inderdaad niet? Wat hield me nog tegen? En waarom sloeg de angst me ineens om het hart?


      ..


      Onderzoeken van je kinderwens


      In de jaren waarin ik het moederschap nog niet zo zag zitten, had ik heel wat uit te leggen aan mensen die mij en mijn toenmalige geliefden ongegeneerd de vraag stelden of we kinderen wilden. Na mijn antwoord verlangden ze een uitleg en na mijn uitleg protesteerden ze vaak ook nog eens: ‘Maar het is zo leuk!’ Op het moment waarop ik de kinderwensvraag instemmend beantwoordde hoefde ik niets meer te onderbouwen. Niemand zal je verrast de vraag stellen waarom je kinderen wilt. Eigenlijk is dat raar. Voldoe je aan alle randvoorwaarden – vaste partner, ruim huis, redelijk inkomen, leeftijd boven de vijfentwintig jaar – dan heb je alleen iets uit te leggen als je geen kinderen ambieert. De zelfverkozen kinderlozen onder ons worden natuurlijk wel gerespecteerd, maar stiekem wordt het een egoïstisch, onvolwassen en oppervlakkig besluit gevonden. En dat terwijl kinderen krijgen bij uitstek een egoïstische daad is. Wie wil er nou kinderen om de ongeboren vrucht een plezier te doen? Je wilt iets van jezelf, een verlengstuk van jou en je partner, de kroon op jullie liefde – iemand om van te houwen.


      Het is goed om je kinderwens te onderzoeken om helder te krijgen wat er speelt in je onderbewustzijn. Voor een deel is het eenvoudigweg biologie: wij mensen zijn zoogdieren met een instinctieve drang tot voortplanten. Maar wie dieper kijkt ziet meer dan alleen de bekende rammelende eierstokken. Er spelen onderliggende verlangens, dromen en fantasieën mee. Die kun je gebruiken om je wens te bekrachtigen.


      Het onderzoeken van je dromen helpt om erachter te komen wat je wilt in het leven, wat je diepste verlangens zijn, maar het is ook de eerste stap om deze wensen te verwezenlijken. Je trekt de energie die erbij hoort als het ware naar je toe, waarna je het verlangen kunt manifesteren. Alles begint met een gedachte. Dus durf groot te dromen.


      [image: missing image file]


      Zelfonderzoek


      Je wilt moeder worden en wel zo snel mogelijk. Maar waarom eigenlijk? Omdat je vanbinnen voelt dat je er klaar voor bent en het er maar eens van moet komen? Vanuit een behoefte om te verzorgen en lief te hebben? Vanuit een gevoel van liefde voor je partner? Om je leven een nieuwe wending te geven?


      ..


      ◊ Schrijf op waarom je kinderen wilt. Doe niet aan zelfcensuur, dus schrijf alles op wat in je opkomt, ook de minder sociaal geaccepteerde redenen.


      ◊ Bestudeer elk van deze redenen, sluit je ogen en ga na wat het in je oproept.


      ◊ Stel jezelf voor als zwangere vrouw of als moeder, met een baby in je buik of in je armen. Gebruik al je zintuigen bij het visualiseren. Denk na over alles waarvan je hoopt dat een zwangerschap het je zal brengen.


      ◊ Registreer wat je in je lichaam voelt bij dit beeld. Een warm gevoel rond je hart? Een lichte, gelukzalige tinteling in je buik?


      ◊ Blijf nog even bij dit gevoel en sluit het dan af, waarna je je ogen weer opent.


      [image: missing image file]


      Opruimen van beperkende overtuigingen en angsten


      Behalve verlangens die je kinderwens voeden, spelen er onvermijdelijk ook bewuste of onbewuste angsten en beperkende overtuigingen mee die het realiseren van je kinderwens in de weg zitten. Als je je angsten en overtuigingen niet onderkent en bevraagt, blijven ze op de achtergrond meespelen en je kinderwens stilletjes saboteren.


      Een krachtige wens hebben, actieve doelen stellen en erin geloven, heeft zijn effect. Maar deze positieve intentie moet gepaard gaan met het uit de weg ruimen van alles wat op een dieper niveau tegenwerkt. Je kunt de intentie hebben om een prachtig gezin te gaan vormen, maar als je onderhuids de overtuiging hebt dat je niet goed genoeg bent om moeder te worden, dan is die intentie niet zo sterk. De twee intenties saboteren elkaar en schakelen elkaar uit. Dat maakt dat je blokkeert, jezelf afsluit, vaak juist op het moment dat je dicht bij je doel begint te komen.


      Het is van wezenlijk belang dat je onderliggende beperkende patronen, angsten en overtuigingen onderzoekt die je ervan weerhouden je dromen te manifesteren.


      Ikzelf heb altijd de angst gehad dat ik met een kind niet meer zou kunnen schrijven. Columns en non-fictieboeken zouden me misschien nog wel lukken, maar de gemoedstoestand die nodig is om een roman te schrijven, zou me vast en zeker verlaten. Om fictie te schrijven heb je immers ‘ruimte in je hoofd’ nodig. Concentratie. Rust en stilte om je heen. Met een opgroeiend kindje zou die ruimte in mijn hoofd vast en zeker gevuld raken met zorgen en verantwoordelijkheden. Wat als elk huiltje, hikje, verdachte stilte op de babyfoon, gevolgd door peuterproblemen, kleutertoestanden en puberdrama’s de schrijverij zo in de weg zouden gaan zitten dat er helemaal nooit meer een roman van mijn hand verscheen? En wat als ik, God verhoedde, daar onder invloed van kwaadaardige hormonen ook nog zen mee was en volkomen ambitieloos zou worden omdat ik, zoals dat heet in eufemistisch moederjargon, ‘andere prioriteiten had gekregen’? Toen ik die angst ging onderzoeken, realiseerde ik me dat het veel van mijn schrijvende collega’s met kinderen ook was gelukt om romans te blijven produceren. ‘Je moet alleen wat efficiënter met je tijd omgaan,’ zeiden ze toen ik hun ernaar vroeg.


      Een andere ondermijnende angst: dat ik mezelf als moeder niet meer zou herkennen door ernstige vertrutting, dat alles waar ik vroeger in geloofde niet meer zou opgaan als er een verse baby op mijn borst werd gelegd. Dat ik geen MadMen, maar gedachteloos Finding Nemo in de dvd-speler zou schuiven. Dat we onze etage in de binnenstad zouden opgeven en weg zouden trekken naar Almere-Haven, waar de kinderen tenminste veilig buiten kunnen spelen. Dat we vakanties naar kindvriendelijke (dus doodsaaie) oorden zouden boeken en een koelbox naar het strand zouden meenemen. Dat ik mijn muiltjes zou verruilen voor verstandige loopschoenen en mijn chique enveloptasje voor een ruime shopper. Dat ik ‘chips’ in plaats van ‘shit’ zou gaan zeggen. Dat ik, kortom, door de knieën ging voor mijn kind en nooit meer overeind zou komen.


      Mijn meest hardnekkige en destructieve overtuiging was dat ik het type niet was om een goede moeder te worden. Een eerdere partner had eens opgemerkt dat ik totaal ongeschikt was voor het moederschap, en die zin was blijven hangen. Ja, besefte ik toen ik die overtuiging eens goed onder de loep nam: ik ben een absolute ramp in de keuken, heb stevige ambities en ben nogal dromerig van aard, maar met mijn vermogen tot liefhebben en zorgen is niets mis. Bovendien valt alles te leren. Ik ken weinig vrouwen die vanaf dag één wisten hoe ze hun baby moesten verzorgen. Dat werd ze uitgelegd door kraamhulpen, (schoon)moeders en vriendinnen.


      ‘Dus jij denkt dat alle vrouwen het kunnen, maar jij niet?’ vroeg een vriendin me met een spottend opgetrokken wenkbrauw, nadat ik mijn zorg had geuit. Wat een onzin, inderdaad. Bovendien: mijn eigen moeder was ook niet van het koekjesbakkende, poetsende en fröbelende soort en had gewoon een baan, maar ze was wel de leukste moeder op aarde.


      [image: missing image file]


      Prik je overtuigingen door


      Onderhuidse twijfels, zorgen en overtuigingen kunnen uit alle hoeken komen. Heb je diep vanbinnen de overtuiging dat je niet volwassen, praktisch of toegewijd genoeg bent om moeder te zijn? Ben je bang dat je de leuke, losse, speelse vrouw in jezelf kwijtraakt en een moeke wordt? Voel je weerstand bij het krijgen van een dikke buik en ben je bang dat de zwangerschapskilo’s er nooit meer afgaan? Vrees je dat je de baan waar je zo van geniet zult kwijtraken of niet meer goed kunt uitoefenen? Onderzoek deze angsten en ze zullen hun macht verliezen.


      ..


      ◊ Ga in een comfortabele houding zitten en sluit je ogen.


      ◊ Welke bezwaren, overtuigingen, angsten en twijfels komen er in je op als je denkt aan het moederschap?


      ◊ Schrijf steeds één punt op en sluit je ogen dan weer.


      ◊ Ben je klaar, bekijk dan je bezwaren een voor een. Sluit opnieuw je ogen en doorvoel de emoties die opkomen. Laat de angst, weerstand, twijfel, beknelling of somberheid helemaal toe, overdrijf het zelfs een beetje totdat het wegebt en je weer rustig bent.


      ◊ Nu ben je in staat om op een minder emotionele manier naar je bezwaar te kijken.


      ◊ Vraag jezelf in alle oprechtheid af of je bezwaar reëel is en, zo ja, of het op te lossen valt.


      ◊ Open je ogen en streep een bezwaar door als het irreëel blijkt te zijn. Schrijf bij een reëel bezwaar op hoe je door je gedrag te veranderen dit probleem kunt oplossen of verminderen.


      [image: missing image file]


      Verbinding maken met je partner


      De ultieme versmelting met een ander mens gebeurt door een kind met die persoon te krijgen. Op het fysieke vlak vindt er een letterlijke versmelting van genen plaats, maar ook op alle andere niveaus wordt er een levenslange verbinding gelegd. Het gesprek waarin P. en ik elkaar toevertrouwden dat we niets liever dan kinderen van elkaar wilden, beschouw ik als het meest bijzondere gesprek uit mijn leven. Het was alsof er een deur werd geopend en er een nieuwe wereld zichtbaar werd.


      Het kan ook anders gaan. Het kan zijn dat een van jullie wil wachten, niet zo enthousiast is of aangeeft niet te weten ooit kinderen te willen. Het gaat erom met elkaar te blijven praten, misschien het onderwerp even te laten rusten, maar het nooit tot taboe te verklaren. Alleen door met elkaar in contact te zijn kunnen jullie eruit komen.


      De band die ik al met P. voelde, werd na dat eerste gesprek nog hechter. En er kwam ook ineens een merkwaardige angst om de hoek kijken: wat als het misging tussen ons? Wat als hem iets overkwam? Nu mijn toekomst zo vervlochten was met die van een ander mens, en ik niet in mijn eentje mijn plan kon smeden en uitvoeren zoals ik gewend was, voelde ik me afhankelijk en kwetsbaar. Meer dan ooit wilde ik bij hem zijn en hem tegen me aan voelen.


      [image: missing image file]


      Laat de liefde stromen


      Lichamelijk contact geeft een woordeloze verbinding en sterkt het vertrouwen dat je als partners in elkaar hebt. De volgende oefening valt of staat bij de bereidheid je volledig open te stellen.


      ..


      ◊ Ga tegenover elkaar staan of zitten en kijk elkaar diep in de ogen.


      ◊ Als je de behoefte voelt, schuifel dan langzaam naar elkaar toe en omhels elkaar.


      ◊ Voel je hart tegen dat van hem, voel zijn armen om je heen en sluit je ogen. Streel elkaar niet, praat niet, kus elkaar niet. Omarm slechts.


      ◊ Registreer welk gevoel dit omhelzen in je lichaam teweegbrengt. Voel je warmte in je borst? Een vol gevoel in je buik? Een licht gevoel in je hoofd?


      ◊ Probeer je volledig te ontspannen. Laat de gevoelens en sensaties die je hebt vrij door je lichaam stromen. Vraag je niet af hoe lang of kort deze omhelzing nog gaat duren, hou je niet bezig met de ander, laat je gedachten niet afdwalen: wees aanwezig in het moment en blijf bij jezelf.


      ◊ Maak je voorzichtig los uit de omhelzing als je voelt dat jullie eraan toe zijn en blijf elkaar nog even aankijken.


      ◊ Als je wilt, kunnen jullie je ervaringen na deze oefening delen.


      [image: missing image file]


      Overleggen met je partner


      In de maanden na onze ontboezeming bleven P. en ik praten over hoe we het ouderschap zouden gaan invullen. We zouden allebei minder gaan werken, er waren twee oma’s die konden oppassen en er was een crèche om de hoek. Met dit scenario was ik gerust, tot ik P. tussen neus en lippen door tegen vrienden hoorde zeggen: ‘Ik ga niet mínder werken, maar wel ánders.’ Huh?


      Ik zag onmiddellijk voor me hoe de avonden en weekenden niet langer met vrienden, uitjes, eindeloze gesprekken en lui bankhangen gevuld waren, maar met een man die achter zijn laptop aan de eettafel zat. En hoe P. met een baby op zijn schoot druk aan het bellen was met opdrachtgevers. Er was een flinke woordenwisseling voor nodig om dat beeld weer bij te stellen. Hij bedoelde dat hij tijdens babyslaapjes zijn mail kon checken en telefoontjes kon plegen en dat hij klussen meer zou moeten uitbesteden in plaats van ze zelf te doen.


      Het voorval raakte aan mijn angst dat mannen wel van alles kunnen beloven, maar er uiteindelijk niet zijn als je ze nodig hebt – een hardnekkige overtuiging uit mijn jeugd. Als ik dit niet had uitgesproken, zou deze gedachte onbewust zijn blijven hangen en de nodige schade hebben aangericht. Overal zou ik bewijzen zien van P.’s gebrek aan verantwoordelijkheidsgevoel.


      Het is daarom belangrijk om samen te bespreken hoe je straks de zorgtaken wilt verdelen en welke waarden je jullie kind in de opvoeding wilt meegeven. Wees daarbij eerlijk over je angsten en zorgen. Maak goede afspraken, ook al is er nog niet eens sprake van een zwangerschap. Laat je niet afschepen met ‘dat komt wel goed’ of ‘dat zien we dan wel weer’ als jij dit belangrijk vindt. Er zullen verschillen zijn in jullie zienswijzen, maar probeer deze in dit stadium niet te verdoezelen of aan te vallen. Laat er simpelweg ruimte voor zijn.


      Nog iets: de slechtst denkbare reden om aan kinderen te beginnen is het redden van je relatie, hoor je vaak zeggen. Dat is natuurlijk waar, maar het is ook weer niet zo dat je relatie ultraharmonieus moet zijn voordat je aan kinderen mag denken. Je baby komt bij jou en je partner terecht om een bepaald leerproces door te maken. Jij en je lief zijn dus precies geschikt voor de ziel van de baby die zich door jullie aangetrokken voelt. De thema’s die jij met je partner doorwerkt, kunnen raken aan de levenslessen die je baby wilt aangaan in dit leven. Dat betekent niet dat je geen verantwoordelijkheid hebt om een veilig en harmonieus nest te bouwen, maar het betekent wel dat jullie niet ineens perfect hoeven te zijn om samen een kind te krijgen.


      [image: missing image file]


      Intentieverklaring


      Wissel je verwachtingen en intenties rondom het ouderschap uit met je partner. Beantwoord allebei deze vragen:


      ..


      ◊ Wat voor vader of moeder wil je zijn voor je kind?


      ◊ Welke normen en waarden wil je jullie kind meegeven?


      ◊ Wat voor ouderlijke kwaliteiten zie je nu al in je partner?


      ◊ Wat voor ouderlijke kwaliteiten vermoed je in jezelf?


      ◊ Welk aandeel in de opvoeding en zorg verwacht je dat de ander op zich gaat nemen?


      ◊ Welk aandeel in de opvoeding en zorg wil je zelf op je nemen?


      ..


      Lees jullie lijstjes aan elkaar voor. Luister eerst naar elkaar en stel eventueel verdiepende vragen voordat je op elkaar reageert.
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      Welkomstritueel


      Ik ben en blijf een heks (Hekserij, ofwel de Oude Religie, is de voorchristelijke natuurreligie van Europa, te vergelijken met de natuurreligies op ander continenten zoals die van de Aboriginals, Native Americans en Massai.), dus toen de dag kwam dat ik mijn laatste anticonceptiepil innam, bezon ik me op een passend ritueel om dat te markeren en te vieren. Bij de eerstvolgende vollemaan zou ik de overgebleven pillen in mijn strip ritueel verbranden in mijn keteltje op het balkon en er iets moois bij zeggen. Ongetwijfeld tot grote hilariteit van de overburen.


      Die vollemaan was voor mij een belangrijk gegeven. In de Oude Religie hoort de maan bij de vrouw en de zon bij de man. De maan kent drie fasen: de wassende maan staat voor de Maagd, de fase in een vrouwenleven waarin je ongebonden bent, jezelf en de wereld exploreert en onderzoekt. De vollemaan staat voor de Moederfase waarin je als vrouw creatief bent, in de wereld neerzet waar je voor staat en eventueel nieuw leven voortbrengt. De afnemende maan hoort bij de fase van de Oude Wijze Vrouw, de periode van introspectie en wijsheid. De vollemaan paste dus het beste bij wat ik voor ogen had.


      Ik ben dol op rituelen. Elke religie en cultuur zit er vol mee en niet voor niets: een ritueel symboliseert en markeert een bepaald voornemen, een hartenwens of een speciale gebeurtenis. Door de handelingen en de attributen wordt het tastbaar gemaakt. Als mens helpt het je nu eenmaal om dingen te doen en te zien, in plaats van ze alleen maar te bedenken. Je geeft uitdrukking aan iets wat in je leeft en daardoor wint het aan gewicht.


      Daarnaast geloof ik dat een ritueel ook daadwerkelijk effect heeft. Het is een krachtige, geconcentreerde boodschap aan je eigen onderbewustzijn én aan de hogere, onzichtbare krachten die ermee samenhangen. Het onderbewustzijn is dol op symbolen en reageert er sterk op. Het communiceert andersom ook met jou via symbolen – denk maar aan dromen of ingevingen. Daarnaast laten de hogere krachten, de goddelijke bron of hoe je het ook wilt noemen, zich ook heel goed aanspreken met een mooi ritueel dat je met aandacht en een duidelijke intentie voltrekt. Je bundelt energie en zendt een signaal uit naar het universum. Als de wens in overeenstemming is met jouw taken in dit leven, geloof ik dat de hogere krachten erop reageren en alles in dienst zullen stellen het te verwezenlijken. Magie bedrijven betekent samenwerken met het goddelijke.


      Eigenlijk was ik van plan het ritueel in mijn eentje te doen, maar tot mijn vreugde bleek P. er ook wel voor in. Op de avond van ons ritueel gedroegen we ons giechelig, maar ook een beetje plechtig. Op het piepkleine balkontafeltje dat als een soort altaar diende had ik alles klaargezet: mijn ketel, een houtskooltje, lucifers, twee kaarsen, wat wierookstaafjes, de half aangebroken pilstrip en een ansichtkaart met een lachende baby erop. Tijdens het ritueel verbrandden we om beurten een pil van de strip en verklaarden dat het kind welkom was en dat we vertrouwen zouden hebben in het tijdstip dat hij of zij naar ons toe wilde komen en geboren wilde worden. De weg was vrij, wilden we maar zeggen.
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      Tips voor het doen van een ritueel


      Het mooie van rituelen is dat je ze zelf kunt bedenken en vormgeven. Laat niemand je vertellen dat iets niet kan of mag. Alles is mogelijk: in plaats van dingen verbranden, kun je ook een steen omwikkelen met een zelfgeschreven briefje en op een bijzondere plek begraven, een fles met een symbool erin in de zee of een stromende rivier werpen, een zelfgemaakte tekening van een baby door de wierook halen. Wees creatief en speels en blijf dicht bij wat goed voor jou voelt.


      ..


      • Kies een geschikt tijdstip uit voor je ritueel. Dit kan bijvoorbeeld zijn op de avond van de vollemaan, tijdens je vruchtbare periode, op de dag dat jullie stoppen met voorbehoedsmiddelen of op een bijzonder moment in jullie relatie.


      • Verzamel symbolen die voor jou weerspiegelen dat je openstaat voor de komst van een kind, zoals babysokjes, een foto van een baby of bloemen. Kaarsen, wierook, mineralen en etherische olie helpen om de sfeer magisch te maken.


      • Wissel veelzeggende handelingen en het uitspreken van teksten, gedichten en spontane opmerkingen af.


      • Als je wilt, kun je de steun en de begeleiding vragen van dierbaren, overleden dierbaren, engelen, gidsen of God.


      • Je wilt en kunt niets afdwingen. Spreek het vertrouwen uit dat je verlangen op de juiste tijd en in de juiste vorm werkelijkheid zal worden.


      • Zeg dank aan wie je wilt en sluit het ritueel op passende wijze af. Berg de spullen op je altaar weer op, laat ze niet staan.


      • Na afloop kun je iets lekkers eten of drinken om het bijzondere moment te vieren.
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      Omarmen van je cyclus


      De eerste weken vrijen zonder voorbehoedsmiddelen vond ik op zich al een nieuwe ervaring. Het had iets bevrijdends en spannends. In theorie kon ik zwanger raken! Het verbaasde me hoe snel ik omschakelde van de modus waarin ik decennialang had gezeten (‘als ik maar niet zwanger raak!’) naar de nieuwe modus (‘ik hoop dat ik zwanger raak!’) en het ongeduld dat ermee gepaard ging. Stiekem was ik teleurgesteld toen ik na een maand onbeschermde seks gewoon ongesteld werd.


      Nu je bent gestopt met voorbehoedsmiddelen, of dat nu een spiraaltje, de pil, een pessarium of condooms zijn, zul je je cyclus, zacht uitgedrukt, met veel belangstelling gaan volgen. Ovuleer je wel en wanneer precies? Komt de menstruatie na (prik)pilgebruik goed op gang?


      Bedenk, als je ovulatieremmende middelen hebt gebruikt, dat je lichaam tijd nodig heeft om tot een nieuw evenwicht te komen. Je kunt dit herstel van evenwicht ondersteunen door je menstruatiecyclus zonder dwang of haast, maar met liefdevolle aandacht te volgen. Je komt in contact met je lichaam en je cyclus door simpelweg opmerkzaam te zijn.


      Er zijn verschillende testen en apparaten op de markt om de eisprong vast te stellen. Deze kun je gebruiken om je bevindingen te checken of om houvast te hebben. Zorg er wel voor dat je op je eigen lichaam blijft vertrouwen.
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      Check je cyclus


      Een logboek bijhouden helpt om inzicht te krijgen in het verloop van je cyclus. Na een paar maanden kun je er een patroon in gaan zien en leer je je lichaam beter kennen. Behalve observeren, kun je er dan ook op inspelen. Houd rust en keer je naar binnen als je ongesteld moet worden of net bent geworden; maak gebruik van je extra energie en richt je op je partner rond je ovulatie.


      Stel jezelf de volgende vragen:


      ..


      ◊ Wat verandert er in mijn lichaam en geest in de loop van mijn cyclus?


      ◊ Hoe voel ik me tijdens mijn vruchtbare periode?


      ◊ Hoe voel ik me als mijn menstruatie nadert?
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      Wachten op een zwangerschap


      Al snel ontdekte ik dat er niet zoiets bestaat als ‘een baby nemen’, ‘kindjes maken’ of ‘gezinsplanning’. Er valt niets te nemen, maken of plannen. Het is hoogstens iets waarvoor je de voorwaarden en omstandigheden kunt scheppen. Verder is het een kwestie van afwachten. En dat was even wennen na een leven waarin ik mijn plannen zelf bepaalde en uitwerkte, of dat nu een studie, een feest of een boek was. Een boek bedacht ik, schreef ik en liet ik uitgeven. Het wachten op een zwangerschap was mijn ‘inwijding in de onmacht’, zoals een goede vriend het treffend omschreef. Wilskracht en daadkracht brachten mij nergens. Me op een zwangerschap fixeren en erdoor geobsedeerd raken al helemaal niet.


      Bij een kinderwens horen begrippen als loslaten, ontvankelijkheid en overgave. Dat klinkt mooi en verheven, maar de uitvoering ervan is op sommige momenten lastig. Bijvoorbeeld als je na een maand hopen merkt dat je opnieuw ongesteld bent geworden. Of als je langs het zoveelste gelukkige stel met kinderwagen loopt. Of als er tegen jou en je partner gezegd wordt: ‘Niet te lang meer wachten, hoor!’


      In de periode dat ik ‘in de wachtkamer zat’ werd ik behoorlijk met mezelf en mijn minder mooie kanten geconfronteerd: mijn controledwang, ongeduld, twijfels over mijn vruchtbaarheid en jaloezie. Toen vriendin B., die net als ik zwanger probeerde te raken, vertelde dat ze in verwachting was, was ik eerst oprecht blij voor haar, want ik wist hoezeer ze ernaar verlangde. Na een paar minuten kwam daar een ander gevoel bij: verlatenheid. Ik zei maar eerlijk dat het ook een beetje voelde alsof we samen een marathon liepen, waarbij zij een sprint trok en uit het zicht verdween en ik in mijn eentje voortmodderde. Dat begreep ze.


      Ik besloot mijn andere pijnlijke emoties maar op dezelfde manier te benaderen: ze doorleven en erover praten. Kennelijk hoorde het allemaal bij het proces van moeder willen worden. Het mooie van teleurstelling, verdriet en ongeduld voelen is dat je merkt hoe groot je verlangen is. Als je het verdriet dan ook nog samen met je partner kunt delen, kun je het zelfs als iets waardevols en betekenisvols gaan beschouwen. Het doorleven van alle emoties is belangrijk om de overgave te bereiken die je zal helpen bij dit proces. Je moet immers eerst onder ogen zien en doorvoelen, voordat je kunt loslaten.


      [image: missing image file]


      Laat los


      Mediteren klinkt gewichtiger en zweveriger dan het is. Eigenlijk is het een techniek waarbij je je op je ademhaling, een gedachte, klank, woord of beeld concentreert, je sluit je af voor prikkels van buitenaf en laat gedachten die in je opkomen voorbijgaan. Je keert je aandacht naar binnen, waardoor je lichaam zich kan ontspannen, je geest zich kan leegmaken en je weer nieuwe energie kunt opdoen.


      ..


      ◊ Neem een comfortabele houding aan, liefst rechtop zittend of eventueel liggend, zorg ervoor dat je niet gestoord kunt worden en dat het warm genoeg is, want van stilzitten krijg je het koud.


      ◊ Doe je ogen dicht en concentreer je op je ademhaling. Laat je uitademing langer en dieper worden, adem helemaal naar je onderbuik, en stel je voor dat je met elke uitademing de spanning eruit zucht.


      ◊ Als je erg gespannen bent, span dan je spieren in elk deel van je lichaam even aan om ze daarna weer los te laten. Begin bij je voeten en eindig bij je gezicht.


      ◊ Val niet in slaap, maar blijf je actief concentreren op het ritme van je rustige ademhaling.


      ◊ Focus op het woord ‘ontspan’, en voel wat het in je lichaam en je geest teweegbrengt. Je kunt het woord hardop of in gedachten uitspreken. Zie het woord in gedachten voor je geestesoog dansen, trek het naar je toe, laat het van je wegdrijven.


      ◊ Doe daarna hetzelfde met de woorden ‘loslaten’, ‘accepteren’ en ‘overgave’.


      ◊ Blijf nog even rustig zitten om de meditatie af te sluiten.


      ◊ Als je eraan toe bent, beweeg dan je tenen, wrijf met je handen in je gezicht en word je langzaam weer bewust van je omgeving. Duw je voeten stevig tegen de grond en maak contact met het hier en nu. Open dan je ogen.


      ◊ Eet of drink iets en geniet van het heldere, rustige gevoel dat je waarschijnlijk hebt.
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      Contact maken op zielsniveau


      Ver voordat P. en ik besloten met anticonceptie te stoppen, had ik af en toe het gevoel dat de energie van een kindje, óns kindje, om me heen hing. Alsof ze (op een of andere manier wist ik dat het een meisje was) regelmatig even op bezoek kwam om ons te leren kennen.


      Mijn moeder heeft de gewoonte om te dromen over ongeboren kinderen en overleden dierbaren. Die dromen noemt ze ‘speciale dromen’ omdat ze veel helderder en intenser zijn dan normale dromen. Een halfjaar voor de geboorte van mijn neefje had ze al over hem gedroomd en op een nacht droomde ze over een meisje dat haar armen om mijn moeders nek sloeg en dat, zo wist ze, mijn dochter was. Zelf werd ik op een ochtend wakker met het beeld van een meisje van een jaar of vijf met lang haar van wie ik voelde dat ze mijn dochter was. Naast haar zat een blonder jongetje van een jaar of twee, trouwens.


      In de maanden dat ik zwanger probeerde te raken, voelde ik haar steeds dichter naar me toe komen. Idioot vond ik dat: ik was niet eens in verwachting. Kon dat wel? Toen ik een reading van een medium kreeg, zei deze dat ze een meisje zag dat net zo graag geboren wilde worden als ik haar wilde baren. Ik zei aan het einde van het gesprek dat ik inderdaad geduld moest leren hebben, waarop de vrouw zei: ‘Jij, maar zij ook! Ze wacht vol ongeduld op het juiste tijdstip om naar beneden te komen.’


      Vanaf dat moment voelde ik me gesterkt in mijn gevoel en durfde ik, in gedachten, met haar te praten. Het voelde daarna alsof we met z’n drietjes – haar vader, zij en ik – dit avontuur aangingen en dat het vanzelf, en precies op het juiste moment, goed zou komen.


      Trappelende voetjes in je buik zijn niet nodig om contact te voelen met de ziel van je ongeboren kind. Zelfs zwanger zijn is niet nodig! Het geboorteproces begint al veel eerder: als een ziel besluit naar de aarde te gaan en ouders uitkiest die openstaan voor nieuw leven.


      Contact maken met een ongeboren kind kun je ‘spiritueel contact’ of ‘zielscontact’ noemen. Daarvoor hoef je geen bijzondere helderziende gaven te hebben. Iedere aanstaande ouder is ertoe in staat. Het vereist vertrouwen, ontvankelijkheid en speelsheid. En de bereidheid om er tijd en energie in te steken, natuurlijk.
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      Zielencontact


      Zie deze oefening als een experiment waarbij je zonder dwang en zonder al te veel verwachtingen het avontuur aangaat. Communiceren met de geesteswereld lijkt dan misschien zweverig of ingewikkeld, maar als je ervan uitgaat dat de stoffelijke en de onstoffelijke wereld voortdurend met elkaar in verbinding staan, dan is de afstand ineens niet zo groot meer. Raak de moed niet kwijt als het je de eerste keer niet lukt om een sensatie, gevoel of boodschap te krijgen. Oefening baart kunst. Wat helpt is om je van tevoren geen voorstelling te maken van wat je zult gaan meemaken, maar aandacht te schenken aan elk onverwacht beeld of gevoel. Neem het serieus, maar houd je emotie er in eerste instantie zo veel mogelijk buiten. Wees een observator.


      ..


      ◊ Om in de juiste stemming te komen zou je kaarsen, etherische olie of wierook kunnen branden. Ga in een comfortabele houding zitten of liggen, minimaliseer prikkels van buitenaf en zorg dat je niet gestoord kunt worden.


      ◊ Ontspan zoals je bij een meditatie zou doen (zie vorige oefening).


      ◊ Stel je voor dat je omringd wordt door een beschermend gouden licht en vraag, hardop of in gedachten, of het zuiverste, hoogste licht je wil leiden en beschermen.


      ◊ Stel je open en vraag of de ziel van je ongeboren kind met je in contact wil treden.


      ◊ Word je de aanwezigheid van de ziel van je ongeboren kind gewaar, stuur dan liefde met heel je hart.


      ◊ Zeg of vraag, in gedachten of hardop, wat je wilt en laat het antwoord tot je komen. Dit antwoord kan in de vorm komen van woorden, beelden of gevoelens die in je opwellen. Wees stil en ontvankelijk.


      ◊ Neem in alle rust en in je eigen tempo afscheid en bedank voor de leiding en bescherming.


      ◊ Kom weer terug in het hier en nu op de wijze die gebruikelijk is na een meditatie.


      ◊ Als je wilt, kun je de sessie afsluiten door een orakelkaart te trekken, bijvoorbeeld een tarotkaart of engelenkaart. Interpreteer deze in het licht van wat je net hebt ervaren.
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      Ruimte maken in je buik


      In de periode dat ik zwanger wilde worden, schonk ik extra aandacht aan mijn onderbuik. Ik besefte dat ik al die jaren moeite had gedaan om niet zwanger te raken, en dat ik nu aan mijn buik een signaal wilde geven dat die tijd voorbij was. Het gebied kon wel wat koestering gebruiken, redeneerde ik. Net zoals je je huis opruimt voordat je er iemand in ontvangt, zo wilde ik het huis waar straks mijn kindje negen maanden in zou wonen ook gezellig en gerieflijk maken. Het moest er licht, ruim en zacht zijn. Uitnodigend.


      Reiki klinkt als een exotische techniek uit het Oosten, maar in het voorchristelijke Europa werkten wij om te helen ook met het universele licht, het goddelijke licht of het licht van de bron. We noemden dat toen handoplegging. Je hebt niets of niemand nodig om je in contact te brengen met de bron, want je staat er al mee in contact. Misschien ben je het vergeten of ontwend, maar zodra je je ervoor openstelt word je de verbinding snel gewaar.


      De eerste keer dat ik, ter voorbereiding van een artikel in een tijdschrift, naar een reikimaster ging om reiki te ervaren, voelde ik me als een mobieltje aan de oplader. Een vitaal, zuiver, liefdevol licht stroomde door me heen en naderhand voelde ik me vol levenslust en vertrouwen. Ik ging zelf een cursus volgen en leerde hoe ik mezelf en anderen kon behandelen. In de jaren die volgden heb ik mijn werkwijze steeds meer uitgekleed tot ik een vorm overhield die ik bijna dagelijks op mezelf toepas en die iedereen kan leren.


      [image: missing image file]


      Belicht je buik


      Het universele licht toelaten in je buik is een goede manier om je baarmoeder en voortplantingsorganen voor te bereiden op een eventuele bevruchting en zwangerschap.


      ..


      ◊ Ga comfortabel zitten of liggen en zorg dat je niet gestoord kunt worden.


      ◊ Sluit je ogen en richt je aandacht op je ademhaling.


      ◊ Stel je een beschermend gouden licht voor dat je omringt en doordrenkt.


      ◊ Richt je aandacht op je voeten en verbeeld je dat er dikke wortels naar het middelpunt van de aarde groeien. Daar hoef je niet veel moeite voor te doen; de intentie hebben is al genoeg. Energie volgt gedachten.


      ◊ Laat in gedachten licht stromen door de dikke wortels en laat vervolgens toe dat de energie die je niet langer dient erdoor afgevoerd wordt. De aarde zal het transformeren.


      ◊ Als je het gevoel hebt dat er genoeg energie is afgevoerd, richt je aandacht dan op je kruin.


      ◊ Visualiseer dat je een verbinding van je kruin naar het middelpunt van het universum maakt. Ook daar hoef je niet veel moeite voor te doen; de intentie is al genoeg.


      ◊ Stel je open en sta toe dat het universele licht naar je kruin en van daaruit door je hele lichaam stroomt, en je lichaam via de wortels weer verlaat. Laat het door je heen stromen, houd niets vast. Haal niets actief naar je toe, maar wees simpelweg ontvankelijk. Het kan helpen om je handpalmen naar boven te richten in een ontvangend gebaar.


      ◊ Geef bijzondere aandacht aan je onderbuik en laat je baarmoeder en je voortplantingsorganen in helend licht baden. Stuur er liefhebbende en waarderende gedachten naartoe.


      ◊ Maak het er ruim, licht en zacht.


      ◊ Als je verzadigd bent, sluit dan je sessie af door het licht te bedanken.


      ◊ Wiebel met je tenen en wrijf met je handen over je gezicht zodat je je lichaam weer voelt en word je bewust van je omgeving.


      ◊ Ga niet meteen over tot drukke werkzaamheden, maar geniet nog even in alle rust van het lichte, serene gevoel dat je hebt zodat de sessie goed in je systeem kan doorwerken.
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      Je vruchtbaarheid ondersteunen


      In het alternatieve circuit zijn er talloze methodes en middelen te vinden om je vruchtbaarheid te stimuleren. Yoga en pilates brengen je bijvoorbeeld op een intuïtieve manier in contact met je lichaam en brengen ontspanning en ruimte. Homeopathische middelen bevatten stoffen op plantaardige basis die het zelfgenezend vermogen van je lichaam stimuleren. Kristallen hebben een heilzame werking op je gestel. Voetzoolreflexologie (een drukpuntenbehandeling van de zenuwuiteinden in de voeten), acupunctuur en shiatsu (een massagevorm op basis van de energiebanen) kunnen blokkades opheffen.


      Ik koos ervoor om een maansteen om mijn hals te dragen. Deze deed ik in de drie dagen rond vollemaan af omdat de werking dan te sterk werd. Ook nam ik een stuk of tien behandelingen bij een acupuncturist om de balans in mijn lichaam na het stoppen met de pil te herstellen. Ik roerde elke ochtend een handje gojibessen (die vruchtbaarheid zouden bevorderen) door mijn yoghurt en matigde mijn inname van koffie, groene thee, alcohol en suiker.


      ..


      Hulp uit de natuur


      kruiden


      Elk kruid heeft specifieke eigenschappen die je kunt inzetten voor heling. Je kunt er thee van trekken, kompressen mee maken of een kruidenbad mee samenstellen.


      ..


      Artemisia heeft een positieve invloed op de vruchtbaarheid van de vrouw en man.


      Monnikspeper brengt na pilgebruik de normale menstruatie en ovulatie weer op gang en zou de vruchtbaarheid verhogen door de eierstokken te ondersteunen bij het vormen van hormonen in het tweede deel van de cyclus.


      Kuisboombes bevordert de productie van hormonen die de menstruatiecyclus regelen en vermindert spanning.


      ..


      Kristallen


      Mineralen of kristallen vibreren op een bepaalde frequentie en werken subtiel in op je lichaam en geest. Check nooit alleen in een boekje welke werking een steen heeft, maar voel in de winkel zelf of een steen goed voelt en bij je past. Blijf vervolgens steeds voelen of je de steen nog langer bij je wilt dragen of dat het beter is een pauze in te lassen of de steen met een andere af te wisselen.


      Reinig je kristallen regelmatig door ze onder stromend water te houden, te beroken met wierrook of door een kaarsvlam te halen en laadt ze weer op door ze een nacht in het licht van de vollemaan te leggen. Wijd het kristal na aankoop door het vast te houden, te visualiseren dat het door licht wordt omhuld en te zeggen: ‘Ik wijd dit kristal aan het allerhoogste licht. Moge het worden gebruikt in licht en liefde.’


      Je kunt kristallen in een stenenzakje bij je dragen, ze vasthouden, ermee mediteren of in je buurt neerzetten.


      ..


      Edeltopaas helpt om je hormoonhuishouding op orde te brengen.


      Maansteen heeft een verbinding met de pijnappelklier en zorgt voor evenwicht in het hormonale stelsel, stabiliseert de balans van vloeistoffen en is nuttig bij conceptie.


      Zonnesteen zou helpen om zwanger te raken.


      Unakiet is goed voor de voortplantingsorganen.


      Carneool beïnvloedt de vrouwelijke voortplantingsorganen en stimuleert de vruchtbaarheid.


      Jade bevordert de vruchtbaarheid en zorgt voor harmonie.


      Rozenkwarts vergroot de vruchtbaarheid.


      ..


      Homeopathische middelen


      Homeopathische middelen worden afgeleid uit natuurlijke substanties die in planten, mineralen en dieren worden gevonden. Het basisidee achter homeopathie is dat de stof die de gezondheidsklachten veroorzaakt, deze ook kan verhelpen. De stof wordt verdund en stimuleert het zelfgenezend vermogen van de mens. Homeopathische middelen kunnen als vloeistof, korrel of tablet ingenomen worden.


      ..


      Depia 6c wordt aangeraden bij onregelmatige of afwezige ovulatie.


      Aurum helpt bij een laag libido en depressie, die een negatief effect hebben op de vruchtbaarheid van de vrouw.


      Sepia 6c helpt bij een laag libido van de man.


      Medorrhinum behandelt mannelijke impotentie.


      ..


      Bachbloesemremedies


      De Bachbloesemremedie baseert zich op het idee van dokter E. Bach (1886-1936) om bij het genezen van kwalen en ziektes te kijken naar de persoonlijkheid van mensen. Hij ontdekte dat niet-giftige bloesems een positief effect hebben op negatieve gemoedstoestanden, trauma’s, angsten en lichamelijke klachten.


      ..


      Mariposa Lily helpt bij het ontwikkelen van een moedergevoel.


      Easter Lily zuivert voortplantingsorganen.


      Evening Primrose verlicht angst voor het ouderschap.


      Gentiaan geeft vertrouwen dat het goed komt.


      Bachbloesem mix 96 zwanger worden helpt om geduldig te blijven, niet verbitterd te raken en om te gaan met jaloezie naar anderen.

    

  


  
    
      Deel 2

    

  


  
    
      De conceptie


      ‘Ovulatie is een natuurwet, bevruchting is het werk van God.’


      Edgar Cayce


      ..


      Waar was ik voor mijn geboorte? Het is een aloude vraag die ieder mens zich weleens heeft gesteld. Ik kan me herinneren dat ik als kleuter niets begreep van het ‘kindje in de buik’-verhaal en dat ik als puber naar de sterrenhemel staarde met het idee dat ik van heel ver was gereisd voor ik op de aarde aankwam.


      Uit nieuwsgierigheid heb ik een aantal keer regressietherapie ondergaan. Regressie betekent letterlijk ‘teruggaan’. In een lichte trance, begeleid door een regressietherapeut, herbeleef je gebeurtenissen uit het huidige leven of uit vorige levens. Regressie gaat uit van het bestaan van reïncarnatie, van de ziel die in een ander lichaam terugkeert op aarde. Tijdens een regressiesessie zie je dingen voor je geestesoog verschijnen. Het is nog het meest te vergelijken met het opnieuw bekijken van een filmfragment, waarbij je een ‘o ja’-gevoel hebt en je ook meteen weer herinnert wat eraan voorafging en hoe de film zal gaan aflopen. Je voelt mee met de persoon die je voor je ziet, je weet en voelt dat jij dit ooit was, maar je blijft toch op een comfortabele afstand.


      Een van die regressiesessies was een zogeheten ‘spirituele regressie’, waarbij je in gedachten wordt teruggebracht naar de tijd voor je geboorte, tussen twee levens in. Je kunt tijdens zo’n sessie ontmoetingen hebben met begeleidingsgidsen en overleden dierbaren en inzicht krijgen in je doelen, belemmeringen en uitdagingen in je huidige leven.


      De regressietherapeute vroeg of ik me, na een serie ontspanningsoefeningen, een gouden trap wilde voorstellen waarvan elke trede een periode uit mijn leven vertegenwoordigde. Ze telde terug en in gedachten wandelde ik de trap af, terwijl beelden uit mijn jeugd naar boven kwamen. Onder aan de trap bleven we stilstaan. ‘Waar ben je nu?’ vroeg ze. Terwijl ze de vraag uitsprak, zag ik mezelf in de baarmoeder. Ik voelde een gespannen verwachting, alsof ik niet kon wáchten om geboren te worden.


      In de uren die volgden bezocht ik met haar hulp een leven waarin ik als alleenstaande geletterde vrouw door dorpelingen werd beschuldigd van ketterij. Daarna volgde een leven als jonge vrouw die gevangenzat in een liefdeloos huwelijk met een oudere man, en een leven als man die in een fabriek werkte en een groot gezin had. Steeds kon ik niet volledig zijn wie ik wilde zijn, steeds schikte ik me in mijn lot en voelde frustratie en teleurstelling.


      Daarna gingen we naar de ‘geestelijke wereld’, zoals ik het graag noem, naar het leven tussen de levens. Het voelde er licht, veilig en liefdevol. Thuis. Tot mijn verbazing merkte ik dat ik geen lichaam meer had, maar alleen nog bestond uit bewustzijn, uit licht. Ik was er wel degelijk, maar niet in een menselijke vorm. De therapeute vroeg me te gaan naar wat zij ‘de Raad van Wijzen’ noemde; oudere, wijze zielen die ons in een bepaalde richting adviseren omdat hun kijk op de dingen helderder is. Onmiddellijk zag ik voor mijn geestesoog vier of vijf lichtgevende gestaltes achter een lange tafel zitten. Enigszins terughoudend – want dit beeld kwam me voor als een scène uit een slechte film of als de jury van een talentenshow – vertelde ik wat ik zag.


      ‘Zo laten ze zich meestal zien,’ zei de therapeute kalm. Die bevestiging had ik nodig. Ik zag mezelf, mijn ziel die uit licht bestond, overleggen met de gestaltes over de omstandigheden en bijzonderheden van het leven dat ik zou aangaan. Ook spraken we over de lessen die ik in dat leven zou gaan leren. Als vanzelf borrelden er woorden in me op: me openstellen voor de romantische liefde. Mijn eigen waarheid uitdragen. Een brug zijn tussen de tastbare en ontastbare wereld.


      Op de terugreis in de trein duizelde het me van alle emoties en indrukken. Ik kon niet verklaren wat er was gebeurd, maar nu begreep ik mijn drang naar vrijheid en mijn onbeheersbare behoefte om te willen schrijven over wat ik belangrijk vind: in dit leven kán het eindelijk. En ik voelde me oneindig dankbaar en opgelucht.


      Als ik nu terugdenk aan die ervaring, begrijp ik dat de ziel van mijn ongeboren kind ook uit die wereld van licht komt, waar het zo veilig en liefdevol is. Ik begrijp bovendien dat deze ziel plannen heeft gemaakt. De ziel heeft een eigen agenda over wat het wil komen leren en brengen in zijn of haar aanstaande leven. Ik ben daar, als moeder, een onderdeel van maar geen allesbepalende factor.


      ..


      Incarneren van de ziel


      Op het biologische vlak is er het een en ander nodig om een bevruchting te laten plaatsvinden, zoals levende zaadcellen, een eitje en gunstige omstandigheden in de baarmoeder. Maar voordat het zover is, is er allang een ander, niet tastbaar proces in gang gezet: de beslissing van een ziel om te incarneren. Letterlijk betekent incarneren ‘in het vlees gaan’, aangezien het Latijnse carnus vlees betekent. Zielen doen dit talloze malen, dus spreken we van reïncarnatie.


      Een ziel besluit uit vrije wil om het avontuur aan te gaan en een periode te gaan leven in een lichaam. In overleg met andere, wijze zielen die we ook wel ‘gidsen’ noemen, wordt bepaald welke thema’s de ziel zal uitwerken in het volgende leven en wanneer, waar en bij welke ouders dat leven zal aanvangen. Vanuit het verlangen zich te ontwikkelen wordt de ziel naar de aarde getrokken. Dat verlangen vormt de drijfveer van al het leven en de oorsprong van alle levenslust.


      We leren vooral onze lessen hier op aarde, terwijl we in de geestelijke wereld vooral rusten, verwerken, voorbereiden, reflecteren en observeren. De geestelijke wereld kent plekken die bij het ontwikkelingsniveau van de ziel passen. Dat ontwikkelingsniveau is afhankelijk van vorige levens, de periode van verwerking die de ziel nodig heeft, de tijdsspanne tussen twee levens en het verlangen van de ziel om een nieuw leven te beginnen.


      Groot is het verschil tussen de energiefrequentie, of het trillingsgetal, van de ziel en die van de materie van het lichaam. Simpel gezegd: de energiefrequentie van de ziel is hoog, licht en snel, die van het lichaam is laag, langzaam en zwaar. Een lichaam bezielen is als een trompet bespelen: er is lucht nodig om het instrument tot leven te wekken en er muziek uit te krijgen. Zo is de energie van de ziel nodig om het fysieke lichaam leven in te blazen.


      De energie van de ziel is zo groot dat ze niet helemaal in een menselijk lichaam past. Een groot deel van de ziel blijft bij de bron, maar zal altijd in verbinding staan met het andere deel. Het wordt vaak het ‘Hoger Zelf’ genoemd. Het andere deel van de ziel zal in het nieuwe lichaam dalen. Om het trillingsverschil tussen lichaam en ziel te overbruggen, wordt de ziel omhuld door een astrale jas. Dit noemen we het ‘astrale lichaam’. In het astrale lichaam, een fijnstoffelijk lichaam van licht dat slechts voor helderzienden zichtbaar is, zetelt ons bewustzijn en liggen al onze opdrachten of plannen opgeslagen. De volgende jas is het ‘etherisch lichaam’, niet zichtbaar voor het blote oog, en bevat de chakra’s (een soort energiewielen) waardoor de levensenergie stroomt. Het ‘fysieke lichaam’ is ons tastbare lichaam van vlees en bloed. De ziel die incarneert zal zich eerst verbinden met het astrale lichaam, daarna met het etherlichaam, om zich ten slotte met het fysieke lichaam te verbinden.


      ..


      Levensopdracht van de ziel


      De levensopdracht van de ziel is wat de ziel in ontwikkeling wil brengen in zichzelf, in de wereld, in relatie tot anderen. Dat zou je een heilig contract, een prenataal plan, een kosmische overeenkomst of een pakket met levenslessen kunnen noemen. De ziel zal zich aangetrokken voelen tot omstandigheden, gebeurtenissen en mensen die bij deze lessen passen. Zielen incarneren vaak meerdere levens met dezelfde mensen, in andere verhoudingen tot elkaar. Zielen uit een zielengroep komen elkaar steeds weer tegen, als vrienden, familie, buren, maar ook als vijanden. Met deze zielen gaan we overeenkomsten aan voordat we geboren worden. Soms vertoeven die zielen tegelijkertijd met ons in de geestelijke wereld en soms zijn ze al geïncarneerd, maar kunnen tijdens hun slaap op zielsniveau toch aanwezig zijn in de geestelijke wereld met het doel de overeenkomst te sluiten. Het is dus mogelijk dat je vóór je geboorte al met de ziel van je kindje hebt afgesproken om dit verbond aan te gaan, maar het is ook mogelijk dat je dit tijdens je leven in je slaap hebt gedaan.


      De ziel die zal incarneren krijgt een lichaam en een geest die helemaal in overeenstemming zijn met de levensopdracht die ze te vervullen heeft. Ze heeft precies het juiste gestel, de juiste kwaliteiten en de juiste beperkingen om dit plan te kunnen uitvoeren. In die zin is het lichaam van elk mens altijd perfect in al zijn imperfectie. Het zou kunnen dat een ziel een gehandicapt lichaam of verstand kiest om zichzelf mee uit te drukken, en toch is dat dan voor deze ziel nog steeds het perfecte lichaam, want het nodigt uit tot het voorgenomen leerproces.


      Als een ziel als mens geboren wordt, krijgt hij of zij een sluier van vergetelheid. We vergeten de details van onze overeenkomst. We herinneren ons op het bewuste niveau niets meer van de geestelijke wereld, eerdere levens of onze levensopdracht. Onbewust hebben we nog wel toegang tot veel kennis, en daardoor voelen we soms ondefinieerbare heimwee of herkenning bij sommige mensen en in sommige situaties. Als je handelt vanuit je intuïtie en luistert naar je innerlijke stem, merk je het altijd als je een belangrijk ‘contractmoment’ beleeft: je emoties worden intenser, je hartslag versnelt, je concentratie neemt toe. Je weet dat er iets van belang gebeurt.


      Als mens behouden we altijd onze vrije wil – niets staat helemaal vast. We kunnen situaties uit de weg gaan, voorgevoelens negeren en personen ontwijken, maar je levensopdracht blijft in andere vormen terugkomen tot we ermee aan de slag gaan. Als we niet in overeenstemming met ons contract leven, voelen we een knagend gevoel dat het allemaal anders moet. Als we in overeenstemming met ons contract leven, hebben we het gevoel dat we op de goede weg zitten. Dat is niet per se de weg van de minste weerstand, maar een weg die juist en passend voelt. Het gaat erom dat we ons herinneren wat we hier op aarde te doen hebben door er actief naar op zoek te gaan, ontvankelijk te zijn en het stukje bij beetje te ontdekken.


      Zo bekeken heeft elk kind een eigen planning die niets van doen heeft met jouw verwachtingen of wensen als moeder. Een kind is geen kneedbare klont klei, geen onbeschreven blad – een tabula rasa – maar een zelfstandig wezen met een eigen agenda. Ouders verbazen zich soms over de verschillen tussen hun kind en zichzelf en hun eventuele andere kinderen met dezelfde opvoeding en genen. Het is heel simpel: zij zijn andere zielen met andere lessen en doelen.


      [image: missing image file]


      Contractmomenten


      De periode van zwangerschap is een uitgelezen kans om je eigen leven onder de loep te nemen, om naar binnen te keren en dingen af te ronden. Ontspan je zoals je voor een meditatie zou doen en stel jezelf de volgende vragen. Denk niet te hard na, maar laat het antwoord gewoon in je opborrelen.


      ..


      ◊ Kun je in het verleden een keuzemoment of contractmoment aanwijzen? En wat heb je toen gedaan?


      ◊ Zijn er thema’s (bijvoorbeeld overgave, grenzen stellen, doorzettingsvermogen) die steeds terugkeren in je leven?


      ◊ Als je aanneemt dat je met alle belangrijke personen in je leven een overeenkomst hebt gesloten, lukt het je dan om op een andere manier naar je vijanden te kijken?


      ◊ Heb je een gevoel van wat voor lessen je ongeboren kind zelf te leren heeft? En wat hij of zij te brengen heeft?


      ◊ Heb je een idee van wat voor overeenkomst jij met je kindje hebt? Wat hebben jullie samen te leren?
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      Ouders kiezen


      Er bestaat een kosmische wet die luidt: ‘Gelijksoortige energie trekt elkaar aan.’ Dat geldt ook voor ouders en hun kinderen. Elke ziel heeft haar eigen trillingsfrequentie, haar eigen unieke afstemming, en de ziel zal zich aangetrokken voelen tot ouders die dezelfde afstemming of klankkleur dragen. Die ouders zijn meestal geen onbekenden, maar behoren vaak tot de eerdergenoemde zielengroep.


      De ziel van een ongeboren kind kiest juist deze ouders uit omdat zij de mogelijkheden en omstandigheden bieden die ze nodig heeft om zich optimaal te kunnen ontwikkelen. Die ontwikkeling gaat in de richting van de voorgenomen levensopdracht en omvat thema’s als geduld, zelfrespect, leiderschap, discipline, acceptatie en ga zo maar door.


      De ziel voelt zich aangetrokken tot een ouderpaar dat past bij haar levensdoel – denk hierbij aan erfelijk materiaal, karakter en temperament van de ouders, thema’s die ze zelf aan het uitwerken zijn, cultuur en omstandigheden. Een goede match vinden betekent dus niet per se zo min mogelijk problemen in dat leven ondervinden, maar soms juist een conflict opzoeken om deze uit te werken.


      Ouderschap op deze manier bekijken maant tot bescheidenheid bij het kneden van je kind. Natuurlijk is het je taak als ouder om je kind een goede opvoeding, regels en veiligheid te bieden, maar aan de aard, de voorkeuren en het plan van je kind kun je niets veranderen. Bovendien maakt het idee van een wederzijds contract tussen twee gelijkwaardige zielen de zaak tot tweerichtingsverkeer: jij hebt je kind iets te leren, maar hij jou ook. Jij zult bij je kind bepaalde kwetsuren aanraken of vaardigheden aanwakkeren, en hij ook bij jou.


      Uiteindelijk is het doel van ouderschap het kind stimuleren om zijn levensopdracht te vervullen, het kind helpen om de beste versie van zichzelf te worden, en daarmee op zijn eigen unieke manier waardevol te zijn voor de wereld.
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      Schrijf een brief aan je ouders


      Straks ben je zelf een ouder, maar je bent dan ook nog steeds het kind van jouw eigen ouders, of ze nu in leven of overleden zijn. Nu, tijdens de voorbereiding op je eigen ouderschap, is het tijd om naar je eigen ouders en hun opvoeding te kijken. Schrijf hun bijvoorbeeld een brief, die je niet werkelijk naar ze op hoeft te sturen. Richt je beurtelings tot je vader en je moeder of andere opvoeders en verwoord, zo oprecht mogelijk en zonder jezelf te censureren, je gevoelens en inzichten. Je zou er de volgende vragen in kunnen beantwoorden:


      ..


      ◊ Hoe zou je het karakter van je ouders en hun opvoedingsstijl omschrijven?


      ◊ Wat heb je van ze geleerd?


      ◊ Welke uitdagingen en conflicten heb je met je ouders gehad en hoe hebben deze jou gevormd?


      ◊ Hoe heb jij hen op jouw beurt beïnvloed, enkel door te zijn wie je bent?
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      De wet van karma


      Naast voorgenomen doelen (die in het Sanskriet ‘dharma’ worden genoemd) is er nog iets wat deel uitmaakt van het contract van je kind: openstaande rekeningen ofwel karma. Het woord ‘karma’ komt uit het Sanskriet en betekent letterlijk ‘doen’ of ‘handeling’. In de praktijk betekent karma het geheel van iemands daden en gedachten en de gevolgen die daaruit voortvloeien. Elke actie geeft een reactie, is de wet van karma. Ook als je passief blijft, heeft dat bepaalde gevolgen. Al in de vroege negentiende eeuw adopteerden we in het Westen de term karma, in de betekenis dat alles wat we doen ooit ergens bij ons terugkomt. Niet alleen negatieve dingen maar ook positieve.


      Karma grijpt terug op een kosmische wet, die ook in de Oude Religie bekend is, namelijk dat alles wat je uitzendt in drievoud bij je terugkeert. Het is een poëtische manier om te zeggen dat alles wat je de wereld of het universum in stuurt door handelingen, woorden en zelfs gedachten uiteindelijk weer op je eigen bordje terechtkomt. Daden, woorden en gedachten zijn immers energieën. En energieën keren vroeg of laat terug naar hun bron. Met andere woorden: wat je een ander aandoet, doe je jezelf aan. En wat je een ander schenkt, schenk je jezelf.


      De wet van karma is geen straf of boete, geen boontje-komt-om-zijn-loontje-systeem, maar een mogelijkheid om tot inzicht te komen en zaken te herstellen. Om te geven waar je ooit te veel nam. Om goed te doen waar je ooit schade berokkende. Om jezelf iets te gunnen wat je jezelf ooit hebt ontzegd. Het doel is ervan te leren en zo meer bewustzijn te creëren. Door je gedrag in het heden kun je negatief karma uit het verleden zwaarder maken, verminderen of zelfs opheffen. Elke keer als je handelt met begrip en liefde voor jezelf en anderen, maak je negatief karma ongedaan. Als je echter handelt uit wrok, angst en zelfmedelijden, dan word je net zo lang dezelfde soort ervaring aangeboden tot je ervan hebt geleerd en het geleerde ook in de praktijk brengt.


      Voordat je een nieuw leven begint, kies je de onuitgewerkte thema’s die je bereid bent aan te gaan. Je doet dit uit vrije wil, omdat er tussen de levens in, als je als ziel een ruimere blik hebt, een verlangen kan ontstaan om bepaalde zaken af te ronden die beperkend werken op je bewustzijn. Als je na een leven met veel belastende zaken blijft zitten, kun je besluiten die te verdelen over meerdere levens. Niet alles wat je overkomt is het gevolg van je persoonlijke karma; ook het collectieve karma dat we als mensen op deze aarde hebben gecreëerd, speelt mee.


      In de proloog van mijn tweede roman Wat er niet meer is (2007) komt de overleden Judith aan het woord. Zij zegt: ‘Inmiddels weet ik dat de zaken hier niet als zonden worden beschouwd, maar als fouten. De mens heeft een vrije keuze en maakt fouten. In je leven krijg je steeds de mogelijkheid om die fouten te herstellen, het goede te doen, te leren op pijnlijke en minder pijnlijke wijze. Dat is geen straf, dat is redding. Mensen oordelen te hard, over anderen, maar vooral over zichzelf.’


      [image: missing image file]


      Onbetaalde rekeningen


      Ontspan jezelf zoals je voor een meditatie zou doen en stel jezelf de volgende vragen:


      ..


      ◊ Zijn er in mijn leven nog openstaande rekeningen als gevolg van mijn eigen handelen?


      ◊ Welke dingen in het verleden zou ik nu anders en beter gedaan hebben?


      ◊ Kan ik dingen herstellen, goedmaken of afleren?
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      Energetische conceptie


      Op het fysieke niveau weten we wat er gebeurt bij een bevruchting: de versmelting van de zaadcel met het eitje. Maar wat gebeurt er op energetisch niveau? De etherstof van de vader vermengt zich met de etherstof van de moeder, beweren kwantumfysici. De bevruchte eicel kan nu in leven blijven en vanuit het etherisch lichaam vormt zich ook het fysieke lichaam van het ongeboren kind.


      Er zijn verschillende momenten mogelijk waarop de ziel van het ongeboren kind zich voor het eerst verbindt met het lichaam dat deze zal gaan bewonen, het moment waarop de ziel als het ware indaalt, maar hierover later meer. Wat ik onder de ‘energetische conceptie’ versta, is het eerste moment dat de ziel van het ongeboren kind zich verbindt met een of beide ouders. Dit kan gebeuren ver voordat het zelfs maar verwekt is. Er is eerst een geboorte in de geest (waarbij een ziel zich verbindt met de ouders), daarna in de ziel (als de ziel indaalt) en tot slot in het lichaam (bij de fysieke geboorte).


      In veel culturele en religieuze tradities vind je het gegeven terug van (vooral) moeders die aanvoelen of dromen dat een kind zich zal aandienen, die er contact mee hebben of die een heuse aankondiging krijgen, zoals Maria die de ontvangenis van haar zoon Jezus aangekondigd krijgt door de engel Gabriël in de Bijbel. In het algemeen geldt: hoe ruimer je bewustzijn, hoe duidelijker dit intuïtief aanvoelen is. Afhankelijk van je eigen gevoeligheid zul je kunnen zien, horen of simpelweg weten dat je kind ‘onderweg is’.


      Vanaf het moment dat er bij de toekomstige ouders een kinderwens is en het verlangen begint te groeien, zal de ziel van een ongeboren kind daarop reageren en zich energetisch beginnen te ‘verdichten’ en meer en meer aanwezig zijn in de aura van één of beide ouders. Al voordat er dus sprake is van een fysieke conceptie, kan een vrouw zich daardoor zelfs al lichamelijk zwanger voelen.


      ..


      ‘Even’ zwanger zijn


      Het schijnt een vrouw gemiddeld twintig keer in haar leven te overkomen: even zwanger zijn en dan het vruchtje verliezen, meestal voordat de menstruatie begint en het dus niet aantoonbaar is. Wel kan het voelbaar zijn. Zelf had ik, twee maanden nadat we geen voorbehoedmiddelen meer gebruikten, de vaste overtuiging dat ik zwanger was. Ik weet nog dat ik naar de jaarlijkse eggnogparty (een kerstborrel met zelfgemaakte warme eierpunch naar Amerikaans voorbeeld) van vriend J. ging. Ik fietste voorzichtig over de hobbels en bobbels van de straat, dronk amper alcohol en stond een beetje glazig voor me uit te staren. Ik voelde een liefdevol, zacht wolkje om me heen dat me dromerig maakte. De moeder van J. fluisterde hem in dat ze zag dat ik zwanger was. Zelf durfde ik mijn vermoeden amper uit te spreken, maar toch deed ik dat op een avond tegen P. Fysiek voelde ik nog niets, maar het was of er een energie bij me was die ik wilde koesteren en beschermen. Een paar dagen later zat ik op de bank en voelde heel duidelijk dat het weg was. Een diepe bedroefdheid beving me en ik werd, inderdaad, op de gebruikelijke tijd ongesteld. Ik had mezelf van alles in mijn hoofd gehaald, oordeelde ik streng. Dat zou me niet meer gebeuren.


      Twee maanden later bezocht ik een paragnoste die precies het moment benoemde waarop ik dacht zwanger te zijn. ‘Je hebt voor je geboorte met deze ziel een overeenkomst gesloten dat ze even bij je in de stof mocht dalen en dan weer weg zou gaan,’ was haar verklaring.


      Ik weet niet of dat waar is, maar voor mij was de bevestiging dat ik toch echt zwanger was geweest – al was het maar voor een week – enorm waardevol en troostrijk.


      ..


      Als het niet lukt of misgaat


      Vanuit medisch oogpunt zijn er talloze verklaringen te geven waarom het jou of jullie samen niet lukt om zwanger te raken of waarom een zwangerschap voortijdig eindigt. Ook vanuit het zielsniveau is er geen eenduidige reden te geven. Het enige wat een spiritueel perspectief je kan bieden, is de innerlijke zekerheid dat er een grotere bedoeling achter zit en dat het geen pech of ongeluk is. Bij een miskraam is niets ‘mis’ gegaan; het heeft zich precies voltrokken zoals de bedoeling was. Geen enkel kind, ook geen doodgeboren kind, komt zonder reden naar deze aarde.


      Het ‘waarom’ van een miskraam of onvruchtbaarheid zal niet altijd duidelijk worden. Hoe dan ook zul je een pijnlijk proces moeten doorlopen, compleet met alle fasen van ontkenning, woede en verdriet, voordat je deze ervaring kunt accepteren en verwerken. Afscheidsrituelen, meditatie, lichtwerk en misschien zielscontact met het kind dat kwam en weer ging, kunnen je hierbij helpen.


      Presentatrice Wendy van Dijk zei over haar miskraam in een interview: ‘Ik herinner me het moment dat er tranen gingen lopen die ik niet meer kon stoppen. Ik voelde ook dat ik geen contact meer kreeg met het kindje, dus daar raakte ik van in paniek – tot bleek dat het kindje niet meer leefde en ik begreep waar het verdriet vandaan kwam.’


      Belangrijk is dat je liefdevolle aandacht besteedt aan je buik, die hol zal aanvoelen na het nieuws dat je onvruchtbaar of verminderd vruchtbaar bent, na een onderbroken zwangerschap of een zwangerschap die eindigt met lege armen. Vul je baarmoeder en voortplantingsorganen met alle liefde en licht die je in je hebt, als je daar in je verwerkingsproces eenmaal aan toe bent.


      ..


      Vruchtbaarheidsgodinnen


      In verschillende oude culturen en spirituele tradities komen vruchtbaarheidsgodinnen voor die horen bij vruchtbaarheid en moederschap. Zij zijn symbolen van de vrouwelijke scheppingskracht door wie je je kunt laten inspireren, die je kunt aanroepen voor hulp, troost of begeleiding en die je kunt verwerken in rituelen. Deze godinnen stammen uit andere tijden, tradities en culturen, maar toch verbeelden ze kwaliteiten die tijdloos en universeel zijn en met wie je je verbonden kunt voelen.


      ..


      Freya of Freija is de Noorse godin van vruchtbaarheid, liefde, passie en de onderwereld. Ze was een stoere, vrijgevochten en onafhankelijke godin die er veel minnaars op na hield. Veel vrouwen hebben haar aangeroepen om hun wens naar een nieuwe liefde of een baby te vervullen.


      Demeter is de Griekse godin van de landbouw en de vruchtbaarheid. Ze is een moedergodin die verzorgt en koestert, maar zich ook in zichzelf terug kan trekken. Als haar dochter Persephone naar de onderwereld verdwijnt, is ze verdrietig en groeit er niets op aarde; en als haar dochter in het voorjaar weer verschijnt, laat ze alles opbloeien.


      Venus is de Romeinse godin van de liefde, die de Grieken al kenden als Aphrodite. Ze is de beschermvrouw van liefde, seksualiteit, vruchtbaarheid en voortplanting. In de mythen die bij haar horen heeft ze massa’s mannen, goden en halfgoden bemind en ontelbaar veel nakomelingen ter wereld gebracht.


      Brigid is de Keltische godin die wordt geassocieerd met vruchtbaarheid, dichtkunst en wijsheid. Ze staat centraal tijdens Imbolc (‘in de buik’), een Keltisch feest om de terugkeer van de zon en vruchtbaarheid van de akkers te vieren. De christenen konden niet om haar heen en hebben haar toen maar gebombardeerd als ‘vroedvrouw van Maria’ of ‘pleegmoeder van Christus’.


      Parvati is de hindoeïstische godin van de vruchtbaarheid en de beschermgodin van de oogst en van vrouwen. Nadat ze haar verleidingskunsten in de strijd wierp trouwde ze met Shiva en kreeg twee zonen met hem. Ze staat symbool voor de kracht om te creëren en te vernietigen, en ook voor het archetype van de echtgenote.


      Isis is het symbool voor vruchtbaarheid, moederschap en magie in de Egyptische mythologie. Ze wordt vaak afgebeeld op een troon, die haar gezag onderstreept.


      ..


      Juiste omstandigheden scheppen


      Alle verlangens van moeder, vader en ongeboren kind ten spijt: voor een zwangerschap is nog steeds gewoon een bevruchting nodig. Toch is het uitlokken van de conceptie het meest doodgezwegen onderdeel van een zwangerschap. De vrouw is altijd plotsklaps drachtig – haar vriend hoeft immers maar naar haar te kíjken of ze is al bevrucht. Je mag haar van alles vragen – of ze pijnlijke borsten heeft, hoeveel ze al is aangekomen (daar maak je je normaal gesproken toch niet populair mee) – maar vragen hoe lang het heeft geduurd voordat het zover was is not done. En zo kan het gebeuren dat je denkt dat je negen maanden na het afzweren van de pil de eerste weeën kunt verwachten, zoals ik deed. Of dat zwanger worden gewoon een kwestie is van heel veel vrijen.


      Na een paar maanden vruchteloos – sorry voor de woordspeling – oefenen kwam ik er door een vriendin achter dat we het veel te vaak deden. Huh? Hoe kan je nou te vaak... Ze barstte in lachen uit en begon over ‘met hagel schieten’ en ‘te weinig snelle zwemmers’. Zaad blijkt na 48 uur van optimale kwaliteit te zijn. We moesten mínder dan normaal gaan vrijen. Wisten wij veel.


      Daarna was het vrijen op de klok geblazen. Dagje wel, dagje niet, dagje wel, in een zwak moment nog een dagje wel, dagje niet. En dat tien dagen per maand. Sommige mannen schijnen van schrik niet meer te kunnen doneren, omdat de daad ineens een praktische functie krijgt. Alsof je een zak chips móét leegeten. Dan heb je er ineens geen trek meer in. Laat maar. Mijn P. had er gelukkig geen problemen mee en kwam op de ‘dagje wel’-dagen zelfs vroeger thuis van zijn werk, maar toch was er iets veranderd.


      Tweeënhalve week na een feest met een champagnekoeler vol tequilamix die rondging, dronken dansjes op foute muziek, een vervaarlijk slingerende fietsrit door de stad terug naar huis en ouderwets gruizige seks liet de zwangerschapstest twee streepjes zien.

    

  


  
    
      Deel 3

    

  


  
    
      Het prille begin


      ‘Zwangerschap is net zoiets als de creativiteit die voortkomt uit een afdaling in eigen diepten, waarbij de betrokkene tijdens het scheppingsproces verandert.’


      Jean Shinoda Bolen, Op weg naar Avalon


      ..


      Ik liet één dag voorbijgaan, twee dagen, drie... Toen ik vier dagen over tijd was, stond ik mezelf eindelijk toe om een zwangerschapstest te kopen. Die ochtend had ik met wat vrouwen gepraat die me vroegen naar mijn kinderwens, ik hoorde mezelf zeggen dat ik graag moeder wilde worden, terwijl ik ineens wist dat ik allang zwanger was. Op de terugweg naar huis fietste ik meteen door naar de drogist.


      Met mijn jas nog aan zat ik met het staafje op de wc. Het testraampje liet onmiddellijk een plusje zien. Met trillende vingers haalde ik de gebruiksaanwijzing uit de verpakking. Betekende een plusje nu wel of niet...?


      Ik moest even gaan zitten om het nieuws tot me te laten doordringen. Zwanger. Met 99,9% zekerheid, zo verzekerde de verpakking me.


      ‘Werkte het niet?!’ vroeg de vrouw achter de kassa, nadat ik opnieuw een zwangerschapstest kocht, dit keer van een ander merk.


      ‘Jawel, maar ik wil zeker weten dat het klopt!’ Aan mijn rode wangen zag ze kennelijk dat het goed nieuws was, want ze riep me na: ‘Wat spannend!’


      Eigenlijk moest ik een uur wachten, zodat de hormonen in mijn urine terug te vinden waren, maar na een halfuur hield ik het niet meer uit en ging over tot actie. Dit keer stond er een dubbel streepje: knocked up. Geen twijfel over mogelijk.


      Haastig sprong ik op de fiets naar P., die aan het werk was in zijn ontwerpbureau – waar natuurlijk ook collega’s aanwezig waren, zo realiseerde ik me pas toen ik binnenstapte.


      ‘Ik was in de buurt en de zon schijnt, dus ik dacht: even samen een ommetje maken?’ vroeg ik met verbazingwekkend rustige stem.


      We hadden nog geen twee stappen buiten de deur gezet of ik haalde de testen al tevoorschijn en zwaaide ermee voor zijn gezicht. P. keek me niet-begrijpend aan en ik jubelde dat ik zwanger was. Als verdoofd liepen we over de grachten, dronken ergens een drankje en bleven elkaar vol ongeloof aankijken. We waren in shock.


      ..


      Ongeloof en angst


      De eerste dagen beleefde ik de wereld in een roes, alsof ik koorts had. Alles voelde heel ver weg, drong nauwelijks tot me door en als P. en ik elkaar aankeken, konden we alleen maar dommig lachen. ‘Tjongejongejonge,’ zei P. zo’n beetje drie dagen lang achtereen. ‘Of: meisjemeisjemeisje,’ antwoordde ik giechelig. Het geheim dat we samen deelden, zorgde voor een intens bondgenootschap.


      Toch durfde ik er nog niet helemaal in te geloven en hield mijn vreugde in toom. Tien keer per dag checkte ik of mijn periode niet alsnog was begonnen. Uit zelfbescherming hield ik een slag om de arm, want ik wist dat de kans dat het misging nu groter was dan ooit: een op de drie zwangerschappen eindigt in een miskraam, meestal in de eerste weken.


      Het is logisch dat je in het beginstadium van je zwangerschap rekening houdt met risico’s. Angsten mag je hebben, maar door een oefening zoals hierna beschreven kun je rust en vertrouwen in jezelf bevorderen en zo voorkomen dat je angsten alles overschaduwen. Mij hielp het om voor ogen te houden dat een goede uitkomst niet per se een voldragen zwangerschap is, maar een uitkomst die op een spiritueel niveau precies zo bedoeld is. Er was niets wat ik kon doen om het proces te beïnvloeden: als het zo afgesproken was, zou dit kindje over negen maanden geboren worden.


      [image: missing image file]


      Affirmaties


      Mantra’s of affirmaties zijn woorden of zinnen die je herhaalt tijdens het mediteren. Ze hebben een positieve werking op lichaam en geest.


      ..


      ◊ Ontspan jezelf zoals bij een meditatie.


      ◊ Als je diep ontspannen bent, gebruik dan een of meer van de volgende affirmaties om fluisterend of in gedachten te herhalen:


      ‘Ik voel me vredig.’


      ‘Ik voel me ontspannen en rustig.’


      ‘Ik heb er vertrouwen in dat mijn zwangerschap verloopt zoals die moet verlopen.’


      ‘Mijn baby is gewenst en welkom.’


      ‘Alles is goed.’


      ◊ Denk niet na over de affirmatie, maar blijf je concentreren op je ademhaling. De ademhaling is je eerste aandachtspunt, niet de affirmatie. Ervaar ten volle wat de woorden in je oproepen.


      ◊ Kom weer terug in de realiteit zoals je bij een meditatie zou doen.
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      Eerste contact


      Twee weken na mijn ontdekking belde de redactie van tijdschrift Happinez met de vraag of ik voor een artikel een regressiesessie wilde ondergaan waarbij ik mijn spirituele gids zou ontmoeten. Mijn hart maakte een sprongetje, want op die manier kon ik misschien meer te weten komen over het wezentje dat in mijn buik groeide.


      En dus lag ik niet lang daarna op de sofa van een regressietherapeut, waar ik door middel van ontspanningsoefeningen in een lichte hypnose werd gebracht. In gedachten liep ik een trap af. Bij eerdere sessies werd ik meestal naar een vorig leven gebracht, maar dit keer hoorde ik de therapeute met monotone stem zeggen: ‘Onder aan de trap staat een poort die naar de geestelijke wereld, het land van de gidsen, leidt.’


      Tot mijn verrassing zag ik die als bij toverslag opdoemen. Toen ze vroeg of mijn poort van boven rechthoekig of rond was, zei ik zonder twijfelen ‘rond’. De poort ging open en er stroomde een betoverend licht uit. Ik stapte over de drempel en liep verwonderd rond in een landschap dat heuvelachtig en groen was.


      Gidsen zijn zielen zonder stoffelijk lichaam die ervoor hebben gekozen een mens te begeleiden bij diens levens op aarde. Ze hebben al een hele reïncarnatiecyclus achter de rug, waarin meestal een of meer levens met de mens die ze begeleiden. Gidsen zijn klaar met alles wat ze op de aarde als ziel zouden moeten leren en incarneren niet meer. Gidsen zijn ons dus voor in onze levenscyclus, ze hebben meer ervaring dan wij en kunnen ons daarom helpen. ‘Eigenlijk is een gids gewoon een wijze en liefhebbende vriend of vriendin, maar dan zonder stoffelijk lichaam,’ verwoordde de therapeute het.


      ‘Er komt een gestalte van een heuvel af lopen,’ hoorde ik de therapeute uit de verte zeggen, ‘steeds dichter naar je toe, totdat deze figuur voor je staat. Het is je gids. Is het een man of een vrouw?’


      Een man. Hij was langer dan ik, had halflang bruin haar en hij keek me liefdevol aan. Hij leek op niemand uit dit leven, maar toch was het of ik een oude bekende tegenkwam. Hij voelde vertrouwd en veilig.


      Daarna riep ik mezelf tot de orde. Hoe kon ik zo iemand in hemelsnaam ontmoeten? Ik deed dit vast zelf: als romanschrijfster is mijn verbeelding goed ontwikkeld en nu zat ik mezelf te bedotten met een nieuw verhaaltje. En toch. Om slechts een product van mijn fantasie te zijn, was het te intens. Het was een totaalbeleving, compleet met emotionele betrokkenheid, terwijl verbeelding veel vrijblijvender en speelser is.


      Ik besloot mijn beleving serieus te nemen en niet de fout te maken af te wijzen wat ik niet begrijp. Als ik één ding heb geleerd, dan is het wel dat niet alleen tastbare en verklaarbare zaken hun bestaansrecht hebben. In gedachten liep ik verder. De therapeute vroeg mijn gids me te vertellen wat ik in dit huidige leven te doen heb.


      ‘Trouw blijven aan mezelf,’ antwoordde ik als vanzelf. Dat is voor mij het hoogste goed.


      ‘Het is jouw taak om dingen uit te dragen,’ zei de therapeute, die doorgaf wat mijn gids haar vertelde. ‘Een mens kan alleen uitdragen wat hij eerst zelf heeft geleerd, hoor ik hem zeggen. Jij moet vanuit je innerlijke waarden leven en het dan naar buiten brengen als een baken. Ook in je toekomstige gezin.’


      Bij die laatste woorden veerde ik op. ‘Gezin?’


      ‘Je gids wil je graag meenemen naar de ziel van je toekomstige kind,’ zei de therapeute, ‘wil jij dat ook?’


      Ik stemde in en moest even bijkomen van dit nieuws. Die tijd kreeg ik nauwelijks, want ik nam waar dat er een lichtgevende figuur op mij en mijn gids toe liep.


      ‘Hoe voelt deze ziel aan?’ vroeg de therapeute.


      Het lukte me niet om te antwoorden, omdat ik bevangen werd door een overweldigend gevoel van grenzeloze liefde. Anders dan bij de gids voelde ik me nu niet gekoesterd, maar ik wilde zelf koesteren.


      ‘Ze voelt heel licht aan, vrolijk en zuiver,’ zei ik zachtjes.


      ‘Je gids zei zojuist al tegen me dat je hem niet hoeft te vragen of het een jongen of een meisje wordt, omdat jij dat zelf al heel goed weet,’ zei de therapeute grinnikend.


      Bij de vraag wat haar levensopdracht is, welde het woord ‘vrijheid’ spontaan in me op. Dit meisje wil in vrijheid leven.


      De therapeute zei dat deze ziel al eerder levens met mij en P. heeft geleid.


      ‘Ze zegt: ik hou zoveel van jullie en ik wil zo graag bij jullie zijn.’


      Ik was in tranen.


      Het einde van de sessie brak aan. Ik nam afscheid van het lichte wezen tegenover me, we omhelsden elkaar waarbij er een warme zachtheid door me heen stroomde. Daarna nam ik afscheid van mijn gids. In gedachten opende ik de poort, stapte over de drempel, keek nog een laatste keer om en liep de trap op.


      ‘Acht, negen, tien...’ hoorde ik de therapeute zeggen. Ze vroeg me mijn ogen te openen. Nu pas merkte ik dat ik het koud had van het lange stilliggen. Vanbinnen voelde ik nog steeds de diepe liefde en de onversneden vreugde van de omhelzing. En een vreemd gevoel van heimwee.


      De volgende dag zou ik waarschijnlijk alweer twijfelen aan wat ik nu allemaal gezien had. Als ik iemand anders moest vertellen wat ik precies ervaren had, zou ik er vast niet uitkomen. Maar toen, op dat moment, wist ik dat het lichaampje dat in me groeide zou worden bewoond door dat heerlijke wezentje, en dat alles goed zou komen.
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      Leg contact


      Contact leggen met je ongeboren kind is niets hoogdravends of ingewikkelds. Je hoeft er geen speciale gaven voor te hebben. Het is heel natuurlijk om je vreugde om een nieuw leven niet alleen met je partner te delen, maar ook met het kind dat naar je onderweg is. Emoties zijn immers energieën, en energieën kun je sturen – de energie van de liefde nog wel het gemakkelijkst: die is bedoeld om vrij te bewegen tussen alle levende wezens.


      ..


      ◊ Zorg dat je niet gestoord kan worden en maak het jezelf gemakkelijk.


      ◊ Concentreer je op je ademhaling en denk aan de vreugde die je voelt over deze zwangerschap. Het kan helpen om je handen op je buik te leggen.


      ◊ Laat dit gevoel groter worden, zonder rem en zonder weerstand. Bewaar een gevoel van liefde als een lichtbal midden in je borst.


      ◊ Uit dit gevoel van liefde vanuit je hart. Verwacht of forceer geen reactie, zie het meer als het delen van liefde met je kindje.


      ◊ Richt het woord tot de ziel van je kind alsof hij of zij er al is en voor je staat.


      ◊ Maak kennis, uit je vreugde, heet het welkom, doe wat er maar in je opkomt.


      ◊ Neem afscheid en kom langzaam weer in het hier en nu.
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      Het blijde nieuws


      In Nederland is het gebruikelijk om drie volle maanden te wachten met het delen van het blijde nieuws, want het zou zomaar eens verkeerd kunnen gaan. Het is echter de vraag of je je daar iets van moet aantrekken. Culturele gebruiken zijn ook ooit verzonnen, nietwaar? Het is knus om alleen met je partner te genieten van het grote geheim, maar aan de andere kant zul je ook je moeder, zus of beste vriend nodig hebben om je te troosten als het misgaat. Dus waarom, in de kleine kring van intimi, niet meteen openhartig zijn?


      Een week na de positieve test liet ik mijn moeder al weten dat ze grootmoeder ging worden. In de stad had ik een paar piepkleine babysokjes gekocht en laten inpakken. Achteloos gaf ik haar ‘zomaar een cadeautje’ en terwijl we doorkletsten, maakte ze het open. Ik zal die blik van ongeloof en blijdschap nooit vergeten. ‘Waaaat? Nee! Het is niet waar!’ riep ze. En toen hebben we samen een potje gehuild. Wat betreft mijn beste vrienden: die hadden al door wat er aan de hand was toen ik een glas wijn weigerde. En daarbij bloosde.


      ..


      Inspiratieplek in huis creëren


      Dol ben ik op symbolen en heb daarom ook verschillende altaren in mijn huis. Op het altaartje in mijn werkkamer staan spullen en foto’s die me inspireren bij het schrijven van een boek, en symbolen voor alle elementen: een steen voor Aarde, wierookstokjes voor Lucht, een schelp voor Water, een kaars voor Vuur en een godinnenkaart voor Ether, ofwel ‘dat wat alles bezielt’. Ook staat er een antiek inktpotje met een vulpen. Elke keer als er een nieuw boek uitkomt, zet ik het eerste exemplaar daar neer en spreek ik de wens uit dat het boek bij de juiste mensen terechtkomt.


      In mijn slaapkamer heb ik een boudoirachtig altaartje op de hoek van mijn make-uptafel voorzien van parfumflesjes, een stopfles met strandzand uit mijn geboorteplaats Noordwijk, zilveren lijstjes met foto’s van dierbaren en een vaasje met een verse bloem.


      De schoorsteenmantel in de woonkamer is mijn derde altaar, met een wisselende tentoonstelling van ontvangen ansichtkaarten, mineralen, een inspiratiekaart en waxinelichtjes. Dat werd de plek waarop ik de komst van ons kindje wilde symboliseren en vieren. Ik richtte het altaar in met de felicitatiekaart die mijn beste vriend had gestuurd, een roze kaars, een paar mineralen en een mooie foto van een baby. Later kwamen daar de echofoto bij en een babymutsje dat ik cadeau had gekregen.


      Een altaartje of inspiratieplek in je huis creëren helpt om het wonder dat zich in je voltrekt al vroeg in de zwangerschap tastbaar te maken. Alleen het inrichten en onderhouden van zo’n plek helpt al om jezelf de tijd en rust te gunnen om stil te staan bij je zwangerschap. Ernaar kijken bevordert vertrouwen en bewustwording.
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      Tips voor het maken van een altaar


      Een altaar is niets meer dan een hoekje of tafeltje dat je hebt ingericht met een verzameling spullen die vertegenwoordigen wat jij belangrijk vindt, die je ontroeren of behagen. Er zijn dan ook geen regels voor de voorwerpen die erop zouden moeten staan, maar in het algemeen geldt dat het energieniveau van je speciale plek zal toenemen als het veel ‘levende’ dingen bevat, zoals bloemen, kaarsvlammen en kristallen. Het regelmatig onderhouden en gebruiken (bloemen verversen, wierook en kaarsen branden, voorwerpen door je handen laten gaan, inspiratiekaarten opnieuw trekken en neerzetten) zorgt ervoor dat het geen museale plek wordt die alleen maar stof verzamelt. Verder is het belangrijk dat de plek die je kiest niet te weggestopt zit (de zolder), maar ook geen doorgangsruimte is (de gang). Denk bijvoorbeeld aan een hoekje in de woonkamer, in de toekomstige kinderkamer of de slaapkamer.


      Enkele suggesties om op je altaar te zetten:


      • De zwangerschapstest


      • Een klein vaasje met een verse bloem


      • De tekst van een gedicht


      • Een rozenkwarts, het kristal dat geschikt is voor kinderen


      • Een kristal dat bekendstaat als engelensteen, zoals celestiet en seleniet


      • Een mutsje of rompertje dat je hebt gekregen of gekocht


      • De echofoto


      • Een knuffelbeest


      • Felicitatiekaarten
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      Dagboek bijhouden


      Mijn hele jeugd schreef ik trouw in dagboeken en toen ik professioneel ging schrijven als journalist en later als romanschrijver verving ik ze door notitieboekjes voor ideeën, observaties en gedachteflarden die als basis konden dienen voor artikelen en columns. Tijdens de eerste weken van mijn zwangerschap merkte ik dat ik heimwee had naar een ouderwets dagboek met slotje, alleen voor mijn ogen bestemd en niet nuttig voor welk artikel dan ook. Ik vond het een beetje kinderachtig, maar troostte mezelf met de gedachte dat ik niet de enige was: er zijn stapels zwangerschapsdagboeken te koop om negen maanden lang je ervaringen in op te schrijven.


      Tijdens een zwangerschap gaan er zoveel nieuwe gevoelens door je heen en er worden zoveel oude gevoelens opgerakeld, dat een dagboek bijhouden kan helpen inzicht te krijgen in al die gedachten en emoties. Schrijven kan ertoe bijdragen dat je meer bewust aanwezig bent in je leven, dat je stilstaat bij de dingen waar je anders aan voorbij was gegaan. Al schrijvend kun je in aanraking komen met een stroom van innerlijke wijsheid, inzichten en antwoorden die diep in jezelf aanwezig zijn.
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      Introspectie


      Een zwangerschap nodigt uit om naar binnen te kijken en je bewust te worden van jezelf en de weg naar het ouderschap. Schrijven is een ideale manier om je te uiten, dingen uit te zoeken en jezelf te verrassen met je zielenroerselen.


      ◊ Koop een dagboek op zakformaat als je het bij je wilt dragen en een groter exemplaar als je van plan bent er alleen thuis in te schrijven. Koop er één met een slotje om echt het gevoel te krijgen dat alleen jij erin zal lezen.


      ◊ Probeer elke dag wat tijd vrij te maken om iets te schrijven, al zijn het maar enkele woorden. Doe dit ook als je denkt dat je niets te melden hebt, want je zult zien dat er altijd iets in je opborrelt.


      ◊ Probeer je voor het schrijven een moment te ontspannen en uit je rationele manier van denken te treden. Een paar keer rustig en diep ademhalen doet wonderen.


      ◊ Stel je open voor wat er in je opkomt, wees ontvankelijk, probeer niet te veel na te denken en te sturen.


      ◊ Wees eerlijk, doe niet aan zelfcensuur. Er zijn geen verboden gedachten of gevoelens.
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      Het eerste trimester


      ‘Hoe kom je door de tunnel zonder je van al het overbodige te ontdoen? Tussen de oude vrouw die zich op haar dood voorbereidt en het kleine meisje dat zich klaarmaakt voor haar geboorte is zo weinig verschil...’


      Anne en Daniel Meurois-Givaudan, De negen maanden


      ..


      Misselijk! Misselijk! Misselijk! Na het ontzag over het wonder van nieuw leven sloeg het voelbare aspect van de zwangerschap in als een bom. Zwanger zijn bleek een mystieke, maar ook een verbijsterend fysieke ervaring. Twee weken nadat de test een plusje liet zien, werd ik ’s ochtends wakker met het gevoel een voedselvergiftiging te hebben opgelopen. Die misselijkheid is het gevolg van het hormoon Humaan chriongonadotrofine (HCG), zo wist ik uit mijn boekjes, maar dat een hormoon tot zoveel rampspoed in staat was, was nieuw voor mij. Ik was compleet uit het lood geslagen. Waarom heette het eufemistisch ‘ochtendmisselijkheid’ als het de hele godganse dag duurde?


      Ook stond ik versteld van de extreme vermoeidheid die me overviel. De gang naar de sportschool kwam me als een bovennatuurlijke inspanning voor; in plaats daarvan had ik bankhangen tot een nieuwe sport verheven. P. trof me aan het einde van elke dag liggend op de bank aan, soms zelfs met een dekentje over mijn benen getrokken. Dit had ik tijdens de laatste maand van de zwangerschap verwacht, niet nu al. De laatste vijf hoofdstukken van het boek waar ik mee bezig was, Wijze mannen, schreef ik tussen de ergste vlagen van misselijkheid door: na elke alinea mocht ik even bij het open raam gaan liggen. In de stad zag ik overal vrouwen met een zwangere buik met blosjes op hun wangen op kittige hakjes lopen, en ik lag nu al voor apegapen, foeterde ik inwendig.


      Elk spoor van eetlust was verdwenen. Ik at al nooit zulke grote porties, maar nu zat ik na twee happen vol – zelfs van dingen die ik normaal gesproken erg lekker vond. Boodschappen doen was een onmogelijke opgave: ik walgde van de geuren die me tegemoet kwamen en de etenswaren die stonden uitgestald, liep in recordtempo langs de schappen, griste kokhalzend hier en daar wat weg en kwam met de gekste dingen thuis. Voorverpakte gehaktballetjes in pindasaus bijvoorbeeld, terwijl ik vegetariër ben en P. niets heeft met vleesballen in vacuüm gezogen plastic.


      Het meeste voedsel riep weerzin in me op, behalve fruit en bruine boterhammen. Als ik ’s avonds in bed een nieuwe aanval van misselijkheid voelde opkomen, spoedde P. zich naar de keuken om een boterham met pindakaas voor me te maken: ‘Niet te dik smeren, maar wel tot aan de randen!’ riep ik hem dan ook nog na. Ik mocht kruimelen in bed. En daarna tegen hem aankruipen.


      Hoe heerlijk was het om te ontdekken dat ik niet de enige was: veel vriendinnen die al moeder waren, hadden hetzelfde meegemaakt. ‘Na drie maanden wordt het heus beter,’ drukten ze me op het hart, ‘het komt echt zelden voor dat een vrouw negen maanden lang misselijk is.’


      Week twaalf, dertien en veertien gingen voorbij zonder dat er enige verbetering te bespeuren viel. Het woordje ‘zelden’ in de geruststellingen van mijn vriendinnen begon me nerveus te maken. Tot ik aan het einde van week vijftien ineens merkte dat ik me zomaar een halve dag goed voelde. En zin had in iets lekkers.


      ..


      Accepteren van kwalen


      Ik had nooit gedacht dat ik me er ooit druk om zou maken, maar ik was bezorgd om mijn gewichtsverlies. Ik hoorde toch aan te komen? De verloskundige stelde me gerust: veel zwangere vrouwen die misselijk zijn verliezen in de eerste drie maanden wat gewicht. ‘Ga zeker niet tegen heug en meug eten, want daar word je alleen maar misselijker van,’ zei ze. ‘En eet vaker op een dag kleine beetjes. Zorg dat je geen lege maag hebt.’ Dat bleek enige verlichting te geven.


      Over het welzijn van de baby hoefde ik me geen zorgen te maken: mijn lichaam zorgde ervoor dat mijn voorraden en het beste wat ik binnenkreeg naar haar gingen zodat ze kon groeien. Zo werkt dat in de natuur: zelfs een appelboom die hier en daar dode takken en dorre bladeren heeft, draagt glanzende en gezonde appels. Hij zet al zijn energie in om het beste fruit te creëren dat maar mogelijk is. Mijn lichaam roomde het beste af van alles en gaf het aan de groeiende vrucht.


      Toch heb ik mijn gebrekkige eetlust, vermoeidheid en misselijkheid in die dagen vervloekt, omdat ik er zelf last van had. Aan de andere kant dwongen die kwalen me simpelweg om het rustig aan te doen. Dat was de enige manier om hieraan toe te geven, want uit mezelf zou ik nooit zomaar overdag op de bank zijn gaan liggen, heel sober zijn gaan eten en om tien uur naar bed zijn gegaan. Het was kennelijk wat de vrucht nodig had om tot ontwikkeling te komen, en wat mijn lichaam nodig had om aan de nieuwe hormoonhuishouding te wennen – dus eigenlijk gebeurde er precies wat er moest gebeuren.


      Vanuit een spiritueel perspectief zou misselijkheid ook kunnen samenhangen met de gewenning aan het trillingsniveau van de ziel die bij je is gekomen. Dit trillingsgetal is anders dan het jouwe, en dus moet het lichaam zich op energetisch niveau aanpassen.


      Driekwart van de zwangere vrouwen heeft in het eerste trimester last van misselijkheid en de meerderheid voelt zich vermoeid tot extreem vermoeid. Velen voelen zich bovendien emotioneel labiel. Je hoort vaak zeggen dat ‘zwangerschap geen ziekte is’ en dat is natuurlijk waar, maar feit blijft dat je negen maanden, meer dan ooit, uitgenodigd wordt om naar je lichaam te luisteren – zowel in het belang van jezelf als van je kind in wording. Je schuldig of zwak voelen als je rust neemt helpt de zaak niet. Bedenk dat de basis van het hele lichaampje in de eerste drie maanden gelegd wordt en dat het daarna alleen nog maar verder hoeft te ontwikkelen en groeien. Je bent een mens aan het knutselen!
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      The Work


      Om meer ontspannen het eerste trimester door te komen, moet je realistisch zijn over wat je op een dag kunt doen en je verwachtingen zo nodig naar beneden bijstellen. Je lichaam zou deze dagen je ritme moeten dicteren, niet andersom. Als je accepteert dat je misschien even niet je energieke, opgewekte zelf bent, zul je het een stuk makkelijker hebben. Als jij direct nadat je thuiskomt van je werk om zeven uur naar bed wilt, dan doe je dat toch gewoon!


      De Amerikaanse auteur Byron Katie is de koningin van acceptatie. Haar boodschap: in plaats van hopeloos proberen de wereld en onszelf aan te passen aan onze overtuiging over hoe het ‘zou moeten’ zijn, kun je beter omarmen wat is. De realiteit aanvaarden zoals die is brengt namelijk een onvoorstelbare vrijheid teweeg. Haar methode heet The Work en bevat een paar simpele vragen die je jezelf kunt stellen als je merkt dat een bepaalde overtuiging tegen de realiteit indruist.


      Laten we het voorbeeld nemen van de overtuiging dat je je aanstelt als je je lichamelijk of geestelijk zwak voelt tijdens je zwangerschap.


      ..


      ◊ Is de overtuiging waar? (Ja, ik stel me aan!)


      ◊ Kun je werkelijk weten dat het waar is? (Nee, eigenlijk niet)


      ◊ Hoe reageer je als je deze gedachte hebt? (Ik voel me schuldig en een zwakkeling)


      ◊ Wie zou je zijn zonder deze gedachte? (Ik zou me zorgeloos, zonder schuldgevoel of minderwaardigheidsgevoel neer kunnen leggen bij wat ik ervaar)
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      Minder doen, meer zijn


      Al die nieuwe sensaties in mijn lijf zorgden ervoor dat ik met mijn aandacht naar het lichaam ging. Wat dat betreft deed het me denken aan de dag voor de maandelijkse periode, waarbij het gestel alle aandacht opeist en je van nature met je aandacht naar binnen keert. De uiterlijke wereld, de ratio en het ego raken op de achtergrond en de innerlijke wereld wordt groter. Als ik op die dag noodgedwongen naar buiten moet treden om een lezing te houden of een interview te geven, dan stopt het hele proces van ongesteld worden en komt het later weer op gang. Reflecteren, ontvankelijk zijn, de stilte opzoeken hebben een functie – daar ben ik van overtuigd. Het is een vrouwelijke neiging die ons kracht en balans geeft als we haar volgen.


      In feite doet een zwangerschap je negen maanden lang het voorstel om minder te dóén en meer te zíjn. Met een veeleisende baan of een druk gezin kun je daar niet altijd aan toegeven, maar op de momenten dat het kan, zou je jezelf moeten toestaan te luieren, te dromen, heel stil te zijn. Arts en auteur Deepak Chopra schreef: ‘Ik geloof dat de zwangerschap – een tijd waarin je heel goed leert luisteren naar de intuïtieve wijsheid van zowel je geest als je lichaam – een periode van diep spiritueel ontwaken kan zijn. (...) Het zal mededogen in je opwekken en de diepste geheimen van je ziel zullen worden blootgelegd.’


      Trouw zijn aan en luisteren naar je vrouwelijke waarden gaan tegen onze cultuur en tijdgeest in. De afgelopen eeuwen waren de mannelijke waarden aan de macht, en hoewel die overmacht tanende is en er steeds meer evenwicht komt met vrouwelijke energie, is de mannelijke manier nog steeds de norm.


      In de Europese Oude Religie geloofde men dat er zowel een vrouwelijke als een mannelijke energie bestaat in alles wat leeft. In het Oosten worden deze twee polen yin en yang genoemd. Het bekende yin-yangteken laat een donker en een licht veld zien, waarbij het donkere deel een lichtpunt in zich bevat en het lichte deel een donker punt. Zo is het ook met de mens: word je als man geboren, dan draag je ook een beetje vrouwelijkheid in je. Word je als vrouw geboren, dan draag je ook een beetje mannelijkheid in je. Je ziet het aan onze hormoonhuishouding: de man heeft wat oestrogeen en de vrouw wat testosteron, maar niet in de mate waarin de andere sekse het bezit.


      Mannelijke energie is het naar buiten gerichte aspect dat vorm geeft aan dingen: doelgerichtheid, zoeken naar individualiteit, handelen. Vrouwelijke energie is de energie van de oerbron, het licht, het pure zijn. Het is de ongemanifesteerde energie, het innerlijke aspect van de dingen. Zij is ontvankelijk, allesomvattend en zoekt eenheid. Beide energieën zijn op hun eigen manier scheppend: het vrouwelijke zet het energetische om naar het tastbare, het mannelijke bewerkt het tastbare. Als de twee polen samenkomen is er schepping, levenslust, beweging tussen ontvankelijkheid en initiatief. Het een is niet verheven boven het ander; ze hebben elkaar nodig en vullen elkaar aan.


      De voortplanting is wel het mooiste voorbeeld van het samenkomen van de twee energieën. Het vrouwelijke lichaam is zo gebouwd dat het leven kan ontvangen, dragen en baren. De eicel is pure vrouwelijke energie: de cel is in staat tot overgave (ze kan niet zelf bewegen, maar laat zich meevoeren door de trilharen in de eileiders), geduldig (een eicel wacht op eventuele bezoekers in de vorm van zaadcellen) en ontvankelijk (ze laat zich doordringen door een zaadcel). Een mannelijk lichaam is zo gebouwd dat het in staat is zaad te brengen waar het nodig is. De zaadcel is pure mannelijke energie: de cel doet (beweegt zich actief voort naar de baarmoeder), haast zich (het gaat erom welke zaadcel het snelste is) en organiseert zich (de zaadcellen verzamelen zich rond de eicel).


      Hoe meer we als mens die twee kanten van onszelf ontwikkelen en uiten, hoe evenwichtiger en gelukkiger we zijn. Het draait om dynamiek, beweging en afwisseling: zoals dag en nacht elkaar afwisselen, zo hebben we ook afwisselend mannelijke en vrouwelijke kwaliteiten nodig om door het leven te gaan.
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      Baden in weelde


      Een vrouw die zwanger is zal, ongeacht haar karakter en omstandigheden, vrouwelijker worden dan ooit. De ‘oermoederenergie’ overspoelt haar in de vorm van vrouwelijke hormonen, maar ook op het energetische niveau. Door met liefdevolle aandacht je lichaam te verzorgen, kun je bewust stilstaan bij deze verschuiving van energie, ervan genieten zelfs, in plaats van het te bevechten of te negeren.


      ..


      ◊ Maak een bad klaar en strooi er kruiden in als lavendel (ontspannend, helpt tegen misselijkheid en slaapproblemen), lindebloesem (vermindert nerveuze spanning), kamille (verlicht angstgevoelens en werkt rustgevend), rozemarijn (werkt bij een vermoeid lichaam en een vermoeide geest). Je kunt ook kiezen voor essentiële oliën van deze kruiden. Als je geen bad hebt, kun je een paar druppels olie op een washandje doen en genieten van de geuren die vrijkomen terwijl je onder het stromende water staat.


      ◊ Strooi verse rozenblaadjes in het bad. Roos verzacht zowel de gevoelens als de huid en werkt versterkend op het gestel.


      ◊ Je zou het licht in de badkamer kunnen dimmen of uitdoen, er kaarsen aansteken en etherische olie branden.


      ◊ Voel je lichaam en geest ontspannen in het warme water. Wees je bewust van je lijf dat nieuw leven voortbrengt en van de oerkracht die je in je draagt om dit nieuwe leven te voeden, beschermen en dragen.


      ◊ Smeer je na het baden of douchen in met een huidolie of crème op natuurlijke basis. Doe dit zorgvuldig, met liefdevolle aandacht en respect voor je vrouwelijke vermogens en vormen: rijk, vruchtbaar en vol.
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      De maan als bondgenote


      Toen ik nog heel jong was, zei mijn moeder dat ik zo vaak tegen de maan kon praten als ik wilde en dat zij altijd luisterde. De maan zou bovendien magische krachten bezitten. Als je bijvoorbeeld een wratje had en er elke avond over wreef terwijl je naar de maan keek en haar vroeg het weg te nemen, zou het na een paar dagen verdwijnen. Bij een gebroken hart zou zij de pijn kunnen verzachten.


      Het klinkt misschien gek, maar ik ben als volwassen vrouw nooit opgehouden met tegen de maan praten. Naar de maan staren helpt me om mijn intellect uit te schakelen, mijn geest tot rust te brengen en op een intuïtieve manier contact te maken met de goddelijke bron. Als ik een moeilijke beslissing moet nemen, vraag ik haar om wijsheid en inzicht. Soms vraag ik of iets waarnaar ik verlang voor de volgende vollemaan in vervulling zou mogen gaan.


      In de Oude Religie wordt de vrouw gesymboliseerd door de maan en de man door de zon. Dat ligt voor de hand, want de cyclus van de maan past perfect bij de cyclus van de vrouw: ze is gedurende negen manen zwanger en ze heeft eens per maancyclus een menstruatie of ‘maanstonde’. Ook haar leven vertoont de drie fasen die bij de maan passen: de wassende maan hoort bij de ‘maagd’ (de premenstruele dochter), het stadium waarin een meisje exploreert, onafhankelijk en ongebonden is. De vollemaan hoort bij de ‘moeder’ (de vruchtbare vrouw), de fase die bij een vrouw in het teken staat van creativiteit, neerzetten wie ze is en – niet noodzakelijk – het voortbrengen van leven. De afnemende maan past bij de ‘crone’ (de postmenstruele wijze vrouw) en hoort bij de fase van introspectie, het laten bezinken van kennis en ervaring zodat het wordt omgezet in wijsheid en het doorgeven van deze wijsheid aan jongere generaties.


      Al in de Oudheid kwamen vrouwen met vollemaan en nieuwe maan bijeen. Waarschijnlijk liep de menstruatiecyclus van de vrouwen in een gemeenschap gelijk, zoals je dat nog weleens hoort van vrouwen die zich nauw met elkaar verbonden voelen en lange tijd met elkaar in één huis wonen. Er zijn overal in Europa grotten uit de Nieuwe Steentijd gevonden, beschilderd met rode oker als symbool voor levenskracht en menstruatiebloed, waar vrouwen tijdens hun menstruatieperiode samen verbleven. Het was een maandelijkse periode van vertraging, bezinning en melancholie. Van terugkijken, huilen, lachen en opruimen. De verwijzing naar deze zinvolle periode in een vrouwenleven als ‘de vloek’ hoort bij een tijdperk waarin de vrouwelijke, circulaire benadering van tijd is ingeruild voor de mannelijke, lineaire benadering van tijd. Een tijdperk van doorgaan, presteren en continuïteit. Voor cycli en cirkels lijkt nu geen plaats meer te zijn.


      De maanstanden zijn verbonden met de stemmingen van degenen die er gevoelig voor zijn. Tijdens nieuwe maan is er ruimte voor verdriet, melancholie en zwaarmoedigheid. Tijdens wassende maan is het tijd om nieuwe dingen te beginnen en de blik hoopvol op de toekomst te richten. Onder een vollemaan voelen sommigen van ons zich energiek, wellustig en creatief. Bij afnemende maan is het tijd om op te ruimen, afscheid te nemen, knopen door te hakken. Heksen houden bij hun magie rekening met de maanfasen: een ritueel om iets aan te trekken past bij wassende maan en een ritueel om van iets los te komen past bij afnemende maan.


      Vroeger was de maan het uitgangspunt voor de tijdstelling. Er waren dertien maanmaanden. In onze huidige tijdstelling van twaalf kalendermaanden regeert de zon, zodat we moeten smokkelen met maanden die niet even lang zijn en met schrikkeljaren. De overgang van de maankalender naar de zonnekalender symboliseert een ommezwaai van de verering van de godin naar de god; van de vrouwelijke manier van denken naar de mannelijke manier van denken.
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      Praten met de maan


      In plaats van je zwangerschap te berekenen in weken of kalendermaanden kun je ook de maan in de gaten houden: een zwangerschap duurt gemiddeld tien maancycli.


      ..


      ◊ Zoek op in welke fase de maan was toen de conceptie van je kindje plaatsvond. Er zijn diverse maankalenders te vinden op internet.


      ◊ Gebruik een van de dagen tijdens deze maanfase om een ritueel te doen, een orakelkaart te trekken, te mediteren of op een andere manier bewust te worden van het verloop van je zwangerschap.


      ◊ Kijk naar de maan op een indirecte, ontvankelijke manier: focus niet alsof je de maan met een gerichte blik naar je toe wilt trekken, maar staar ernaar alsof het beeld van de maan vanzelf naar je toe komt. Richt je aandacht op jezelf en niet op waarnaar je kijkt. Neem hiervoor de tijd en je zult verbaasd staan wat het bij je teweegbrengt.


      ◊ Praat tegen de maan, in gedachten of hardop. Maak haar deelgenoot van je wensen, je angsten, je twijfels en je gedachten. Vraag haar, als je daar behoefte aan hebt, om bescherming van jou en je ongeboren kind.
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      Hulp uit de natuur


      In de eerste fase van mijn zwangerschap wilde ik geen medicijnen gebruiken om klachten te verminderen, omdat de vrucht dan het gevoeligst is voor schadelijke invloeden. Ik zocht mijn toevlucht tot mildere vormen van genezing en verlichting uit de natuur: mineralen, planten, kruiden en aromatherapie.


      Wil je ook natuurlijke geneesmiddelen gebruiken voor kleine klachten, denk dan niet dat het altijd goed is om ze tijdens de zwangerschap te gebruiken. Er zitten plantenextracten in homeopathische middelen en kruidenaftreksels die een samentrekkend effect op de baarmoeder kunnen hebben met een vruchtafdrijving tot gevolg. Het culinair gebruiken van kruiden als peterselie, rozemarijn en salie als smaaktoevoeging bij een maaltijd kan geen kwaad, maar wel bij een medicinale toepassing, waarbij je elke dag een vaste dosering neemt in de vorm van een tinctuur of capsule. Overleg eventueel met je huisarts of verloskundige. De middelen die ik hierna noem zijn veilig en heilzaam.


      ..


      Kruiden


      Citroenmelisse heeft een kalmerend effect op de spijsvertering en gaat een gevoel van onpasselijkheid tegen. Trek er een thee van.


      Kruizemunt heeft een verfrissende werking op de spijsvertering en zal misselijkheid verminderen in het eerste trimester van je zwangerschap. Daarna is het minder verstandig om het te gebruiken, aangezien het kruid een negatieve invloed heeft op de melkafscheiding. Gebruik dus geen pepermunt tijdens de zwangerschap.


      Basilicum voorkomt overgeven.


      Gember, als thee dat getrokken is van een halve theelepel geraspte verse gemberwortel op een kop heet water, geeft verlichting bij misselijkheid, verwarmt en verzacht een geprikkelde maag. Je kunt gember ook kauwen: neem een halve theelepel geraspte gemberwortel en meng dit met ahornsiroop.


      ..


      Kristallen


      Jade helpt om misselijkheid tijdens je zwangerschap tegen te gaan.


      Granaat helpt tegen een gebrek aan ijzer in je bloed dat zorgt voor vermoeidheid. Raadpleeg je verloskundige als je wilt laten checken of je bloedarmoede hebt, een veelvoorkomende zwangerschapskwaal.


      Edeltopaas brengt je hormoonhuishouding in balans en zorgt ervoor dat je minder prikkelbaar of labiel bent door hormonen.


      Maansteen helpt tegen futloosheid en het gevoel ‘stuurloos’ te zijn en brengt je hormoonhuishouding in balans.


      Bergkristal helpt bij hormoonwisselingen, misselijkheid, angst en labiliteit.


      Robijn zou helpen om miskramen te voorkomen.


      ..


      Homeopathische middelen


      Ipecacuanha D3: aanbevolen bij misselijkheid en braken als overgeven geen verlichting geeft.


      Nux vomica D4: bij misselijkheid en braken als de spijsvertering en het zenuwstelsel overprikkeld zijn.


      Tabacum D12: helpt bij het type misselijkheid en braken waarbij je je beter voelt in de frisse lucht en de klachten verergeren in benauwde of rokerige ruimten.


      ..


      Aromatherapie


      Essentiële of etherische oliën kun je in je bad druppelen, op een tissue sprenkelen en inhaleren, als basis voor een kompres gebruiken of mengen met een basisolie en in je huid masseren.


      Kamille reguleert de spijsvertering.


      Mandarijn is kalmerend voor het zenuwstelsel.


      Gember helpt tegen misselijkheid.


      ..


      Begeleiders zoeken


      In Nederland is het gebruikelijk om je eigen zwangerschapsbegeleiders te zoeken als je geen medische indicatie hebt. Je kunt je natuurlijk inschrijven bij de dichtstbijzijnde verloskundigenpraktijk, maar je kunt ook kiezen voor speciale begeleiders. Een spiritueel georiënteerde verloskundige werkt vanuit het uitgangspunt dat het wezen of de ziel van het kind al tijdens of voor de conceptie aanwezig is. Hij of zij zal op zielsniveau contact maken met het kind, het begeleiden en ermee samenwerken.


      Ook kun je ervoor kiezen om naast je verloskundige of gynaecoloog een zogenoemde ‘doula’ (spreek uit: doela) in te schakelen. Het woord ‘doula’ is van oorsprong oud-Grieks en betekent ‘dienende vrouw’. Een doula is geen arts, geen verpleegkundige, geen verloskundige en geen kraamverzorgster. Ze is een ervaren en kundige vrouw die aanstaande ouders op een niet-medische manier steunt tijdens de zwangerschap, bevalling en kraamtijd. Ze wijkt gedurende de bevalling niet van de zijde van de barende vrouw, biedt hulp bij ontspanning en ademhaling en zal in sommige gevallen massages geven. Ook na de geboorte kun je een doula inhuren voor zorg, begeleiding, advies en hulp.


      In Nederland werken momenteel ongeveer honderd gecertificeerde doula’s. Uit een Amerikaans onderzoek van 1993 is gebleken dat vrouwen die met een doula bevielen een kortere bevallingsduur, minder keizersneden, minder behoefte aan pijnbestrijding hadden, minder hoefden te worden ingeleid en, grappig genoeg, meer tevreden waren over de ondersteuning die ze van hun partner kregen.


      ..


      Tips voor het vinden van begeleiding


      • Op de Nederlandse doulasite www.doula.nl kun je het informatieboekje De doula – emotionele ondersteuning bij de bevalling opvragen en kijken of een doula iets voor je is.


      • Het Voedingscentrum biedt ‘Mijn Babyboek’ aan: zwangerschapscoaching op Hyves. Zwangere vrouwen kunnen vragen stellen over voeding en andere zorgen, na de bevalling helpt een coach bij alle vragen en onzekerheden over de voeding van het kindje. Ook kun je ervaringen delen met andere vrouwen.


      ..


      Oud zeer


      De eerste drie maanden voelde ik me kwetsbaar, overgevoelig en emotioneel. Teleurstellingen kwamen hard aan en het lukte me nauwelijks te relativeren, iets wat me normaal gesproken makkelijk afgaat. Het voelde als een langgerekte PMS-aanval. Niet alleen nieuwe ervaringen maakten grote indruk, ook oud zeer kwam boven. Plotseling droomde ik over dingen waar ik jaren niet meer aan had gedacht: mijn jeugd, ouderlijk huis en middelbareschooltijd. Steeds werd ik wakker met spijt om dingen die ik beter had kunnen doen en verdriet om dingen die mij waren aangedaan. Juist in die periode belde een oude schoolvriendin met wie ik al jaren geen contact meer had, omdat ze had gehoord dat ik zwanger was. We spraken over het verleden en wisselden nieuwtjes uit. Het voelde warm, zonder dat een van ons de intentie had om opnieuw een vriendschap aan te gaan. Het voelde als een afronding.


      De wetenschap binnenkort moeder te worden brengt onbewust nogal wat teweeg. Er staat een nieuwe fase voor de deur en de overgangsfase waarin je je nu bevindt – de zwangerschap – is een uitgelezen moment om de vorige fase met aandacht af te sluiten. Zie het als een soort energetische opruiming waarbij laatste restjes verdriet zich aan je opdringen om te doorvoelen, verwerken en loslaten, zodat je schoon en opgeruimd een nieuwe fase van je leven in kunt.


      Als er onafgemaakte zaken in je leven zijn, verdient het natuurlijk de voorkeur om ze direct af te handelen met de personen die ermee verbonden zijn. Soms kan dat niet of wil je dat niet en dan kun je er ook voor kiezen om het op een energetische manier af te sluiten. Vergeven of om vergeving vragen kan namelijk ook op afstand.


      Met elk mens (en dier) met wie we in aanraking zijn geweest, hebben we een energetische verbinding gemaakt: een koord waardoor energie kan stromen als wij aan ze denken of zij aan ons denken. Als dat lange tijd niet gebeurt, zal de verbinding steeds zwakker worden en uiteindelijk verdwijnen, maar vaak gaat er onbewust nog heel wat energie heen en weer voordat dit zo ver is. Zeker als we mensen als onze vijanden beschouwen en er verdriet en wrok is, kan dit eindeloos duren ook al is er geen fysiek contact. Dit kan je nog steeds uit evenwicht brengen. Het kan helpen om je te realiseren dat er op een of andere manier een diepere verbinding tussen jou en je vijand is. Om het in oosterse termen te benoemen: er is karma tussen jou en de ander.


      In het geval van spijt: wees mild voor jezelf. Bedenk dat je het beter zal aanpakken nu je beter weet. Het universum zal je alle kansen bieden om dit ook in de praktijk te brengen door je in soortgelijke situaties te plaatsen. Om de balans te herstellen hoef je niet per se iets goeds te doen voor de persoon die je in het verleden hebt benadeeld. Iets goeds doen voor een ander persoon in een nieuwe en vergelijkbare situatie is ook een manier om het recht te trekken.
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      Energiewerk


      Energie volgt gedachten. En energie zal altijd terugkeren naar haar oorsprong. Hier kun je gebruik van maken bij het doen van energiewerk. Wil je iemands vergeving vragen, doe dan deze oefening:


      ..


      ◊ Ontspan zoals je bij een meditatie zou doen.


      ◊ Stel je voor dat je omringd wordt door een beschermend gouden licht en vraag, hardop of in gedachten, of het zuiverste, hoogste licht je wil leiden en beschermen.


      ◊ Beeld de persoon of situatie in die voor zoveel onrust zorgt. Gebruik al je zintuigen. Ga er niet in met je emotie, maar bekijk het van een afstandje.


      ◊ Spreek ernstig en nederig, maar zonder jezelf te kleineren, het volgende gebed uit. Dit is bedoeld voor de persoon die je benadeeld hebt, maar ook voor de goddelijke bron: ‘Dit is mijn verantwoordelijkheid. Ik zie nu in dat ik verkeerd heb gehandeld. Ik heb er spijt van. Vergeef me. Ik ben dankbaar voor deze mogelijkheid om te leren en te genezen.’


      ◊ Dank voor de leiding en bescherming.


      ◊ Kom weer terug in het hier en nu op de wijze die gebruikelijk is na een meditatie.


      ..


      Wil je iemand vergeven of de band met een ‘vijand’ verbreken, doe dan deze oefening:


      ..


      ◊ Ontspan zoals je bij een meditatie zou doen.


      ◊ Aard je door vanaf je stuitje wortels in de grond te visualiseren en verbind je met de hoogste bron vanaf je kruin.


      ◊ Stel je voor dat je omringd wordt door een beschermend gouden licht en vraag, hardop of in gedachten, of het zuiverste, hoogste licht je wil leiden en beschermen.


      ◊ Beeld de persoon of situatie in die voor zoveel onrust zorgt. Gebruik al je zintuigen. Ga er niet in met je emotie, maar bekijk het van een afstandje.


      ◊ Zeg driemaal: ‘Alle energie die via deze persoon of deze situatie bij mij is gekomen, laat ik de aarde in stromen, die het zal transformeren.’ Adem tussen de zinnen door enkele malen diep uit en voel hoe de energie je verlaat. Neem zoveel tijd als je nodig hebt, totdat je het gevoel hebt dat het genoeg is.


      ◊ Zeg daarna driemaal: ‘Mijn eigen kracht, mijn eigen energie, die mij via deze persoon of situatie heeft verlaten, ik vraag je: kom bij me terug.’ Adem steeds diep in en uit, totdat je voelt dat al je energie weer bij je is teruggekeerd.


      ◊ Dank voor de leiding en bescherming.


      ◊ Kom weer terug in het hier en nu op de wijze die gebruikelijk is na een meditatie.
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      Informatiehonger


      Ik weet niet hoe het met jou zit, maar een maand na de positieve zwangerschapstest lag onze koffietafel bezaaid met zwangerschapsnaslagwerken. Mijn favoriet is een vuistdikke zwangerschapsbijbel met daarin minutieuze beschrijvingen van hoe het vruchtje/de embryo/de foetus/het ongeboren kind zich per week ontwikkelt, met griezelig realistische foto’s en gedetailleerde illustraties erbij. Ik zie het als een soort draaiboek van de bouwwerkzaamheden. Mijn dossierkennis is ongekend. Ik vreet zwangerschapstijdschriften, internetsites en naslagwerken alsof het augurken zijn en heb de dvd Het wonder van de geboorte een keer of tien bekeken, zodat ik precies weet wanneer de oogjes en de longetjes gemaakt worden.


      Vaders in spe delen deze informatielust doorgaans niet. De eerste weken luisterde P. geduldig als ik voorlas wat er nu weer was gebouwd – ‘Het zenuwstelsel van de foetus reageert op prikkels en veel inwendige organen beginnen te functioneren. In de buik zijn de maag en het darmkanaal zich aan het vormen en zijn nieren nemen hun definitieve positie boven in de buikholte in’ – maar gaandeweg oogde hij steeds minder geconcentreerd. Het gebeurt allemaal toch vanzelf, dus waarom zou je het zo nauwgezet volgen?


      Het antwoord hierop is heel simpel. Zeker tijdens de eerste drie maanden, als de meeste zwangere vrouwen moe en misselijk zijn en er nog geen buikje te bekennen is, is het fijn om te weten dat er iets tegenover staat. Je bent een kind aan het bouwen! Het lijkt dan wel of je lui op de bank hangt, maar eigenlijk ben je enorm nuttig bezig. Het is zoiets als met een biertje in de hand naar een zojuist gestuukt muurtje kijken. Uiterst bevredigend.


      In de week van de oogjes – mijn eigen ogen zijn technisch gezien niet zo goed – at ik gezond en sliep ik extra lang om de constructiewerkzaamheden te steunen. Aan mij zal het niet hebben gelegen.


      ..


      Wanneer daalt de ziel in?


      Een vriendin, die bijzonder nuchter is, vertelde me eens dat ze tijdens een buitenlandse trip voor haar werk een vreemde ervaring had. Voor ze in slaap viel, voelde ze een vreemde energie via haar hart in haar lichaam kruipen. Ze schrok zo dat ze rechtop in haar hotelbed ging zitten en het licht aanknipte. Het voelde alsof er iemand in haar buurt was, maar er was niemand te zien. Na een paar minuten knipte ze het bedlampje weer uit en viel in slaap, maar de volgende ochtend voelde ze zich nog steeds een beetje raar. Bij thuiskomst deed ze een zwangerschapstest die positief uitviel. Ze is er nog steeds van overtuigd dat de energie die ze toen voelde binnenkomen de ziel van haar dochter was, die inmiddels vijf is.


      Natuurlijk hoopte ik ook op zo’n spectaculaire entree van de ziel van mijn kind, maar ondanks geduldig wachten op een teken of sensatie, voelde ik niets binnenkomen. Kennelijk was de ziel er nog niet aan toe om in te dalen, dacht ik. Na twaalf weken kreeg ik een echo in het ziekenhuis en zag ik een klein wezentje op de monitor. Het buitelde, deinde, stak hier een handje uit en strekte daar een beentje. Terwijl de tranen over mijn wangen liepen en P. met zijn blik gericht op de monitor over mijn schouder wreef, hoorde ik het hartje als een razende kloppen.


      Ik was in verwarring: ik voelde op dat moment haar ziel niet bij me, maar hoe kon een levend wezen zonder ziel bewegen? De ziel is toch de kracht die dingen leven inblaast? Dit toestel kon toch niet onbemand zijn? Ik constateerde dat ik de ziel van mijn kind kennelijk niet had voelen indalen en was in mezelf teleurgesteld – tot ik bedacht dat het fenomeen vergelijkbaar moest zijn met slapen. Tijdens onze slaap zijn er perioden waarin onze ziel zich losmaakt van het lichaam, maar er wel met een koord mee verbonden blijft. We schijnen ons per nacht gemiddeld veertig keer om te draaien in onze slaap, terwijl onze ziel heel ergens anders vertoeft. Het lichaam blijft leven en bewegen door wat ze in China ‘chi’ noemen, in India ‘prana’ en in het Westen ‘geest’ of ‘levenskracht’. Deze vitale energie blijft stromen zolang het lichaam en de ziel met een koord verbonden zijn.


      Het lichaam vergelijk ik graag met een gloeilamp en de energie die door ons heen stroomt met elektriciteit. De lamp zelf is fysisch, maar werkt alleen als er elektriciteit doorheen stroomt. Ons fysieke lichaam kan ook niet leven zonder energie, dat inwerkt op onze zenuwen en spieren. De zenuwimpulsen stromen als elektrische signalen vanuit de hersenen langs de zenuwbanen naar de spieren van het lichaam, waardoor die samentrekken en er beweging ontstaat.


      Er bestaan verschillende theorieën over het tijdstip van de indaling van de ziel bij het ongeboren kind. Soms hoor je dat dit bij of voor de conceptie gebeurt, soms na drie maanden, soms vlak voor of tijdens de geboorte. Dit kan allemaal waar zijn, geloof ik, want het is afhankelijk van de wens van de ziel die het nieuwe leven aangaat. Je hebt zielen die popelen om weer geboren te worden, zielen die weerstand voelen en zo lang mogelijk wachten om in te dalen, en zielen die aarzelende bezoekjes brengen aan het lichaam in wording voordat ze zich erin nestelen. Bij de meeste zielen is er eerst een fase van aanwezig zijn in de aura van de ouders, om kennis met hen te maken en zich voor te bereiden op het komende leven. Na de bevruchting brengt de ziel bezoekjes aan de buik van de moeder en zelfs het lichaampje dat zich aan het vormen is. Het moet dan afdalen in de lagere energietrilling van de aarde, zonder de bescherming die het altijd om zich heen heeft. De ziel moet aan deze trilling wennen, en kan die als onprettig ervaren. Ook als zwangere vrouw moet je wennen: de indaling van de energie van het kind in de materie (‘mater’ betekent moeder) werkt door je heen en je trillingsgetal wijzigt om het kind tegemoet te kunnen komen.


      Naarmate de foetus zich ontwikkelt, wordt de ‘trekkracht’ steeds groter en verpoost de ziel van het kind steeds vaker en langer achtereen in het groeiende lichaam. Pas bij de geboorte van het kind is er een definitieve verbinding tussen de ziel met het lichaam voor de duur van een leven.


      Ik had dan wel niet rechtop in bed gezeten, geen dramatische zielsindaling gevoeld of symbolische tekens van haar aanwezigheid opgemerkt, toch leek de ziel van mijn kindje op sommige momenten dichterbij dan ooit. Het voelde alsof ze me korte bezoekjes bracht. Ik dacht terug aan mijn oma, die de laatste jaren van haar leven aan dementie leed. Soms lag ze met een gelukzalige glimlach om haar mond in bed, volkomen onbereikbaar voor wat er om haar heen gebeurde, te staren in de verte. Ik kon me op die momenten niet aan de indruk onttrekken dat ze heel ergens anders was met haar wezen – op de plek waar ze vandaan kwam en straks weer naar zou terugkeren, hoopte ik.


      Zo was het vast ook met mijn kindje: ze reisde heen en weer tussen haar nieuwe en haar vertrouwde wereld, tussen hemel en aarde, tussen deze en gene zijde. Tussen afscheid nemen en kennismaken, afronden en voorbereiden.


      ..


      Afstemmen op je ongeboren kind


      Ook al was het idee van een baby in het eerste trimester van mijn zwangerschap nog ontastbaar voor me, toch voelde ik het verlangen om te communiceren met het meisje dat aan het groeien was. Daarbij had ik onwillekeurig steeds de ziel van het kind voor ogen, minder het klompje cellen dat zich aan het vermenigvuldigen was. Ze was nog niet te vinden achter mijn voorzichtig bollende buik, maar wel als aanwezigheid om me heen.


      Ik had het gevoel dat zij zich, juist in deze eerste fase, het beste liet aanspreken als volwassen ziel en minder als kind. In mijn beleving was ze al wel verbonden met mij en met haar groeiende lichaampje, maar ook nog erg ‘los’ en vrij. Ze voelde helder en bewust: alsof de vergetelheid nog geen vat op haar had en ze precies wist wie ze was en waar ze mee bezig was. Voor het slapengaan of als ik rustig op de bank zat, gingen mijn gedachten vanzelf naar haar uit. Het voelde niet eens als moeder en kind die toenadering zoeken, maar eerder als twee volwassenen, twee zielen, die zich hun wederzijdse belofte herinneren en blij zijn dat ze snel samen zullen komen. Ergens, diep in mezelf, voelde ik een oprechte liefde voor deze andere ziel, en een zekere vertrouwdheid en gehechtheid.


      Je bewustzijn openstellen voor je kind is net zo belangrijk als rust nemen en gezond eten. Het wezen van je ongeboren kind voedt, begeleidt en ondergaat de zwangerschap. Het is een kwestie van samen creëren. Besteed elke dag even tijd om met je kind te praten of het gewoon aandacht te geven en het te laten voelen dat het welkom is. Zoek niet naar een boodschap, maar wissel liefde en tederheid uit zonder enige berekening en vrij van dwang. Betrek ook de aanstaande vader hierbij voor zover dat mogelijk is.
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      Maak contact


      In deze fase kan het nuttig en prettig zijn om de oefening onder ‘Contact maken op zielsniveau’ te herhalen of, als je dit nog niet eerder hebt gedaan, uit te proberen. Het gaat in deze oefening om communicatie met je baby op zielsniveau. Verlies de moed niet als het je de eerste keer niet lukt om een sensatie, gevoel of boodschap te krijgen. Oefening baart kunst. Wat helpt is om je van tevoren geen voorstelling te maken van wat je zult gaan meemaken, maar aandacht te schenken aan elk onverwacht beeld of gevoel. Neem het serieus, maar houd je emotie er in eerste instantie zo veel mogelijk buiten. Wees een observator.


      ..


      ◊ Om in de juiste stemming te komen zou je kaarsen, etherische olie of wierook kunnen branden. Ga in een comfortabele houding zitten of liggen, minimaliseer prikkels van buitenaf en zorg dat je niet gestoord kunt worden.


      ◊ Ontspan zoals je bij een meditatie zou doen.


      ◊ Stel je voor dat je omringd wordt door een beschermend gouden licht en vraag, hardop of in gedachten, of het zuiverste, hoogste licht je wil leiden en beschermen.


      ◊ Stel je open en vraag of de ziel van je ongeboren kind met je in contact wil treden.


      ◊ Wees stil, ontvankelijk en wacht of je een antwoord of reactie krijgt. Dit kan zich aandienen in de vorm van een gevoel, een woord of een beeld. Vaak is het subtiel en vereist het een kalme concentratie om het helder en duidelijk te krijgen.


      ◊ Word je de aanwezigheid van de ziel van je ongeboren kind gewaar, stuur dan liefde met heel je hart.


      ◊ Zeg, in gedachten of hardop, tegen de ziel wat je wilt en laat de reactie geduldig tot je komen. Deze reactie kan in de vorm van woorden, beelden of gevoelens in je opwellen.


      ◊ Neem in alle rust en in je eigen tempo afscheid en dank voor de leiding en bescherming.


      ◊ Kom weer terug in het hier en nu op de wijze die gebruikelijk is na een meditatie.


      ◊ Als je wilt, kun je de sessie afsluiten door een orakelkaart te trekken, bijvoorbeeld een tarotkaart of engelenkaart. Interpreteer deze in het licht van wat je net ervaren hebt.
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      Ingevingen, voorkeuren en dromen


      In de eerste drie maanden veranderden mijn voorkeuren en levensstijl drastisch. Dit had natuurlijk te maken met de hormonen die vermoeidheid en misselijkheid tot gevolg hadden, maar dat verklaarde niet alles. Ik had ineens een sterke behoefte om naar klassieke muziek te luisteren, veel alleen te zijn, warme baden te nemen, frisse buitenlucht in te ademen. En om voortdurend te knuffelen met mijn vriend. Als het even kon, zat ik als een sticker tegen hem aan geplakt. Het ‘recht om te stickeren’ noemde ik dat, als hij lachend klaagde over slapende lichaamsdelen en weinig ruimte op de bank. Mijn dromen waren helder en intens, vol boodschappen en ongewone voorvallen, en ik voelde grote weerstand tegen gewelddadige films, terwijl ik een goede thriller normaliter wel kon waarderen.


      Ik kon me niet aan de indruk onttrekken dat de energie van het wezen dat me bezoekjes bracht, me beïnvloedde. Meteen vanaf de eerste weken die volgen op de bevruchting sluiten de aura’s van vader, moeder en kind zich nauw bij elkaar aan en gedragen zich als communicerende vaten. Je baby is via een etherisch netwerk verbonden met jouw energielichaam en jullie vangen elkaars gevoelens en gedachten op via de koorden die tussen jullie lopen. Het is wederkerig: jij beïnvloedt je baby en via ingevingen, behoeften en dromen voel je de aard en behoeften van je baby aan.


      Waarschijnlijk krijg je zodra je zwanger bent andere neigingen en voorkeuren. Misschien wil je ineens naar andere muziek luisteren dan je gewend bent of zoek je juist de stilte op, wil je boeken lezen waar je je nooit eerder toe aangetrokken voelde of wil je als overtuigd stadsmens in de natuur wandelen. Je bent ineens hypergevoelig of juist superassertief. Van een vriend hoorde ik eens dat zijn vriendin, die altijd erg sociaal en diplomatiek was, tijdens haar zwangerschap geen beleefdheidsleugentjes meer kon vertellen: ze was genadeloos en pijnlijk eerlijk, altijd, tegen iedereen – ook al stond haar vriend achter de persoon tegen wie ze aan het praten was ‘hou op’-gebaren te maken. Dit kwam vast door de hormonen, maar ook door de aanwezigheid van juist deze baby die haar in haar etherische lichaam aanraakte. Elke vrouw die vaker zwanger is geweest, kan beamen dat elke zwangerschap anders aanvoelt en andere reacties en neigingen bij haar teweegbrengt.
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      Duid je droom


      Je dromen en invallen zijn een mooie aanwijzing voor de manier waarop je kind jou verandert.


      ..


      ◊ Leg een notitieboekje op je nachtkastje waarin je je dromen kunt opschrijven.


      ◊ Schrijf je dromen zo snel mogelijk op, voordat ze vervliegen. Ben je nog wat slaperig, hou het dan bij steekwoorden; die helpen je de volgende ochtend om alles weer terug te halen.


      ◊ Ga niet te rade bij standaard droomwoordenboeken, want alleen jij weet wat je dromen voor jou betekenen. Leer wel ‘mythisch denken’: neem het niet letterlijk, maar voel aan wat voor jou de symbolische betekenis is van een persoon, voorval of situatie in je droom.


      ◊ Noteer de uitleg die jij aan de droom geeft eronder.
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      Het tweede trimester


      ‘Wij tweeën zijn met elkaar verbonden door een kracht die zo sterk is als de kracht die de maan in haar baan om de aarde houdt.’


      Roni Jay


      ..


      Mijn energie keerde terug! Binnen een paar dagen veranderde ik van een vermoeide, misselijke schim terug in mijn energieke zelf. Met een buikje dat eindelijk ging bollen. En een cupmaat erbij. Mijn concentratie was ook terug, dus ik kon weer volop schrijven en lezingen geven. En als mensen (want iedereen mocht het weten na de magische grens van twaalf weken!) me opdroegen om ‘vooral te genieten’ kon ik oprecht instemmend knikken. Ik begon zwanger zijn daadwerkelijk leuk te vinden, in plaats van het te beschouwen als een middel tot een doel.


      Het tweede trimester was de periode waarin ik zo veel mogelijk zou moeten regelen, hadden mijn vriendinnen geadviseerd, want straks zou ik alleen nog in en op de drie b’s willen liggen: bed, bank en bad. Enthousiast begon ik aan zwangerschapsyoga, hoogde mijn ziektekostenverzekering op (die een ziekenhuisbevalling niet bleek te vergoeden), ging met P. naar het gemeentehuis waar hij de ongeboren vrucht erkende en schreef ‘baby Veldhoven’ in op acht crèches, want in Amsterdam schijnt alles vol te zitten als je je nageslacht niet zo ongeveer drie maanden voor de conceptie inschrijft. Ik schnabbelde me een slag in de rondte om een financieel buffertje op te bouwen voor als er straks even niets meer zou binnenkomen (als zzp’er krijg je sinds een paar jaar vier maanden lang een kleine uitkering waar je net de verwarming van kunt laten draaien) en pakte na mijn kluizenaarsbestaan wat feestjes mee.


      ‘Hoe lang ben je nog van plan om op de rode loper te verschijnen?’ vroeg een journaliste bezorgd, toen ze mijn buik gehuld zag in een witte jurk met veertjes, die me, zo zag ik achteraf op de foto’s, eruit deed zien als een ontplofte eend.


      ‘Tot ik erbij neerval,’ zei ik.


      Ik ontwikkelde een ernstige rompertjesverslaving na de eerste aanschaf van een witte voorzien van de tekst Milk Junkie. Ondanks het zinvolle advies om niet te veel kleertjes in de kleinste maat te kopen, want ze groeien er binnen twee weken uit en je krijgt waarschijnlijk al veel cadeaus in die maat, was ik niet te stoppen. Alles zag er gewoon te schattig uit in maatje kabouter. Alleen al bij het idee dat mijn eigenste spruit ooit hierin zou passen, werd ik week en trok mijn portemonnee.


      ..


      Verbonden met jouw emoties


      In de meeste zwangerschapslectuur lees je alleen over de uitwisseling die moeder en foetus hebben als het gaat om voedsel, sigaretten en medicijnen. Hoogstens wordt er opgemerkt dat stress slecht is omdat stresshormonen ook bij het ongeboren kind terechtkomen. Ik had het gevoel dat ik eveneens op emotioneel en spiritueel niveau dingen uitwisselde met het wezen in mijn buik. Ik ontweek situaties waarbij ik weerstand voelde resoluut en liep weg bij mensen van wie ik een negatieve vibe kreeg. Mijn lichaam draaide zich letterlijk van deze mensen af, terwijl ik het gesprek beleefd probeerde af te sluiten. Het was alsof het wezen van binnenuit protesteerde en in mijn drang het te beschermen, luisterde ik ernaar.


      Naarmate de foetus harder groeit en sterker wordt, wordt de ziel meer en meer het nieuwe lichaam in getrokken. De trekkracht van het aardse wordt groter, het contact met de geesteswereld wordt subtieler en de vergetelheid doet haar intrede. De ziel went eraan zich te laten dragen door de mal van het groeiende lichaam. De energie van de moeder raakt vermengd met de basisenergie van de baby.


      In een boek van Deepak Chopra, De magische negen maanden, dat helaas niet meer verkrijgbaar is, vond ik ondersteunende theorieën voor mijn gevoel dat de indrukken die ik opdeed doordrongen tot mijn ongeboren kind: ‘De ongeboren baby is deel van het lichaam van zijn moeder. De gedachten, emoties en gevoelens van de moeder worden in moleculen vertaald die in het lichaam van de foetus terechtkomen. (...) Een baby kan al voordat hij ter wereld komt in de buik van de moeder tekenen van stress vertonen. Het is wetenschappelijk aangetoond dat iedere ervaring, hoe vluchtig ook, zowel voor als na onze geboorte wordt omgezet in de materie van onze geest en ons lichaam.’


      Via chemische stoffen die de moeder afscheidt wordt de foetus beïnvloed door de emotionele toestand van de moeder. Als je naar mooie muziek luistert of een liefdevol gesprek aan het voeren bent, zullen de stoffen die daarbij vrijkomen door de bloedsomloop via de navelstreng bij de foetus terechtkomen, waardoor deze jouw prettige stemming overneemt. Ben je echter verwikkeld in een nare ruzie, dan wordt de stress die je ervaart overgebracht op de foetus, die zich daardoor onprettig, angstig en rusteloos kan gaan voelen.


      Een foetus kan in dit stadium geen onderscheid maken tussen de eigen gevoelens en die van de moeder. Als een spons zuigt het kind zowel weldadige als onprettige gevoelens op. In de loop van het derde trimester zou het wat meer persoonlijke weerstand moeten kunnen bieden en een eigen verdediging moeten kunnen regelen, maar in het tweede trimester is het overgeleverd aan de ervaringen en gemoedstoestand van de moeder. Vechten of vluchten kan niet. Je kind ervaart wat jij ervaart.


      ‘Als in jouw lichaam niet al te veel spanning aanwezig is, functioneert het zenuwstelsel van je baby goed,’ schrijft Chopra. ‘Als je vredig en geaard bent, heeft je kind kans om rustig te groeien in overeenstemming met zijn eigen biologische ritme.’


      Natuurlijk kun je je niet de ganse dag vredig en rustig voelen, maar je zou wel verstandige keuzes kunnen maken in de omstandigheden die je opzoekt, zoals je dat ook doet met keuzes in voedsel en drank. Je mijdt waarschijnlijk sigarettenrook, rauw voedsel en alcohol, dus waarom niet ook stressvolle of onprettige situaties zo veel mogelijk mijden? Ikzelf koos er bijvoorbeeld voor om elk persoonlijk contact met een onruststokende ex-geliefde, met wie ik zakelijk nog verbonden was, te verbreken en uit te besteden aan een advocaat, om heel openhartig te zijn. Dat deed ik niet om een juridische strijd aan te gaan, maar om geen stressveroorzakende telefoontjes te hoeven plegen en mails te hoeven lezen. Zoiets is nogal een financiële aanslag, maar daarvoor kocht ik wel mijn rust en die van mijn kindje.


      Jouw ongeboren baby is een voelend, bewust, ontvankelijk wezen. Het is jouw verantwoordelijkheid om voor ervaringen te kiezen die zo veel mogelijk voedend en verrijkend zijn en zo min mogelijk giftig en belastend.
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      Spanningslogboek


      Om je bewust te worden van welke ervaringen voedend en welke giftig voor je zijn hoef je in eerste instantie niets te doen, behalve opmerkzaam zijn.


      ..


      ◊ Ga tijdens de dag na welk gevoel elke gebeurtenis, ervaring of persoon bij je teweegbrengt. Stem je af op je innerlijke leven. Voelt de sfeer die in een kamer hangt of de energie van een persoon licht, energiegevend en aantrekkelijk of juist afstotend, zwaar en energieslurpend? Wat is de reactie van jouw lichaam? Waar voel je spanning of ontspanning?


      ◊ Houd eens in een notitieboekje een dag bij op welke momenten je je gespannen voelt en hoe je baby daarop reageert. Misschien gaat de baby trappelen?


      ◊ Je zult merken dat jij en je ongeboren kind op heel subtiele manieren reageren op de ervaringen die je hebt, mensen met wie je in aanraking komt en de keuzes die je maakt.


      ◊ Zodra je je bewust bent van het effect van je omgeving zul je vanzelf, voor zover dat mogelijk is, je keuzes aanpassen.


      ..


      Tips voor het loslaten van spanning


      • Als je spanning voelt, haal dan drie keer bewust adem vanuit je buik en blaas de adem, eventueel met geluid, met kracht uit. Beeld je daarbij in dat je de stresshormonen of adrenaline wegblaast, je lichaam uit en de aarde in.


      • Masseer je buik als je merkt dat je gespannen bent. Zeg, hardop of in gedachten, tegen je baby dat het niets met hem of haar te maken heeft en dat alles in orde is.


      • Neem af en toe de tijd om je gedachten tot rust te brengen en je te richten op een rustige en diepe ademhaling.
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      Verbeelding


      Verbeelding is de grondstof van mijn vak als schrijver. Ik put uit mijn fantasie om de wereld van mijn romans vorm te geven. Op sommige dagen vertoef ik voor driekwart in mijn verbeelding en voor een kwart in de realiteit. Voor mij zijn de dingen die ik voor mijn geestesoog zie soms even ‘echt’ als wat ik met mijn eigen ogen aanschouw. Zo kan het gebeuren dat ik in de liefde een droombeeld van een man opbouw die daar in het echt maar schamel bij af blijkt te steken.


      Bij de meeste mensen neemt de verbeelding een bescheidener plaats in, maar één ding heeft iedereen gemeen: het lichaam reageert net zo op ingebeelde als op waarheidsgetrouwe indrukken. Dat is iets om te onthouden als je zwanger bent, omdat ook je ongeboren kind meegeniet of meelijdt met deze indrukken en gewaarwordingen. Ook ingebeelde indrukken, opgehaalde herinneringen en bekeken films of theaterstukken hebben effect op de hartslag, hormoonhuishouding en het immuunsysteem.


      Wij weten zelf heel goed dat de griezelfilm die we kijken, de fantasie die we hebben of de nare herinnering die we ophalen niet de huidige realiteit is en kunnen het relativeren, maar ons lichaam heeft dezelfde stressrespons als bij waarheidsgetrouwe ervaringen, die vervolgens naar je ongeboren kind wordt gecommuniceerd. En dat kindje moet die informatie net zo goed verwerken als de informatie verkregen uit jouw echte leven.


      ..


      Harmonie zoeken


      Geen mens kan zijn of haar leven zo organiseren dat er alleen maar leuke en goede dingen gebeuren. Ook minder leuke dingen, mensen en voorvallen komen op je pad – of je nu zwanger bent of niet. Het plichtmatige gesprekje met je negatief ingestelde buurman kun je kort houden of zelfs vermijden, maar zaken die een reactie vereisen gaan niet weg door je kop in het zand te steken.


      Spelen er dingen die onrust geven én om een reactie vragen, ga ze dan aan en keer ze naar de zonkant door er iets van te willen leren. Om een probleem zinvol te laten zijn moet je bereid zijn je eigen gedrag, keuzes en emoties die eraan ten grondslag liggen te onderzoeken. Alles wat in je leven gebeurt, biedt de mogelijkheid om te leren. Een crisis is alleen zinvol als je de tijd neemt om bij jezelf stil te staan. Wat mij helpt als ik in een nare situatie verwikkeld ben, is mezelf twee vragen te stellen: ‘Hoe heb ik dit mede gecreeerd?’ En: ‘Wat heb ik hiervan te leren?’


      Een crisis vertelt je dat het tijd is om smoesjes, vastgeroeste patronen en starre overtuigingen achterwege te laten en niet langer jij-koekjes te bakken. Het vertelt je dat het tijd is om diep in jezelf te graven om oorzaken te vinden voor het ontstaan van het probleem en een heldere, diepe waarheid te onthullen.


      In balans zijn is geen statische toestand waarbij je je voortdurend gelukzalig en sereen voelt; je bent continu bezig het evenwicht te hervinden. Vergelijk het met de slinger van een Friese staartklok die heen en weer tussen uitersten gaat. Als de slinger precies in het midden stil hangt, zou de klok ophouden met tikken.


      Wat je wel kunt doen om de natuurlijke disharmonie in je leven op te vangen is een innerlijke harmonie creëren. Deze innerlijke kracht helpt je om stevig te blijven staan, ook al is je leven niet voortdurend rustig en kalm. Intuïtie-expert Carolina Bont omschrijft het zo: ‘Innerlijke harmonie lijkt niet op een rivierbedding die enkel een rustige stroom binnen zijn oevers kan houden, maar op een bedding die breed en stevig genoeg is om stromingen in alle vormen door te laten gaan; hoge, lage, brede, smalle, kolkende en rustige.’
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      Lichtwerk


      Er bestaan trucs om weerbaar en krachtig te blijven en je bij tegenslag snel weer terug in balans te brengen. Met lichtwerk, reiki of hoe je het noemen wilt, kun je een innerlijk evenwicht creëren door jezelf te gronden en stevig te verbinden met de twee polen van hemel en aarde.


      ..


      ◊ Ga comfortabel zitten of liggen en zorg dat je niet gestoord kunt worden.


      ◊ Sluit je ogen en richt je aandacht op je ademhaling.


      ◊ Stel je een beschermend gouden licht voor dat je omringt en doordrenkt.


      ◊ Adem naar je voeten en verbeeld je dat er dikke wortels, ongeveer zo groot als je voeten, naar het middelpunt van de aarde groeien. Daar hoef je niet veel moeite voor te doen; de intentie hebben is al genoeg. Energie volgt je gedachten.


      ◊ Stel je voor dat er energie uit het middelpunt van Moeder Aarde stroomt door de wortels heen naar je voeten. Geef deze energie een kleur (geen wit of zwart). Laat de energie door je benen, je bekken, de achterkant van je ruggengraat en je nek naar je schedeldak stromen en laat de energie aan de voorkant van je ruggengraat weer terugstromen. Doe dit drie keer.


      ◊ Richt je aandacht dan op je kruin. Visualiseer dat je een verbinding van je kruin naar het middelpunt van het universum maakt. Ook daar hoef je niet veel moeite voor te doen; de intentie is al genoeg.


      ◊ Stel je open en sta toe dat het universele licht door die verbinding naar je kruin en van daaruit naar je schedeldak stroomt, je hals, de voorkant van je ruggengraat, je bekken, je benen en via de voeten weer omhoog langs de achterkant van je ruggengraat. Doe dit drie keer.


      ◊ Laat de energie door je heen stromen, hou niets vast. Haal niets actief naar je toe, maar wees simpelweg ontvankelijk. Het kan helpen om je handpalmen naar boven te richten in een ontvangend gebaar.


      ◊ Stel je tot slot voor dat beide stromen, de energie van de aarde en die van het universum, naast elkaar dezelfde route afleggen. Niet vermengd, maar als olie en water naast elkaar.


      ◊ Geef speciale aandacht aan de baarmoeder. Omhul je kindje met beide energieën. De baby weet zelf heel goed hoeveel licht hij of zij op wil en kan nemen.


      ◊ Laat de energieën de aarde in stromen, bedank het beschermde gouden licht en sluit de sessie af.


      ◊ Wiebel met je tenen, wrijf met je handen over je gezicht zodat je je lichaam weer voelt en word je bewust van je omgeving.


      ◊ Ga niet meteen over tot drukke werkzaamheden, maar geniet nog even in alle rust van het lichte, serene gevoel dat je hebt zodat de sessie goed kan doorwerken in je systeem.


      [image: missing image file]


      Zintuiglijke uitwisseling


      Na wat vage kriebelingen die als luchtbelletjes tegen mijn buik uiteen leken te spatten, werden de bewegingen sterker en voelde ik mijn baby daadwerkelijk trappelen – waar ze natuurlijk abrupt mee ophield als ik de hand van P. verrukt op mijn buik legde. Ik vond het grappig om te merken wanneer ze actief of rustig werd; als ik iets zoets had gegeten, als ik plotseling in fel licht stond of als ik het volume van de muziek omhoogdraaide, leek ze te dansen in mijn buik. Als ik me in een warm bad liet zakken, mediteerde of neuriede, werd ze rustig en kalm.


      Op een avond in de drieëntwintigste week zat ik in een theaterzaal. De lichten gingen uit en plotseling klonk er oorverdovend harde, dramatische muziek uit de orkestbak. Mijn kindje begon als een razende te schoppen, langer en harder dan ooit. Ik had niet het idee dat ze lekker mee aan het dansen was; het leek eerder of ze in paniek was. Na tien minuten stopte het trappelen, maar de rest van de voorstelling heb ik mijn handen beschermend op mijn buik laten liggen.


      In het tweede trimester heeft je baby een zintuiglijk waarnemingsvermogen ontwikkeld: hij neemt geluiden, visuele prikkels, lichamelijke sensaties, smaken en geuren waar. Jouw sensaties dringen via je lichaam door tot je ongeboren baby, die deze zintuiglijke impulsen ervaart als genietingen of ongemakken.


      Laten we beginnen met geluid: onderzoek bevestigt dat de foetus na achttien tot twintig weken kan horen en op de geluiden in zijn omgeving reageert. Na vierentwintig weken hebben de oren hun definitieve vorm aangenomen. Een proef met kleine microfoontjes in de baarmoeder van een zwangere vrouw heeft aangetoond dat er een grote variëteit aan geluiden tot de woning van de foetus doordringt. Harde, schelle geluiden zouden weleens schadelijk kunnen zijn voor de ontwikkeling: wetenschappers hebben aangetoond dat moeders die onder de vliegroute van een druk, lawaaierig vliegveld wonen minder groeibevorderende hormonen aanmaken dan moeders die even dicht bij het vliegveld, maar niet direct onder de vliegroute wonen. Andersom zouden harmonieuze geluiden de ontwikkeling stimuleren. Volgens sommige, niet al te gefundeerde onderzoeken zou je ongeboren kind intelligenter worden als jij naar klassieke muziek luistert – het zogenoemde ‘Mozart-effect’. Deze theorie is moeilijk te bewijzen, maar het lijkt zinvol om je kind af en toe naar inspirerende muziek te laten luisteren of het liefdevol toe te zingen.


      Ook smaak wissel je uit met je ongeboren kind. Na twaalf weken heeft de foetus smaakpapillen, die in de vijftiende week volledig functioneren. De smaken die jij tot je neemt, komen in het vruchtwater terecht. Onderzoek wijst uit dat een baby meer vruchtwater inslikt als er zoete oplossingen aan zijn toegevoegd en minder als er bittere oplossingen aan zijn toegevoegd. Bij veel verschillende smaken in het vruchtwater gaat de baby meer slikken en bij weinig smaakvariëteit minder. Deepak Chopra adviseert, in lijn met de ayurvedische leer (een hindoeïstische gezondheidsleer uit India), om elke dag de basissmaken bitter, zoet, zuur, zout en scherp te proeven om je baby op een goede manier te prikkelen.


      Zelfs geuren dringen door tot in de baarmoeder. Het vruchtwater bevat, afhankelijk van wat je hebt gegeten, aromatische substanties. Het vermogen van de foetus om te ruiken is halverwege het tweede trimester behoorlijk ontwikkeld. Je eigen reukzin is tijdens je zwangerschap waarschijnlijk ook toegenomen. Ikzelf kon de geur van sigarenrook en gebakken aardappelen niet verdragen, maar snuffelde graag en vaak aan het flesje lavendelolie dat ik elke dag in mijn tas bij me droeg. Ook is het voorgekomen dat ik P., als hij een avondje was gaan stappen, ’s nachts vriendelijk verzocht om toch vooral de andere kant op te ademen.


      Licht is eveneens zichtbaar voor de foetus. Aan het einde van het eerste trimester zijn de ogen van de foetus al in de basis gevormd en na ongeveer twintig weken beginnen de oogleden zich te openen. Onderzoekers schatten dat tussen de twee en tien procent van het licht van buiten tot de ogen van de foetus doordringt. Als er felle lampen op de buik van een zwangere vrouw worden gericht, gaat het hartje van de baby sneller kloppen en vertoont hij meer motorische activiteit.


      Ook aanraking, beweging en temperatuur zijn voor de foetus voelbaar. Een massage van de buik van de moeder leidt bij de foetus tot veranderingen in activiteit en hartslag. Bij plotselinge warmte of koude maakt hij terugtrekkende bewegingen. Als de moeder een plotselinge beweging maakt, gaat ook de foetus bewegen en versnelt zijn hartslag. Door bewust te bewegen, dansen en yoga te beoefenen bevorder je bij je baby gezonde zenuwverbindingen tussen lijf, ledematen en hersenen.
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      Zoek de weldaad


      Onprettige prikkels kun je niet altijd uit de weg gaan, maar je kunt er wel bewust voor kiezen om weldadige zintuiglijke ervaringen op te doen. Iedereen heeft andere voorkeuren, en misschien zijn jouw voorkeuren in je zwangerschap wel veranderd, dus neem de tijd om jouw persoonlijke behoeften in kaart te brengen en de benodigde spullen in huis te halen.


      ..


      ◊ Schrijf de belangrijkste zintuigen onder elkaar: reuk, smaak, gevoel, gehoor en zicht.


      ◊ Ga per zintuig na welke dingen jouw systeem een opkikker geven of juist tot rust brengen.


      ◊ Ga je te buiten aan muziek, flakkerend kaarslicht, baden, lekkere hapjes, bloemgeuren, yogahoudingen, warmte.


      ◊ Zet alles klaar, zoek een comfortabel plekje op en geniet. Nog fijner: als je partner je masseert, hapjes voert, geuren laat ruiken, streelt en lieve woordjes fluistert of gedichten voorleest. Tantra voor beginners, als het ware.
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      Zielen die nu naar de aarde komen


      Tegenwoordig lijkt het of elke baby een ‘lichtkind’, ‘indigokind’, ‘kristalkind’ of ‘nieuwetijdskind’ is. We willen erg graag geloven dat onze kinderen bijzonder en gevoelig zijn, want onder invloed van de new age is het populair geworden om hypersensitief of paranormaal begaafd te zijn. Je zou het als een modeverschijnsel kunnen afdoen, maar je zou het ook kunnen zien als een gevolg van het punt waarop de mensheid zich momenteel bevindt. De tijd waarin we leven is een bijzondere. In overweldigend veel spirituele tradities en oude religies wordt melding gemaakt van een bewustzijnsomslag rond het jaar 2012, waarbij er minder afgescheidenheid en dualiteit zal zijn en meer liefde, mededogen, verbondenheid en positiviteit.


      Alles wat leeft bestaat uit energie en energie vibreert op verschillende niveaus. Hoe hoger de vibratie, hoe hoger het bewustzijnsniveau dat heerst. Volgens de 2012-theorie wordt de energietrilling van de aarde verhoogd en alles wat op aarde leeft, gaat in de trilling mee omhoog. Dat gaat niet van de ene op de andere dag; het transformatieproces is nu al in volle gang en gaat na 2012 nog een tijdje door. De zielen die hierdoor worden aangetrokken voelen zich prettig bij deze hogere trilling omdat de trilling aansluit bij die van henzelf.


      Nieuwetijdskinderen, zoals ik ze maar even noem, hebben een sterke intuïtie, voelen liefde voor de natuur en dieren en zijn sensitiever dan gemiddeld. Ze zijn gevoelig voor geluid, licht, kleuren, geuren, voedsel en emoties van anderen. Ze zijn bijzonder empathisch en voelen verdriet van anderen alsof het hun eigen verdriet is. Ze horen, voelen en weten de waarheid en detecteren elke dubbele bodem of verborgen agenda. Bij jezelf een glimlach forceren en blij tegen een kind praten terwijl je eigenlijk verdrietig of boos bent, zal bij hem dan ook voor verwarring zorgen – en uiteindelijk zelfs voor een eenzaam en onveilig gevoel, omdat je kind je niet goed kan ‘lezen’.


      Ook kinderen die met een verhoogd bewustzijn worden geboren, blijven kinderen. Ze hebben regels, opvoeding en grenzen nodig zoals alle kinderen. Ieder kind bloeit op als het gestimuleerd wordt te leven vanuit zijn ware zelf en de kans krijgt dingen te doen die passen bij zijn of haar zielenplannen. Wel zou je als ouder extra alert kunnen zijn op dingen die je kind oppikt, zoals energieën in een kamer of bij personen, voorvoelende gedachten of herinneringen aan de tijd voor de geboorte. Neem hem serieus, ook al gaat het jouw eigen voorstellingsvermogen te boven. Blijf open voor de eigen wijsheid die je kind tentoonspreidt, ook al druist die in tegen jouw denkbeelden.


      Kinderen hebben bovenal het verlangen om geaccepteerd te worden en geliefd te zijn. Ze kunnen zich gaan aanpassen of zichzelf verloochenen, om er toch vooral maar bij te horen. In de maatschappij worden zachtheid en gevoeligheid vaak als zwakte beschouwd. Als ouder kun je je kind, zeker een kind dat gevoeliger is en de wereld anders beleeft dan andere kinderen en volwassenen, vertellen dat ieder mens uniek is en dat anders-zijn juist boeiend en verrijkend is.
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      Tips voor het omgaan met lichtkinderen


      Fijngevoelige kinderen hebben als baby al een bijzondere aanpak nodig, omdat er veel emoties en indrukken op ze afkomen.


      • Geef je baby overdag tijd en rust om tot zichzelf te komen en indrukken te verwerken. Leg je baby liever te slapen in zijn eigen bed dan ergens in de woonkamer.


      • Een wiegje met hemel is aan te raden, zodat hij afgeschermd is van indrukken en zich in zichzelf kan terugtrekken.


      • Volg de eerste tijd een vaste dagindeling, met weinig uitzonderingen.


      • Zet, als je baby wakker is, regelmatig meditatieve of klassieke muziek op.


      • Leg niet te veel stimulerende, felgekleurde speeltjes in de box.


      • Wees liever vijf minuten met al je aandacht bij het kind dan een halfuur half.


      • Ga regelmatig met je baby wandelen in de natuur of het park.


      • Speel geen toneel: forceer geen blijdschap als je die niet voelt. Zeg altijd eerlijk wat je bedoelt, want ook al kent je baby de woorden nog niet, toch komt de strekking ervan bij hem binnen.


      ..


      Leef in liefde


      Door de verhoging van onze energietrilling en die van de aarde worden we uitgedaagd in liefde te leven. Als we niet in staat zijn om onze keuzes te laten ingeven door het hart, dan zal ons leven steeds moeizamer verlopen. We zullen meer en meer tegenstand ervaren. Doen we dit wel, dan zal alles in ons leven veel soepeler verlopen.


      In liefde leven betekent voor mij het beste met anderen voorhebben, ervan doordrongen zijn dat alles met elkaar verbonden is, harmonie zoeken als het kan en strijden als het moet, en zo min mogelijk oordelen door je te realiseren dat iedereen, inclusief jijzelf, eigen lessen te leren heeft.


      Een hoger bewustzijn verwelkomen betekent ook oog hebben voor dromen, ingevingen, visioenen, toevalligheden, gevoelens en tekens en te weten dat we verbonden zijn met zielen met en zonder lichaam.


      ..


      ◊ Vraag jezelf twee dingen af als je voor een keuze staat. Is mijn keuze ingegeven door liefde of door eigenbelang, haat en angst? Draag ik hiermee bij aan de verbondenheid op aarde of aan de verdeeldheid?


      ◊ Vraag jezelf bij relaties van liefde, vriendschap, familie en collega’s die je onderhoudt af: is deze relatie op liefde en wederzijds respect gebaseerd of op afhankelijkheid, opportunisme, oppervlakkigheid en gewoonte? Moet deze relatie worden veranderd of beëindigd omdat er een disbalans is?


      ◊ Vraag jezelf regelmatig af: was mijn houding gedurende de dag gebaseerd op angst en wilskracht of op vertrouwen en liefde?
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      Echo’s en onderzoeken


      De twintigwekenecho stond met grote letters in mijn agenda en ik telde de dagen af. Natuurlijk, het ging om het checken van de organen, het tellen van tenen en vingers en nog zo wat van die dingen, maar ik verheugde me er vooral op om ons gegroeide kindje weer live te zien in haar heiligdom.


      Bovendien zouden we het geslacht te weten komen! Sommige mensen kiezen ervoor om dat als een verrassing te houden tot aan de geboorte, maar mij leek het wel handig om mijn rotsvaste overtuiging eens te toetsen aan de werkelijkheid. Ik wist zó zeker dat het een meisje was dat een bevestiging of ontkrachting als reality check hard nodig was.


      De echoscopist nodigde mij uit op een bed te gaan liggen, zette P. ernaast op een stoel en draaide een beeldscherm onze kant op. Ze smeerde een klodder blauwe gel op mijn buik en ging aan het werk. Binnen enkele seconden zagen we onze kleine druktemaker in beeld, deinend en wiebelend op mijn ademhaling. Onmiddellijk voelde ik tranen prikken. Zwangerschap is het best denkbare excuus om overemotioneel te zijn, dus ik liet ze lekker stromen.


      ‘Willen jullie het geslacht weten?’ vroeg de echoscopist tussen neus en lippen door en wij knikten gretig. Nadat de hersenen, ruggengraat, maag, nieren en blaas uitgebreid onderzocht waren en de echoscopist maar bleef spreken van ‘hij’, begon ik voor het eerst te twijfelen aan mijn vermoeden – tot de baby een buiteling maakte, het beeld werd stilgezet en we recht tussen de beentjes keken. Met drie streepjes ertussen. ‘Een meisje,’ zei ze ten overvloede.


      De rest van het onderzoek heb ik niet meer bewust meegemaakt.


      Na deze fijne keiharde wetenschappelijke onderbouwing riepen wij overal vrijuit dat we een dochter zouden krijgen. Sommige mensen keken daar verbaasd van op. Het is een Nederlands gebruik om het geslacht niet te willen weten en, als je het wel weet, voor je te houden. In Spanje bijvoorbeeld schijnt het normaal te zijn om het geslacht én de naam al voor de geboorte te onthullen. Het is, met andere woorden, niet meer dan een cultuurverschijnsel hoe je hiermee omgaat. Dus bepaal je het lekker zelf.
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      Mini-meditatie


      Met prenatale onderzoeken, diagnostische tests en echo’s kunnen spanningen en zenuwen gepaard gaan. De meeste mensen zijn bezorgd over wat ze allemaal aan rampspoed te horen kunnen krijgen. Het helpt om op de dag van het onderzoek of de uitslag een kleine meditatie te doen. Deze kun je zelfs onderweg (als je niet zelf rijdt) of in de wachtkamer doen.


      ..


      ◊ Sluit je ogen en concentreer je op je ademhaling, maak je uitademing lang en regelmatig.


      ◊ Stel jezelf voor dat je met elke uitademing spanning en nervositeit kwijtraakt.


      ◊ Leg je handen op je buik en maak contact met je kindje.


      ◊ Als je wilt, kun je je kind er in gedachten op voorbereiden dat iemand straks met een echoapparaat of hand op de buik zal gaan duwen en dat dit met goede bedoelingen gebeurt.


      ◊ Voel je nauw verbonden met je kindje, laat de liefde die je voor hem voelt je overstromen en voel het vertrouwen dat alles wat moet gebeuren, zal gebeuren.


      ◊ Kom weer terug in het hier en nu en open je ogen.
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      Duurzame babydoos


      Je kunt er natuurlijk voor kiezen om de ‘blije doos’ te bestellen voor zwangerschap en geboorte. Dan wordt er gratis een doos met allerhande babyproducten en kortingsbonnen bij je thuisbezorgd, maar betaal je de prijs door je contactgegevens het bedrijfsleven in te slingeren. Je mag dan de komende jaren nog de nodige ongevraagde telefoontjes, post en aanbiedingen van bedrijven verwachten.


      Sinds 2011 bestaat er een mooi en duurzaam alternatief: de babydoos van BabyBeGood. Deze bevat een selectie van duurzame babyproducten en nuttige informatie voor tijdens en na de zwangerschap, met de garantie dat je persoonlijke gegevens niet met derden worden gedeeld. Het maakt je bewust van de verantwoorde keuzes die je kunt maken voor je kindje, de natuur en de arbeidsomstandigheden van anderen.


      In mijn babydoos, vrolijk versierd met roze linten, vond ik baby- en milieuvriendelijke luiers, een kruikenzak van een biologisch en fairtrademerk, een parfum- en kleurstofvrij wasmiddel, een badeendje zonder gifstoffen, een troeteldoekje gemaakt van 100% afbreekbaar materiaal en nog veel meer.


      ..


      Yoga


      In het tweede trimester had ik weer fut om te gaan sporten, maar na twee bezoekjes aan de sportschool kwam ik tot de conclusie dat de loopband geen aantrekkingskracht meer op me uitoefende en dat er verdomd weinig apparaten waren waar je je buikspieren niet bij hoefde te gebruiken (je buikspieren moeten nu immers juist slap en lui worden om ruimte te maken voor de baby). Bovendien werkte het zwangerschapsadvies ‘beweeg rustig en met mate’ niet. Ik wilde met volle kracht vooruit, anders vond ik er weinig aan.


      Ik keerde terug naar mijn oude liefde: yoga, ditmaal in de zwangerschapsvariant. Een gouden greep, want niet alleen vond ik het heel gezellig om in een klasje ‘bolle buiken’ te zitten, maar de oefeningen waren ook precies waar ik behoefte aan had. Het buigen, rekken en strekken van de spieren in verschillende posities loste plaatselijke spanning op en gaf me ruimte, soepelheid en kracht, de aandacht voor lichaam en geest sprak me aan en we kregen ook nog advies om zwangerschapskwalen te verlichten. Op mijn yogamatje had ik het idee dat ik samen met mijn kindje aan het bewegen was in plaats van haar de stuipen op het lijf te jagen door aan apparaten te hangen.


      Als je zwanger bent wordt het gewicht van de baby voornamelijk door de onderrug gedragen en gevoeld. Ook het heiligbeen, het bekken en de heupen worden extra belast. De zwangerschapsyogaoefeningen zijn erop gericht om al die gebieden soepel te houden en van spanning te ontdoen, zodat je flexibel blijft en je bewegingsvrijheid behoudt. Door de ademhalingsoefeningen leer je bovendien spanning weg te ademen, wat straks een groot voordeel is bij de bevalling.


      Zwangerschapsyoga is tegenwoordig net zo populair als zwangerschapsgymnastiek. Het wordt vast ook bij jou in de buurt aangeboden.
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      Tuimel je baby


      Bij het uitvoeren van deze eenvoudige zwangerschapsyogaoefening worden de organen in de buik gemasseerd, wordt de flexibiliteit van de ruggengraat bevorderd en de ruimte in het bekken vergroot. Ook vermindert het de spanning in de lage rugspieren.


      ..


      ◊ Ga met gekruiste benen op een yogakussen of op de rand van een opgevouwen deken zitten. Recht je rug niet overdreven, maar wel actief.


      ◊ Sluit je ogen en richt je op een gelijkmatige ademhaling.


      ◊ Leg je handen op je buik en breng liefdevolle aandacht naar je kindje dat jij met je lichaam gaat wiegen.


      ◊ Draai met je bovenlichaam kleine cirkels en laat die cirkels steeds groter worden.


      ◊ Begin de beweging niet vanuit je hoofd, maar vanuit je ruggengraat en laat de rest van je lichaam volgen.


      ◊ Als de cirkels groter worden, leg dan je handen op je knieën voor extra houvast.


      ◊ Maak na een minuut of vijf de cirkels steeds kleiner tot je tot stilstand komt.


      ◊ Open je ogen en rek je benen even door ze voor je uit te strekken.
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      Hulp uit de natuur


      In het tweede trimester zijn de kwalen weer van een andere aard dan in het eerste trimester. Hormonen zoals progesteron en relaxine kunnen voor onheil zorgen. Toch is dit voor veel vrouwen het meest prettige trimester, omdat ze nog niet al te zwaar zijn en de ergste vermoeidheid is weggetrokken. Bij mij was het een periode die in het teken stond van het eerste getrappel van de baby, het bollen van de buik die ik iedere avond en ochtend trots insmeerde met zwangerschapsolie, de opluchting om weer energie te hebben voor werk en vrienden, slap en futloos haar, dichtklappende oren (waarvan verder helemaal niemand last leek te hebben), hier en daar wat pijn in de onderrug en steken in het bekken, maar vooral van het genieten van het wonder dat zich in me voltrok en steeds voelbaarder en zichtbaarder werd.


      Met welke kwaal je ook kampt, de natuur biedt veel veilige, milde remedies om eerst te proberen voordat je eventueel grover geschut inzet. Uiteraard is het verstandig om bij hevige klachten aan de bel te trekken bij je verloskundige.


      ..


      Kruiden


      Bamboe (Tabasjir) versterkt het onderhuids bindweefsel zodat zwangerschapsstriemen worden tegengegaan. Voorkomt bekkeninstabiliteit, onderhoudt alle harde lichaamsdelen tijdens de zwangerschap en helpt bij de botopbouw van het ongeboren kind.


      Grote brandnetel helpt het calciumgehalte van de botten op peil te houden en verzorgt het onderhuids bindweefsel.


      Venkel en citroenmelisse gaan brandend maagzuur, gasvorming en constipatie tegen als je er na de maaltijd thee van drinkt.


      Kardemom, kaneel en laurier helpen bij gasvorming in de darmen. Drink er thee van na de maaltijd.


      Brandnetel verbetert de elasticiteit van je bloedvaten. Trek er thee van en drink eens per dag een kopje.


      Lavendelblad ontsmet en helpt bij tandvleesproblemen. Een tinctuur ervan kun je in het tandvlees wrijven.


      ..


      Kristallen


      Granaat helpt bij bloedarmoede, een veelvoorkomende zwangerschapskwaal.


      Maansteen helpt bij futloosheid.


      Robijn geeft energie en zou helpen om miskramen te voorkomen.


      Chrysopraas normaliseert de bloeddruk.


      Obsidiaan helpt bij een te hoge bloeddruk.


      Heliotroop vermindert kwalen die te maken hebben met het dunner en slapper worden van de bloedvaten (onder invloed van het hormoon progesteron), zoals bloedneuzen en bloedend tandvlees.


      ..


      Homeopathische middelen


      Johannesolie medicinaal: olie om de buik mee in te smeren om zwangerschapsstriemen te voorkomen.


      Hyperiforce forte: een middel bereid uit sint-janskruid dat helpt tegen depressieve gevoelens, nerveuze onrust en angst.


      Ignatia D6: aanbevolen bij huilbuien en wisselende stemmingen.


      Sepia D6: helpt bij vermoeidheid, prikkelbaarheid en neerslachtigheid.


      ..


      Aromatherapie


      Oranjebloesem (neroli), sandelhout en lavendel helpen om zwangerschapsstriemen te voorkomen. Meng een paar druppels ervan met een basisolie, zoals tarwekiemolie.


      Den, eucalyptus, rozemarijn en tijm in een stoombad helpt bij sinushoofdpijn.


      Moederkruid brengt verlichting bij migraine. Druppel op een tissue en inhaleer of neem een bad met de druppels.


      ..


      Je innerlijke krachtcentrum vinden


      Ik kan me nog goed herinneren dat een van de excentrieke vriendinnen van mijn moeder, nadat ze zich had vermaakt met Hawaïaans buikdansen en een vijf uur durende meditatiemarathon voor de wereldvrede, zich stortte op het trainen van de bekkenbodemspieren (‘Je weet wel, die spieren die je gebruikt als je even ophoudt met plassen’) om heftiger orgasmen te krijgen. Uiteindelijk was haar doel ejaculeren, want dat betekende volgens haar het ultieme vrouwelijke orgasme. Ik hoorde het, in mijn puberonwetendheid, allemaal gegeneerd maar nieuwsgierig aan en voelde me net Saffy, de preutse dochter van Jennifer Saunders in Absolutely Fabulous.


      Inmiddels ken ik de spieren en weet ik hoe belangrijk ze zijn bij het liefdesspel, maar opnieuw voelde ik me totaal onwetend toen ik in allerhande boeken las hoe cruciaal deze spieren zijn bij de zwangerschap en de bevalling. Wil je niet stressincontinent de laatste fase van je zwangerschap en je kraamtijd doorkomen, dan is het zaak ze te trainen.


      De bekkenbodemspieren zijn als een hangmatje onder in de buik tussen het schaambeen en het heiligbeen gespannen en dragen je ongeboren kind en de organen onder in je buik. Door de groei van je kindje en de baarmoeder wordt de bekkenbodem steeds meer belast, tegelijkertijd verslapt de bekkenbodemspier door de hormonen progesteron en relaxine en ontstaat er een lastige situatie: de bekkenbodem moet veel meer dragen, maar wordt steeds minder sterk. De helft van alle zwangere vrouwen ondervindt last of ongemak rondom het bekken.


      Het is verstandig om tijdens het tweede trimester te beginnen met het trainen van de bekkenbodemspieren. Een groot misverstand – zelfs in de meeste zwangerschapsboeken – is dat je ze alleen maar moet leren aanspannen, want het is net zo belangrijk om ze te leren ontspannen. Het is niet de bedoeling dat je een stugge bekkenbodem kweekt. Dat zou klachten geven bij het vrijen, de ontlasting belemmeren en een obstakel worden bij de bevalling. Een voortdurend aangespannen bekkenbodem prikkelt de blaas zo dat je steeds het gevoel hebt dat je moet plassen, terwijl dit niet zo is. Een goed geoefende bekkenbodem is sterk maar veerkrachtig, vergelijkbaar met een trampoline.


      Doe een paar keer per dag bekkenbodemspieroefeningen en leer jezelf aan om je bekkenbodem aan te spannen voordat je hoest, lacht, niest of iets tilt, maar overdrijf niet. Check ook een paar maal per dag of je je bekkenbodemspieren onbewust aangespannen houdt. Zo ja, probeer ze dan heel bewust los te laten tot ze helemaal ontspannen zijn.
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      Kegeloefeningen


      Als je eenmaal de slag te pakken hebt, kun je je bekkenbodemoefeningen op elk moment en in elke positie doen; liggend, staand, zittend, wachtend in de rij bij de kassa, tijdens een saaie vergadering of hangend voor de televisie. De onderstaande Kegeloefening – genoemd naar Arnold Kegel, de arts die deze oefeningen ontwikkelde – is bedoeld om je ermee vertrouwd te doen raken.


      ..


      ◊ Ga met gekruiste benen en een rechte rug op de bank, het bed of de grond zitten. Rust je handen op je knieën.


      ◊ Sluit je ogen, reguleer je ademhaling en breng je aandacht naar je bekken; de ruimte rondom je urinebuis, vagina en anus.


      ◊ Visualiseer dat je je energie vanuit de bodem van je bekken naar je buik verplaatst als in een lift. Je kunt de lift vloeiend laten stijgen, maar ook na elke inademing even stoppen en dan weer een verdieping hoger gaan tot je niet hoger meer kunt.


      ◊ Hou de spieren gedurende een paar ademhalingen aangespannen.


      ◊ Laat dan langzaam los alsof de lift weer naar de begane grond gaat.


      ◊ Ga na hoe je bekkenbodemspieren aanvoelen en kijk of je ze nog verder kunt ontspannen en loslaten. Geef minstens zoveel aandacht en tijd aan het ontspannen als aan het aanspannen van de spieren.


      ◊ Bouw de duur en intensiteit van deze oefening per dag op.
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      Het getal van de scheppende natuur


      In de numerologie, de getallenleer die zich buigt over de symboliek en invloed van cijfers, is tien het getal van de scheppende natuur, de moeder. Het universum komt voort uit het getal tien.


      Bij het geboorteproces komt het getal tien steeds terug. Allereerst is de menstruatiecyclus gemiddeld 28 (2+8 = 10) dagen lang, net als de cyclus van de maan. Als de vrouw zwanger raakt, heeft de bevruchte eicel 46 chromosomen (4+6=10). Een zwangerschap duurt gemiddeld tien manen. Voordat het kind geboren kan worden, moet de baarmoedermond tien centimeter ontsloten zijn. Ons lichaam heeft tien tenen, tien vingers en tien openingen. Verder is het Rad van Fortuin, de kaart van de wedergeboorte, de tiende kaart van de Tarot.
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      Het derde trimester


      ‘Ik heb handen groot genoeg om de wereld te redden en klein genoeg om een kind in slaap te wiegen.’


      Zelma Brown


      ..


      In dit stadium werd me niet meer gevraagd of ik zwanger was, maar was het voor iedereen duidelijk. Toen ik bij de supermarkt op het punt stond mijn mandje op de lopende band te tillen, hoorde ik een vrouw achter me zeggen: ‘Laat mij maar.’ Ze knikte naar mijn buik en zei: ‘Ik ken dat.’ Ik vond het een ontroerend gebaar, wat niet altijd te zeggen valt van wildvreemde mensen die wachtend voor een stoplicht vragen of ik nog wel zou moeten fietsen of in de lift ongevraagd mijn buik betasten. Als een buik dik genoeg is, wordt het blijkbaar openbaar bezit.


      Het viel me op dat zwangere vrouwen onderling zich op straat gedragen als vrachtwagenchauffeurs op de snelweg: we toeteren niet, maar glimlachen samenzweerderig, groeten elkaar en beginnen soms spontaan een gesprek (‘Hoe lang moet jij nog?’) waarna het uitwisselen van klachtjes kan beginnen. Het is voorgekomen dat ik in een warenhuis met een zwangere vrouw in een druk gesprek verwikkeld was geraakt over mijn lage rugpijn en haar constipatie. Toen P. er even bij kwam staan vroeg hij hoe we elkaar kenden. Nou, niet eigenlijk, zeiden we tot zijn verbazing.


      Mijn ontluikende moedergevoelens stroomden over en strekten zich uit tot huisdieren, kinderen van anderen en knuffeldieren. Ik wilde iets verzorgen, knuffelen, voederen en voelde een hevige drang om een poes, puppy of desnoods een cavia te kopen. Een konijn kon ook best op het balkon, dacht ik. P. hield me ervan af door een allergie te simuleren en me mee te nemen naar de kinderboerderij waar ik een uur tussen een groep kleuters hangoorkonijnen heb zitten aaien.


      Spijkerbroeken zaten niet meer lekker. De legging domineerde en ook de dikke winterpanty – waar ik aan de bovenrand stukken uit knipte om ruimte te winnen – vierde triomfen. Na een lang uitgestelde tocht langs deprimerend suffe zwangerschapskleding, stuitte ik op een aanvaardbare zwarte broek en een spijkerrokje met een rekbare band voor over mijn buik en kocht ik een lading zwangerschapspanty’s in alle kleuren. Van mijn hoge hakken nam ik pas afscheid, met pijn in mijn hart, toen het echt niet langer kon.


      Verbeeldde ik het me of was mijn gezicht ronder geworden? Vriendin B., die zes weken verder was dan ik, vroeg me met haar dikke vingers, bolle toet en schoenmaat groter of ze er soms wat opgezwollen uitzag. ‘Valt best mee,’ loog ik. En na haar strenge blik: ‘Gaat vanzelf wel weer weg.’ Vanaf dat moment hield ik mijn eigen vingers scherp in de gaten.


      De terreur van de almaar groeiende baarmoeder was groot: alles in me leek in de verdrukking te komen, tegen mijn ribben aan te klotsen, op mijn blaas te duwen. Sokken en schoenen trok ik zittend aan, want bukken lukte niet meer. De bikinilijn bijwerken moest via de spiegel in de badkamer en teennagels lakken gaf ik op. Nadat ik de drie trappen naar mijn appartement op was geklommen, hijgde ik als een ouwe hond. En was het mogelijk dat, behalve banden, spieren en botten, ook hersenen verweken? Columns moest ik uit mijn pen persen, want elke scherpe en originele gedachte leek me te hebben verlaten. Het kon me gek genoeg niet zoveel schelen. Na week 35 verlangde ik eigenlijk alleen nog naar mijn zwangerschapsverlof waarbij ik me plechtig voornam dutjes te doen, kopjes thee te drinken en door het huis te schuifelen als een bejaarde.


      ..


      Dromen


      In het derde trimester begonnen mijn dromen bizarre vormen aan te nemen. Het kon zomaar gebeuren dat ik in één nacht een konijn, een cavia en een knuffelbeer baarde, in mijn buik werd geschoten door een terrorist, door mijn kind met een beentje dwars door mijn buik heen werd geschopt en een baby baarde dat bij de geboorte... vloeibaar bleek. Uitgeput en hoofdschuddend strompelde ik ’s ochtends naar de douche waar ik alle griezelige beelden van me af probeerde te spoelen.


      Zelfs voor een dromenleek als ik was het duidelijk dat angsten rondom zwangerschap en bevalling me parten speelden, maar toch kon ik de heftigheid ervan niet helemaal plaatsen. De aloude vraag ‘is dit normaal?’ deed me googelen op ‘dromen en zwangerschap’ en, gelukkig, het bleek vaker voor te komen.


      Heftige of abnormale dromen die je na het ontwaken nog lang bijblijven hebben te maken met de toename van hormonen als oestrogeen en progesteron. Deze hebben een groot effect op je emoties en op dromen waarmee je deze emoties uit en verwerkt. Vanaf het derde trimester slaap je lichter, waardoor je vaker wakker wordt na een droom en deze beter onthoudt. Veel vrouwen schijnen te dromen dat ze hun baby laten vallen of vergeten en dat ze bevallen van een dier, monster of pop.


      Hoewel deze dromen je angsten weerspiegelen, moet je ze zeker niet al te letterlijk nemen en al helemaal niet als voorspellend of als boodschappen van je kind beschouwen. Ze zijn een uitlaatklep voor je emoties, wat eigenlijk helemaal niet zo verkeerd is. Psychologen beweren dat vrouwen die dit soort dromen vaak hebben, vlotter zouden bevallen doordat ze ontspannen zijn omdat ze hun angsten al in hun dromen verwerkt hebben.
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      Droomanalyse


      Over een nare droom praten of schrijven kan helpen om de angsten die erin weerspiegeld worden nog beter te verwerken en af te sluiten.


      Deze stappen helpen als je blijft piekeren over een droom:


      ..


      ◊ Vraag jezelf af hoe je je voelde tijdens de droom: angstig, verdrietig, opgejaagd, zorgelijk, teleurgesteld?


      ◊ Probeer de emotie van je droom te plaatsen in je eigen leven en de gevoelens die je dagelijks ervaart.


      ◊ Ga na waar deze angsten of zorgen vandaan komen, of ze reëel zijn en of je ze los kunt laten.
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      Aanraken van het kindje in je buik


      De eerste keer dat ik iets hards van binnenuit tegen mijn buik aan voelde drukken, was midden in de nacht. Half slaperig betastte ik mijn buik en voelde tot mijn schrik een keihard bolletje naast mijn navel. Verstijfd lag ik in bed, me afvragend of ik P. wakker moest maken. Daarna maande ik mezelf tot kalmte en bedacht dat dit waarschijnlijk een kontje of koppie was en dat het vast normaal was om zoiets te voelen. In de weken erna voelden we handjes en voetjes, elleboogjes en knietjes, billetjes en hoofdjes en begonnen we het inderdaad normaal te vinden – sterker nog, we vonden het geweldig om ons kindje al te kunnen voelen en aanraken voordat het geboren was.


      Ook andersom wijst alles erop dat een ongeboren kind geniet van aanraking. In de vijfde maand kan een foetus zijn eigen gezicht aanraken en op zijn duim zuigen en reageert hij op een massage van de buik van de moeder met veranderingen in hartslag en activiteit. Als je kindje zes maanden oud is, reageert hij zoals een baby van één jaar oud op aanraking reageert: hij kalmeert, krijgt een rustige, gelijkmatige hartslag, een verbeterde bloedsomloop en lijkt ervan te genieten.
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      Raak je baby aan


      Via je tastzin kun je contact maken met het kindje in je buik. Je kunt dit met of zonder olie doen, op je blote buik of met je kleren aan. Met of zonder partner. Misschien zal je merken dat je kindje zich als het ware tegen je handen aan schurkt of ertegenaan trappelt.


      ..


      ◊ Leg op een rustig moment je handen op je buik en masseer met zachte, ritmische bewegingen je buik terwijl je tegen je baby praat.


      ◊ Leg je handen na een tijdje stil op je buik. Voeg de vorm van je handen naar je buik, licht gekromd.


      ◊ Probeer je kindje te omvatten met je handen en nodig hem of haar hardop of in gedachten uit om in de palm van je handen te gaan liggen. Doe dit niet dwingend, maar teder, afwachtend en respectvol.
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      Hulp uit de natuur


      Het derde trimester is de Grote Kwaaltjesshow. Uit onverwachte hoek duiken voortdurend allerlei eigenaardigheden op waarvan je andere vrouwen wilt vragen: is dit normaal? Komt dit weer goed?


      Er school grote waarheid in de uitspraak van een vriendin die zei: ‘Het mooie van een zwangerschapskwaal is dat het maar even duurt en dat er dan weer een nieuwe verschijnt.’ Inderdaad: ik vreesde dat de plotselinge pijn in mijn onderrug zou blijven tot aan het einde van mijn zwangerschap, maar na een paar dagen trok die weer weg. Na een warrige dag zonder concentratie had ik weer een heel goede dag waarop ik bergen werk verzette. En ook de jeuk op mijn buik verdween na een week.


      Klachten kun je verlichten door de schatten van de natuur in te zetten. Bij aanhoudende of hevige klachten moet je natuurlijk de persoon bij wie je onder controle staat inschakelen.


      ..


      Kruiden


      Kamille ontspant en bereidt voor op een diepe slaap. Drink er een kopje thee van voor je naar bed gaat.


      Kardemom, nootmuskaat en saffraan zijn rustgevend bij slapeloosheid. Meng ze door een glas warme melk en drink op voor je gaat slapen.


      Frambozenblaadjes bieden soelaas bij beenkramp. Trek er thee van en drink in kleine slokjes op.


      Brandnetel werkt als vochtafdrijvend middel en zuivert het bloed. Trek er thee van.


      Paardenbloem en weegbree zijn rijk aan calcium en helpen bij beenkramp.


      ..


      Kristallen


      Robijn versterkt de concentratie en geeft rust in het bekkengebied.


      Amethyst komt van pas bij slapeloosheid die wordt veroorzaakt door een actieve geest en beschermt tegen terugkerende nachtmerries.


      ..


      Homeopathische middelen


      Dormeasan is bereid uit verschillende geneeskrachtige planten zoals haver, hop en citroenmelisse die de slaap bevorderen.


      Avena sativa complex ontspant en verlengt de slaaptijd. Het wordt aanbevolen bij vroeg wakker worden.


      Trillium, ook wel geboortewortel genoemd, wordt aangeraden bij bekkeninstabiliteit.


      ..


      Aromatherapie


      Rozemarijnolie is goed voor het concentratievermogen. Druppel er wat van op een tissue en inhaleer dit om vergeetachtigheid en concentratieverlies tegen te gaan.


      Perineumolie helpt om het perineum (het gebied tussen vagina en anus) soepeler te maken zodat het kan meebewegen tijdens de bevalling, wat de kans op inscheuring of inknipping verkleint. Masseer het gebied vanaf zes weken voor de uitgerekende datum dagelijks met enkele druppels.


      Sinaasappelolie biedt verlichting bij zware benen. Druppel het in een voetbadje en laat het twintig minuten intrekken.


      Grapefruitolie helpt in een koel voetbad bij warme, opgezwollen voeten. Doe er eventueel zelfs ijsblokjes bij.


      Vanille en lavendel ontspannen en helpen bij slapeloosheid. Druppel het in je bad voor je gaat slapen. Warme baden helpen ook bij lage rugpijn, net als een warme douche erop zetten.


      ..


      Bachbloesemremedies


      Olive vermindert moeheid door het meedragen van extra gewicht.


      Impatients helpt bij ongeduld en de dagen aftellen tot de bevalling.


      Crab apple helpt als je je niet prettig voelt bij veranderingen van je lichaam.


      Mimulus haalt de scherpe kantjes af van opzien tegen de bevalling.


      Red chestnut wordt aanbevolen bij piekeren over het welzijn van het ongeboren kind.


      ..


      Verruimen van je ademhaling


      Een van de hinderlijkste dingen die ik in het derde trimester ondervond was kortademigheid en zelfs ademnood. Twee derde van alle zwangere vrouwen heeft er last van. Zeker als ik lang in dezelfde houding zat of stond, leek het of ik niet genoeg zuurstof binnenkreeg. Ik was, zoals veel mensen die mediteren of aan yoga doen, gewend mijn adem laag vanuit mijn buik te halen en nu ging ik soms zo hoog en snel ademen dat mijn oren ervan dichtklapten en mijn hart ervan op hol sloeg.


      Tijdens zwangerschapsyoga leerde ik voelen waar ik nog adem kon halen, door mijn handen aan weerskanten op mijn ribben te leggen en te voelen hoe die zich verruimen bij het inademen, wat een ‘flankademhaling’ wordt genoemd (ook iets om te onthouden voor de bevalling). Ook achter in mijn rug kon ik mijn adem voelen stromen en zelfs onder in mijn buik, ook al dacht ik dat die helemaal vol zat. Bij die realisatie kreeg ik weer lucht.


      Kortademigheid wordt veroorzaakt door de verhoogde progesteronproductie, waardoor je sneller ademt, en door het feit dat je ongeveer twintig procent meer zuurstof nodig hebt omdat je meer bloed in je lichaam rondpompt. In het laatste trimester wordt dit nog verergerd door de groeiende baarmoeder die tegen je middenrif en longen drukt, waardoor je longen zich niet helemaal kunnen vullen met lucht. Als de baby tijdens de laatste weken in je bekken indaalt, kun je weer makkelijker ademen. Als je pijn op de borst krijgt, waarschuw dan een arts.
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      Adem naar je baby


      Ga bij kortademigheid even rustig zitten. Als dat niet kan, probeer dan rechtop te staan zodat je longen zo vrij mogelijk zijn. Ga niet sneller of oppervlakkiger ademhalen, maar probeer juist dieper en regelmatiger te ademen. Om bewust te worden van je ademhaling zou je deze oefening, geïnspireerd op een ademhalingsoefening van Deepak Chopra, kunnen doen.


      ..


      ◊ Ga zitten met rechte, maar niet overdreven gestrekte rug en sluit je ogen.


      ◊ Volg met je aandacht je ademhaling zonder er iets aan te veranderen. Oordeel niet, observeer alleen.


      ◊ Stel je nu bij het inademen voor dat je adem een verfrissende, heilzame nevel is die je van zuurstof en voeding voorziet.


      ◊ Maak je uitademing lang en regelmatig. Stel je bij het uitademen voor dat je adem langzaam door je hele lichaam heen gaat. De adem raakt alles aan en ontspant, heelt en voedt alles op zijn weg.


      ◊ Visualiseer vervolgens dat je neusgaten ergens op je buik zitten waar adem in en uit gaat. Leg je handen op je buik en stel je voor hoe je buik zich vult en leegt met heilzame lucht.


      ◊ Omhul je baby met jouw adem. Voel hoe je buikspieren zich bij iedere uitademing ontspannen en hoe je kind meer ruimte krijgt.


      ◊ Als je je vitaal en verzadigd voelt, normaliseer je ademhaling dan weer en open je ogen.
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      Een naam bedenken


      In de eerste maand van mijn zwangerschap kochten P. en ik een boek met honderdduizend babynamen. We hadden al een naam voor een jongen bedacht. Toen we het boek op een terrasje opensloegen, was dat op de bladzijde waar die naam stond. Een prachtig toeval – zo eentje waarbij je het gevoel hebt dat het leven als een puzzel in elkaar valt. Een meisjesnaam bedenken vonden we moeilijker en dat bleef de hele zwangerschap zo. Onze top drie van favoriete namen veranderde per week.


      Ik hoopte dat ik wakker zou worden met een naam, zoals me weleens overkomt als ik een roman schrijf en de naam van een personage moet bedenken, of dat ik een ja!-gevoel kreeg als ik een naam tegenkwam in een tijdschrift, liedje of boek. Toen dat niet gebeurde, vroeg ik in meditatie of ze de naam kon doorgeven die bij haar paste. Opnieuw borrelde er niets in me op.


      Uiteindelijk besloten we een lijst met namen samen te stellen en te wachten tot ze geboren was om een geschikte naam voor haar te kiezen. Pas een week voordat ik was uitgerekend, stuitten we op een naam die bij ons allebei met stip op één binnenkwam, maar we beslisten nog niets. De naam zong een beetje, had iets mysterieus, iets van vroegere tijden, van natuur, van het oude Europa. De symbolische betekenis van deze Germaanse naam was slang, ‘zij die de geheimen kent’. In tegenstelling tot de slang in het paradijs, die het kwaad symboliseert, is de slang in de Oude Religie een heilig dier. Volgens de mythologie kwamen slangen – universeel symbool voor vruchtbaarheid – op het jaarfeest Imbolc (1 februari) uit hun holen als voorbodes van de lente. Linde werd geboren op 27 januari, met de lente in aantocht.


      ..


      Voeling houden met je lichaam


      De periode van zwangerschap nodigt je niet alleen uit om in contact te komen met je ziel, schreef ik al eerder, maar ook met je lichaam. We zijn daar in het moderne Westen behoorlijk van verwijderd geraakt. Dat zie je bijvoorbeeld aan de mate van overgewicht die hier bestaat. Ons hoofd wil blijven eten, terwijl ons lichaam allang heeft laten weten dat het genoeg heeft gehad. Hetzelfde geldt voor mensen die voortdurend obsessief op dieet zijn, alleen maar calorieën tellen en evenmin voeling hebben met de behoeften van hun lichaam. Ook sommige sportieve mensen die met stopwatches en hartmeters trainen voelen hun lichaam niet, maar zijn alleen bezig het tot prestaties te dwingen.


      Veel zwangere vrouwen zijn er trots op niet kinderachtig te zijn en ondanks bekkenpijn, hoge bloeddruk of andere klachten tot diep in de zwangerschap door te draven, werken, sporten en jagen. Dit kan leiden tot vroeggeboorte, zwangerschapsvergiftiging en blijvende bekkeninstabiliteit – niet echt iets om naar uit te kijken. Ik betrapte mezelf er ook op fier te zijn op hoeveel werk ik in het derde trimester verzette, hoe hoog mijn hakken waren en hoeveel sociale afspraken ik maakte. Dat beetje pijn in de onderrug en die harde buiken hielden mij niet tegen, ha! Tot ik in de achtste maand ‘nee’ begon te zeggen en ontdekte dat dit als een enorme opluchting voelde. Ook ontdekte ik dat iedereen dit bleek te respecteren, zonder verdere uitleg of excuses. Voor de enkeling die bleef aandringen, hoefde ik alleen het magische woord ‘zwangerschapsverlof’ te laten vallen – iets wat eigenlijk niet bestaat bij schrijvers die leven van boeken en columns – en de discussie was gesloten.


      Het derde trimester is een mogelijkheid om je lichamelijke en geestelijke grenzen aan te voelen en te respecteren. Het gaat immers niet alleen om jouw welbevinden, maar ook om dat van het kindje in je buik. Het is geen zwakte, maar juist een kracht om uit het ‘willen’ en ‘moeten’ te stappen en te luisteren naar de behoeften van je lichaam. Dus als je na een uurtje wandelen last krijgt van je bekken, neem dan gewoon de taxi terug in plaats van de pijn te verbijten en door te zetten.
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      Ken je lichaam


      Voeling met je lichaam houden zal je ook helpen bij de bevalling. Het zal ervoor zorgen dat je straks bij de pijn die je voelt niet in paniek zult raken en op een dieper, lichamelijk, bijna biologisch niveau zult weten wat er gaande is.


      ..


      ◊ Vraag jezelf op verschillende momenten van de dag af: hoe voelt mijn lichaam aan? Heb ik ergens spanning, pijn?


      ◊ Denk deze pijn niet weg, maar doorvoel die juist.


      ◊ Vraag je af wat de pijn of het ongemak je te vertellen heeft en hoe je kunt handelen om deze te verlichten.
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      Seksualiteit


      Seks. Tja.


      Seks en zwangerschap vormen een wonderlijke combinatie die voor iedereen anders uitpakt. In mijn eerste trimester bereikten P. en ik in kwantiteit een historisch dieptepunt; pas tegen het einde ervan ontdekte ik dat misselijkheid daadwerkelijk verdwijnt als het liefdesspel eenmaal in gang is. Vanaf een maand of vijf schijnen veel vrouwen enorm hitsig te worden. Door de twee liter extra bloed zijn sommige delen goed doorbloed en dat zorgt voor zin. De ene vriendin zei in die periode de hele godganse dag met seks bezig te zijn, een vriend vertrouwde me toe dat hij zijn zwangere vriendin nog nooit zo opwindend had gevonden en een andere vriendin droomde elke nacht over de meest fantastische orgies. ‘Alles kwam voorbij,’ zei ze genietend.


      Mijn zin was in het tweede trimester teruggekeerd, maar tijdens het derde trimester voelde ik me met mijn dikke buik niet bepaald sexy en dat werd nog bekrachtigd door de libidododende plaatjes in negenmaandenboeken waarin zwangere stellen met een liefdevolle glimlach in buikvriendelijke posities met elkaar vrijen. Ook bij P. merkte ik een duidelijke verandering: hij gedroeg zich eerder koesterend en beschermend dan licht ontvlambaar. We merkten bovendien dat de stap van P. met een lege wc-rol tegen mijn buik naar het hartje luisterend naar gepassioneerd vrijen niet makkelijk te maken was. Ik stelde streng een nieuwe regel in: in bed mocht P. niet langer aan mijn buik komen. Dat hielp, tot seks tijdens de laatste weken van mijn zwangerschap gewoon niet meer aan de orde was. Vriendlief kwam nauwelijks door de verschansing van kussens heen die strategisch tussen mijn benen, in mijn rug en onder mijn buik waren geplaatst om krampen en pijntjes te voorkomen en ik was al blij als ik me een beetje elegant om kon draaien in bed.


      Dus, de combinatie seks en zwangerschap voor mij? Mwa.


      De beleving van seksualiteit en intimiteit verandert tijdens de zwangerschap. Slechts een kwart van alle stellen heeft seks tot aan het einde van de zwangerschap, de rest gooit het bijltje er eerder bij neer. Praat er met je partner over en lach erom. Dat haalt de spanning eraf en voorkomt piekeren, frustraties en onzekerheden.


      ..


      Massage


      Als absolute massageverslaafde vond ik het jammer dat intensieve massages tijdens het eerste trimester worden afgeraden. De meeste masseurs beschikken bovendien niet over een behandeltafel met een ruimte voor de buik erin en kennis over wat wel en niet mag tijdens de vroege zwangerschap, dus vond ik het sowieso geen optie. In het derde trimester ging ik minder bewegen en werd ik zó stijf en stram dat ik vanzelf meer moeite ging doen om een speciale zwangerschapsmasseur te vinden. Die bleek er te zijn en ik maakte een afspraak.


      Het was behaaglijk warm in de massagesalon, met gedempt licht en een spiritueel muzakje, zodat ik spontaan begon te gapen zodra ik er de drempel overstapte. De behandeltafel waarop ik mocht gaan liggen, had een heuse uitsparing voor mijn bolle buik, met een handdoek eroverheen. Het netje dat zo ontstond mocht niet te strak aanvoelen, maar ook niet te ruim waardoor mijn buik zou gaan hangen. Na zoveel maanden eindelijk weer eens op mijn buik te kunnen liggen, was al hemels. De masseuse had me zo een uurtje mogen laten liggen zonder verder iets te doen en ik was volmaakt tevreden geweest.


      De masseuse liet eerst hot stones over mijn rug glijden en kneedde daarna elke centimeter van mijn lijf. Ze liet het bekkengebied met rust, want dat was immers aan het verweken en zou bezwijken onder de druk. Mijn zij die tegen de baarmoeder drukte, ontzag ze. Ook acupunctuurpunten in de voetzolen en enkels kregen minimale druk, want dit zou de baarmoeder doen ineenkrimpen. Tegen de tijd dat ze vroeg of ‘the pressure okay’ was, bevond ik me al in andere werelden. Toen ze ‘It is finished’ fluisterde, was ik in de hemel.


      Massage versterkt bij iedereen het immuunsysteem, waardoor je minder vaak ziek bent. Onderzoek heeft uitgewezen dat zwangere vrouwen die zich laten masseren beter slapen en minder last hebben van ongerustheid, angst en depressiviteit. Ze hebben zelfs minder complicaties tijdens de bevalling en bevallen minder vaak vroegtijdig. Genoeg reden – buiten de verwenfactor om – om eens een massage te boeken bij een massagetherapeut die ervaring heeft met zwangere vrouwen. Vraag bij complicaties in de zwangerschap aan je verloskundige of een massage is toegestaan.
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      Kneden, duwen en strijken


      Als een professionele masseur of je partner je masseert kun je intens gelukkig zijn, maar probeer ook jezelf eens te masseren. Zoek een fijne massageolie uit, verwarm de olie eventueel met behulp van warm water en ga aan de slag.


      ..


      ◊ Masseer je voorhoofd en je slapen met kleine ronddraaiende bewegingen. Masseer zacht je oorschelpen met duim en wijsvinger.


      ◊ Bestrijk de achterkant van je nek van boven naar beneden.


      ◊ Ga naar beneden en masseer je armen en handen.


      ◊ Masseer met ruime, draaiende bewegingen je borsten, middel en buik. Geef liefdevolle aandacht aan je baby terwijl je je buik lichtjes masseert.


      ◊ Besluit de massage door je benen en voeten te behandelen. Wrijf de olie rond je tenen goed uit en masseer ten slotte voorzichtig je voetzolen.
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      Slapen tijdens de zwangerschap


      Vriendin B. begon midden in de nacht mailtjes te sturen, met de grimmige voorspelling dat ik vanzelf ook ’s nachts door het huis zou gaan spoken, opruimen, kamillethee drinken en de administratie ging doen omdat ik niet kon slapen. Ik kon me er weinig bij voorstellen, maar inderdaad begon ik vanaf week 30 lichter te slapen. Ik werd steeds vaker ’s nachts wakker terwijl er geen trappelende babyvoetjes of kuitkramp (nog zo’n bizarre zwangerschapskwaal) te bekennen viel.


      In veel zwangerschapsboeken en internetsites staat dat je zorgen maken, geen goede slaaphouding kunnen vinden, onrustige benen, beenkramp of het bewegen van de baby ervoor zorgen dat zwangere vrouwen zo vaak wakker zijn. Natuurlijk, dit draagt er allemaal aan bij, maar licht slapen is ook gewoon een biologisch gegeven, alsof de natuur je alvast wil voorbereiden op alertheid tijdens de slaap als de baby eenmaal geboren is. Het is immers van levensbelang dat de moeder snel wakker is als de baby hulp nodig heeft.
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      Kom tot rust


      • Drink een klein uurtje voor het slapengaan een kop thee getrokken van kamille, hop, valeriaan of citroenmelisse, eventueel met honing of melk.


      • Ga steeds rond dezelfde tijd naar bed.


      • Doe een paar uur voor het slapengaan geen drukke dingen meer die hoofd of lijf belasten, dus geen werk achter de computer doen, geen kasten uitruimen en niet over bevallingen lezen.


      • Heb je een televisie in de slaapkamer, zet die dan weg of laat hem uit. Pauw & Witteman kijken is niet bevorderlijk voor een leeg hoofd. Bovendien zou het binnentreden van je slaapkamer twee dingen in je moeten oproepen: vrijen en slapen.


      • Lukt het je niet de slaap te vatten omdat je piekert, concentreer je dan op je ademhaling en stuur die steeds dieper je buik in. Dat is een wondermiddel dat direct je aandacht uit je hoofd haalt.


      • Geef jezelf reiki om tot rust te komen. Zie eerder in dit boek voor oefeningen met lichtwerk.
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      Zingen voor je baby


      Nadat ik had gelezen dat een foetus na achttien tot twintig weken kan horen en op geluiden in zijn omgeving reageert, werd ik me erg bewust van mijn zang- en praatgedrag. Ik ben zo iemand die luid zingend onder de douche staat en nogal vals kan meebrullen met de muziek (ik werk thuis, dus geen mens die er aanstoot aan zal nemen), maar bedacht nu dat ik niet langer de enige was die het hoorde. In het derde trimester zijn de oortjes van de foetus helemaal ontwikkeld. Geluiden uit de buitenwereld worden nog enigszins gedempt, maar de stem van de moeder dringt juist extra hard door in de baarmoeder. Als ik zong, kon de geluidssterkte oplopen tot tachtig decibel, te vergelijken met een rinkelende telefoon of een stofzuiger.


      Het zingen van wiegeliedjes tegen mijn eigen buik vond ik wat mal, maar ik begon er wel een gewoonte van te maken om onder de douche warm water over mijn buik te spoelen en een liedje te zingen – niet te hoog, niet te schel en niet te hard. Het moest kalmerend, niet alarmerend zijn.


      Een ongeboren baby herkent niet alleen de stem van de moeder, maar ook die van de vader als hij tijdens de zwangerschap regelmatig in de buurt is. Ik kreeg mijn P. niet zover om te gaan zingen, maar hij heeft wel heel wat afgekletst tegen de baby, die hij aansprak met alle mogelijke koosnamen. Onderzoek heeft aangetoond dat een pasgeboren baby die voor zijn geboorte liefdevol door zijn vader is toegesproken in de eerste uren na de bevalling al op de stem van zijn vader reageert.


      ..


      Nesteldrang


      Zo’n zeven weken voor de uitgerekende bevaldatum kwam het ineens in volle hevigheid op me af: er moest nog heel veel gebeuren om het huis babyklaar te maken! De babykamer was nog steeds een kamer waarin de was te drogen hing. Het wiegje, waarin ikzelf en mijn broer hadden gelegen, stond er wel al te pronken, maar er lag nog geen matrasje in, laat staan de anti-wiegendoodhoes die ik absoluut scheen te moeten hebben. Of een kinderbadje, aankleedkussen, luieremmer en hydrofiele luiers, wat dat ook wezen mochten – wij noemden ze homofiele luiers. En ik wilde een droger om straks niet elke dag alle kabouterkleertjes te hoeven ophangen. Alleen rompertjes hoefde ik niet meer te kopen – die had ik in alle kleuren, stoffen en printjes, met lange en korte mouwen en in genoeg maten om het eerste halfjaar mee door te komen. Met vijf baby’s.


      De door P. gevreesde en voor mij verheugde gang naar het kinderwarenhuis nabij de Amsterdam Arena bleek reuze mee te vallen. Binnen een kwartier kochten we alles wat we nodig hadden en bestelden een wiegmatras op maat. Ik ergerde me blauw aan het relativeringsvermogen van P. toen we maar geen leuk behangetje vonden, en nog meer aan zijn uitstelgedrag bij het ophangen van vogelhuisjes en het verven van de commode. Hoe kon hij niet inzien dat dit allemaal van levensbelang was? Een heuse paniek beving me toen het matras op maat niet op tijd geleverd dreigde te worden. Na het telefoontje dat we het toch konden ophalen, moest ik huilen. Ik bedoel maar.


      Het zal allemaal te maken hebben met het hormoon prolactine en het instinct om een goede en veilige omgeving voor de baby te creëren. Hersenonderzoeker Dick Swaab kwam tijdens zijn promotieonderzoek zijn rattenstal binnen en dacht dat er in plaats van mannetjesratten drachtige ratten in zijn kooien zaten, die stuk voor stuk een enorm nest van zaagsel hadden gebouwd. Het bleken echter nog steeds zijn mannetjesratten te zijn, die nesten hadden gebouwd omdat hij ze de dag ervoor prolactine had toegediend. Ook varkens zijn in de dagen voor de bevalling bezig om met hun snuit hun stal aan kant te maken. Wij vrouwen hebben dus recht op ons portie hysterie wat betreft de kleur van de lakentjes voor in de wieg, wil ik maar zeggen.


      ..


      Ligging van de baby


      In week 34 werd het tijd om te letten op de ligging van de baby, want in deze periode nemen de meeste baby’s hun favoriete positie in. Zo langzamerhand zou ze met haar hoofdje naar beneden moeten liggen, zoals meer dan 95 procent van de baby’s voordat ze geboren worden. Ongeveer 4 procent ligt op het moment van de geboorte in stuitligging – met het kontje naar beneden – en minder dan 1 procent van de baby’s ligt dwars in de baarmoeder, wat dwarsligging wordt genoemd.


      Mijn verloskundige kon niet goed voelen of mijn kind wel met haar hoofdje voor de uitgang lag. Mijn baby trekt zich meestal terug voor de duwende vingers van de vroedvrouw, en gelijk heeft ze. Het vermoeden van de verloskundige, op basis van waar ze de voetjes voelde, was dat de baby dwars lag, of misschien in een stuit, en daarom schreef ze ons een echo voor. Op de fiets naar huis en in de nacht die volgde haalde ik me allerhande scenario’s in mijn hoofd: misschien moest ze uitwendig gedraaid worden, wat pijn schijnt te doen, niet helemaal zonder risico is en lang niet altijd lukt. Misschien moest ze geboren worden met een keizersnede, wat al mijn plannen voor een natuurlijke bevalling in de war schopte.


      In een van mijn zwangerschapsboeken vond ik de tip om bij een stuithouding een oefening te doen waarbij het bekken hoger dan de maag komt te liggen, wat de baby zou stimuleren zich om te draaien met het hoofdje richting bekken. En dus bevond ik me twee keer per dag tien minuten lang op handen en voeten met mijn hoofd rustend op mijn armen en mijn billen zo hoog mogelijk de lucht in. Op internet vond ik een visualisatietechniek van ene dr. Juliet de Sa Souza, die vrouwen adviseert zich enkele malen per dag een paar minuten te concentreren op het ontspannen van hun buik en daarbij te visualiseren dat hun baby zich omdraait. Bij deze methode zou 89 procent van de baby’s in stuitligging zich binnen twee of drie weken in de juiste positie draaien. Ook zijn er doula’s die adviseren contact te leggen met je baby en hem uit te nodigen te draaien, omdat dit voor zowel moeder als kind een makkelijker bevalling oplevert. En dan zijn er nog mensen die vinden dat er bij een stuitligging sprake is van angst voor de geboorte bij het ongeboren kind.


      Hoe meer ik visualiseerde, contact met mijn baby maakte en met mijn kont in de lucht hing, hoe meer ik me realiseerde hoe krampachtig ik bezig was. Ik streefde naar perfectie, macht en controle, wat me steeds verder afbracht van acceptatie en mededogen. Het kind kan kiezen voor een moeizame of vroege geboorte en dat heb je als aanstaande ouder te respecteren. Net als het leven is ook de manier van geboren worden de unieke uitdrukking van de ziel van het kind.


      Ik besloot rustig af te wachten, me te realiseren dat alles een reden heeft, er geen ‘juiste’ positie bestond en me eventueel pas te verdiepen in keizersneden en uitwendige keringen als vast stond dat ze dwars in de baarmoeder lag. Het was zaak om mijn ideaalbeelden en verwachtingen los te laten en me over te geven aan het onbekende.


      In week 35 lag ik in het echocentrum op een behandeltafel met de vertrouwde gel op mijn buik en binnen twee tellen zagen we dat ze met haar hoofdje naar beneden lag. Nadat ik een zucht van opluchting had geslaakt, kreeg ik oog voor dat prachtige meisje dat al veel haar bleek te hebben – ‘een matje,’ grapte de echoscopist – met haar handjes in elkaar gevouwen lag en benen had die zo lang waren dat ze ‘buiten de grafiek vielen’.


      Ze was een kind met haar eigen gewoonten, eigenaardigheden en wil. En met een volwaardige inbreng in hoe de bevalling zou verlopen.


      ..


      Angsten voor de bevalling


      Vanaf het eerste moment dat ik bekendmaakte in verwachting te zijn, kreeg ik het bevallingsverhaal van elke moeder die ik tegenkwam over me uitgestort. Meestal begonnen de verhalen terughoudend (‘Dit kun je nu misschien beter niet horen’) maar gaandeweg kwam elk gruwelijk detail met, als ik me niet vergis, een zekere sensatielust ter sprake: verloskundigen die de hele nacht niet komen opdagen, van het ziekenhuis naar huis teruggestuurd worden en in de file terechtkomen, ontsluitingen die twintig uur duren, rugweeën, weeënstormen, inknippingen, uitscheuringen, totaalrupturen, vacuümpompen, tangverlossingen, na twee uur persen alsnog een keizersnee krijgen, hechtingen en placenta’s die niet los willen komen. ‘Maar bij jou gaat het vast anders,’ was de favoriete slotzin, ‘het komt helemaal goed.’ En daarnaast: ‘Als je kind er eenmaal is ben je het zo vergeten.’


      Wat voor verschrikkelijks moest ik dan het liefst zo snel mogelijk vergeten?


      Ik had het gevoel dat deze verhalen me verteld werden om de ervaring zelf te verwerken, niet om mij te steunen of liefdevol voor te bereiden.


      Toen er ook nog een onderzoek en berichtenstroom in de krant kwam over de opvallend hoge kindersterfte in Nederland, te wijten aan de slechte overdracht tussen verloskundigen en gynaecologen en het ‘gesleep met barende vrouwen’, zag ik het helemaal niet meer zitten. Ik ontdekte dat ik eigenlijk alleen maar onzekerheden had: ik wist niet welke verloskundige ik zou krijgen (er zaten er vijf in mijn praktijk, plus invalkrachten), ik wist niet in welk ziekenhuis er plek zou zijn (want ik wilde mijn bevalling graag afmaken in het ziekenhuis zodat er bij complicaties snel hulp was en ik niet vanaf drie hoog uit mijn huis getakeld hoefde te worden in verband met de Arbowet voor ambulancepersoneel – ook dat verhaal had ik gehoord) en of er pijnbestrijding mogelijk zou zijn (slechts 62 procent van alle Nederlandse ziekenhuizen biedt 24 uur per dag pijnbestrijding).


      Nadat ik mijn verontwaardiging over al deze zaken een beetje te boven was gekomen, mijn top drie van ziekenhuizen aan mijn verloskundigenpraktijk had doorgegeven en met klem stelde dat ik de mogelijkheid wilde hebben tot pijnbestrijding, begon ik het los te laten. Ik realiseerde me dat mijn bemoeienis tot hier strekte en ik me verder aan het toeval zou moeten overgeven. Ik zou berusten in het niet-weten. Want goed beschouwd kon ik me, ook al zou ik precies weten waar en hoe ik zou bevallen, als oningewijde geen enkele voorstelling maken van het hele gebeuren.


      Er arriveerde een kraampakket van mijn verzekeringsmaatschappij, dat je ook als je niet thuis wilt bevallen verplicht in huis moet hebben, voor het geval je het niet redt om naar het ziekenhuis te gaan. Nieuwsgierig maakte ik het open en zag griezelige navelklemmen, steriele gaaskompressen en latex handschoenen. Ik vond het erg attent dat er ook babyluiers in de doos zaten.


      Ze bleken voor mij bedoeld te zijn.


      Huiverend maakte ik de doos weer dicht en plaatste hem zo ver mogelijk weg in een hoek van de babykamer. Dit hoefde P. voorlopig niet te zien.
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      Breng je bevallingsangsten in kaart


      Het is belangrijk je angsten, onzekerheden en negatieve gevoelens rondom de bevalling onder ogen te zien, anders gaan ze woekeren. Je kunt ze onder woorden brengen en onderzoeken, zodat ze hanteerbaar worden en hun greep misschien zelfs helemaal verliezen.


      ..


      ◊ Ga in een comfortabele houding zitten en sluit je ogen.


      ◊ Welke overtuigingen, angsten en twijfels komen er in je op als je denkt aan de bevalling?


      ◊ Schrijf steeds een punt op en sluit je ogen dan weer.


      ◊ Ben je klaar, bekijk dan een voor een je angsten. Sluit opnieuw je ogen en doorvoel de emoties die opkomen. Laat de angst, weerstand, twijfel, beknelling of somberheid helemaal toe, overdrijf het zelfs een beetje totdat het wegebt en je weer rustig bent.


      ◊ Nu ben je in staat om op een minder emotionele manier naar je angst te kijken.


      ◊ Vraag jezelf in alle oprechtheid af of je angst reëel is en, zo ja, of het op te vangen is.


      ◊ Open je ogen en streep een punt door als het een onrealistische angst blijkt te zijn. Schrijf bij een reëel bezwaar op hoe je door je aanpak te veranderen dit probleem kunt oplossen of verminderen.


      ..


      Affirmaties


      Positieve, bekrachtigende uitspraken kunnen je door moeilijke momenten heen helpen. Je kunt ze hardop of in gedachten uitspreken, je kunt ze opschrijven en nalezen. Het is wel belangrijk dat je eerst de voorgaande oefening hebt gedaan, want anders werken affirmaties niet.


      ..


      Kies bijvoorbeeld voor de volgende affirmaties:


      ◊ Mijn lijf weet precies wat het moet doen, ik zal het volgen.


      ◊ Ik zal me verbinden met mijn kind en met hem samenwerken.


      ◊ Ik ben bereid mijn kind los te laten als de tijd daar is.


      ◊ Ik vertrouw op mijn kracht en de wijsheid van mijn lichaam.


      ◊ Ik verzet me niet, maar zal meegaan met de stroom.


      ◊ Ik verheug me op je komst, ik zie ernaar uit.
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      Kies een bevallingscursus


      Pufklasjes leken mij lange tijd overbodig, want ik ging ervan uit dat het lichaam wel zou weten wat het te doen stond en dat de verloskundige anders wel zou bijsturen, maar naarmate de uitgerekende datum dichterbij kwam, merkte ik dat ik behoefte kreeg aan een gedegen voorbereiding. Ik schreef me in bij Carita Salomé, afkomstig uit de mensendieckhoek, auteur van de klassieker Duik in je weeën en al vijfendertig jaar verantwoordelijk voor bekende bevallingskreten als ‘Open naar onderen!’ en ‘Geef gas!’


      Al bij de eerste les voelde ik me thuis bij deze matrone met haar grijze piekhaar, flodderbroek, rode lippenstift en paarse sokken. Wat onmiddellijk opviel was haar stem: schel, zangerig, nadrukkelijk en standaard op volume tien. Het was een stem waarvan ik wist dat ik hem tijdens de bevalling nog steeds in mijn hoofd zou horen.


      Met twaalf andere hoogzwangere vrouwen zat ik elke dinsdagmiddag – iedereen was inmiddels met kraamverlof – in een kring ervaringen uit te wisselen over klachten, activiteit van de baby, kraamhulp, werken en kinderopvang en plekken om te bevallen. Tegelijkertijd deden we oefeningen met de schouders, armen, handen, benen en voeten om soepel te blijven. ‘Praten en breien’ noemde Carita dat. We leerden van haar welke fasen de bevalling straks zou hebben en hoe we dat proces het beste konden ondersteunen, maar kregen ook tips om het laatste trimester van de zwangerschap zo gerieflijk en veilig mogelijk door te komen.
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      Pufclubs


      Naast de traditionele bevallingscursus, vooral gericht op voorlichting, zijn er talloze alternatieve cursussen voorhanden. Vergelijk en kies wat bij je past.


      Samen Bevallen. Deze cursus volg je samen met je partner, waarbij jij leert hoe je met de pijn van de bevalling om moet gaan en hij hoe hij jou helpt door te masseren en steun te bieden. Samen werken jullie ook de emotionele aspecten van de bevalling en het ouderschap door.


      Mensendieck. Als je rug- of gewrichtsklachten hebt tijdens de zwangerschap, kun je baat hebben bij deze cursus. Je leert oefeningen en houdingen bij het tillen, bukken, zitten, liggen en opstaan. Daarnaast krijg je tips om op een veilige manier te bevallen en na die tijd goed te herstellen.


      Psychoprofylaxe. Het grootste verschil met andere bevallingscursussen is dat de nadruk hierbij op je geest ligt en niet op je lichaam. Volgens de theorie die achter deze cursus ligt, ook wel de ‘Lamazemethode’ genoemd, wordt de pijn die je tijdens de bevalling voelt vooral veroorzaakt door de gedachte aan pijn. De oefeningen zijn gericht op het onderdrukken van ‘pijngedachten’, het wegnemen van angst voor de bevalling en het concentreren op je ademhaling.


      HypnoBirthing. Deze cursus, die ook wel ‘The Mongan Method’ wordt genoemd, biedt technieken om vanuit rust, vertrouwen en ontspanning de bevalling te beleven door middel van zelfhypnose, ademhalingstechnieken, het zelf activeren van endorfine, het loslaten van overtuigingen over geboorte en het luisteren naar de signalen van je lichaam en je baby.
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      Uitbuiken


      Het is belangrijk om in deze fase van enorme groeispurten regelmatig bewust ‘uit te buiken’. Zo krijgt de baby meer ruimte, kan hij goed groeien en zal hij makkelijker indalen. Het werkt ook preventief tegen zogeheten ‘harde buiken’, waarbij de spieren zich aanspannen en de baarmoeder zich samentrekt. Mijn cursusleidster Carita raadde ons vrolijk aan om vooral schaamteloos ‘bouwvakkershoudingen’ aan te nemen: met de benen ietsje wijd en de buik vooruit.
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      Buik uit


      Onbewust kun je tijdens perioden van groeispurts je buikspieren aangespannen houden en je adem vastzetten, waardoor je sneller ‘harde buiken’ krijgt.


      ..


      ◊ Ga op handen en knieën op de grond of de bank zitten, met je knieën recht onder je heupen en je ellebogen recht onder je schouders, steunend op een laag krukje of de leuning van de bank. Maak een holletje in je rug en laat de buik simpelweg ‘uithangen’.


      ◊ Registreer hoe je je buikspieren misschien onbewust ietsje aangespannen houdt of je adem vastzet en laat ze dan voorzichtig los. Je hoeft je baby niet te beschermen met je spieren; vertrouw op je vliezen en banden.


      ◊ Als je ergens een onprettige rek voelt in de huid of baarmoeder, schrik daar dan niet van, maar richt je aandacht erop en adem ernaartoe. Visualiseer hoe de adem het gebied soepeler, losser en ruimer maakt.


      ◊ Visualiseer hoe je je baby de ruimte geeft met elke inademing en hoe je spanning loslaat met elke uitademing.


      ..
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      ..


      Energetisch reinigen van de babykamer


      De babykamer was klaar: er hingen verduisterende gordijnen, de oude commode was opgeknapt en er zat een fonkelnieuw behangetje op de muur. In oprispingen van nesteldrang sopte ik de kamer nóg eens uit en maakte het wiegje nóg eens op met voor de derde keer gewassen lakentjes. Ons kind kon komen: aan de temperatuur, zonwering, hygiëne en gezelligheid zou het niet liggen.


      En toch was het nog niet af. Hoe schoon en knus het ook was, energetisch was het nog niet gereinigd. Alle huizen die ik ooit heb bewoond, heb ik voordat ik er voor het eerst bleef slapen met een eenvoudig ritueel gereinigd van oude energieën die waren blijven hangen van eerdere bewoners, energetische ‘smog’ van elektronische apparaten en ongewenste ‘geestelijke’ bezoekers. Ook het huis dat we nu bewonen had ik op die manier behandeld, maar de babykamer hadden we kort voordat ik zwanger werd van de buren gekocht en bij het huis getrokken. Het was dus een nieuwe ruimte met een eigen geschiedenis en eigen energetische kwaliteiten. Bovendien trekt een nieuwe zielsenergie in huis – het meisje dat ik alweer acht maanden bij me droeg – weer nieuwe energieën aan.


      Ik besloot het gelijk groots aan te pakken en een afspraak te maken met mijn favoriete huizenreiniger. Hij had me al eens eerder geholpen toen ik negatieve energieën niet weg kreeg, en na zijn bezoek ervoer ik destijds een wereld van verschil: ik sliep beter en voelde me vitaler.


      Op een donderdagochtend kwam hij met zijn wichelroede langs. In elke kamer hield hij de Y-vormige stemvork voor zich uit en testte de ruimte op negatieve energieën die schadelijk zijn voor geestelijk en lichamelijk welzijn. Alles leek in orde, maar bij het testen op aardstraling sloeg de stemvork uit door naar beneden te slaan en rond te draaien: bij het wiegje, de commode, het bad en zelfs de box die ik net een paar dagen naast de bank had staan. Ik was in verwarring: had de aardstraling het op mijn kindje gemunt?


      ‘De mineralen en kristallen diep in de aarde werken als een energiesysteem,’ legde de wichelroedeloper uit, ‘en de hoeveelheid licht in deze kristallen is nog niet zo hoog. Dit wordt beter nu er zoveel licht naar de aarde komt, maar voor veel mensen blijft dit voorlopig nog een negatieve, zware energie. Iedereen die fijngevoelig is draagt licht bij zich dat hoger van trilling is. Via breuken in de aarde kan er minerale straling omhoogkomen die als een magneet trekt aan gevoelige mensen en de plekken waar ze vaak zijn: hun bedden, werkplekken, zitbanken.’


      Verbaasd vroeg ik hem of dit zelfs al werkt vóór die mensen geboren zijn en hij antwoordde dat aardstraling daar als natuurkracht automatisch op reageert zodra de nieuwe ziel zich bij de moeder voegt. Pasgeboren baby’s die in dit energetische veld slapen en spelen zouden vaker huilen, hyperactief zijn en slecht slapen. Ik kon me er iets bij voorstellen: het is al een fikse overgang om vanuit de lichte sferen van de geestelijke wereld in de stoffelijke wereld te komen, en met een dosis aardstraling is dit nog zwaarder.


      Nadat de wichelroedeloper de aardstraling had weggehaald en het hele huis had beschermd, slaakte ik een zucht van verlichting. Helemaal begrijpen deed ik het niet, maar nu pas voelde mijn huis echt babyklaar.
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      Reinigingsritueel


      Wil je zelf proberen om de babykamer van ongewenste energieën te ontdoen, dan zou je een ritueel kunnen doen. Je kunt witte gedroogde salie (met hele blaadjes) branden, de rook die daarbij vrijkomt heeft een zuiverende werking op aura’s, ruimten en voorwerpen. Het is, net als rozenwater, te koop bij reformwinkels en esoterische winkels.


      ◊ Zorg dat je niet gestoord kunt worden en ontspan jezelf zoals je voor een meditatie zou doen.


      ◊ Zet een kopje water en een schaaltje zeezout naast elkaar in de babykamer neer. Deze nemen al een deel van de negatieve energie op.


      ◊ Steek het bosje gedroogde salie in brand of sprenkel wat blaadjes op een brandend kooltje in een vuurvaste schaal. Verspreid de rook met je hand of met een veer. Wandel langzaam de babykamer rond, tegen de richting van de wijzers van de klok in. Laat de rook ook en juist de hoeken en de binnenkant van kasten bereiken.


      ◊ Visualiseer hierbij dat je alle ongewenste energieën de aarde in stuurt.


      ◊ Zet een witte kaars in het babykamertje en steek die aan.


      ◊ Loop de babykamer rond, ditmaal met de klok mee, en sprenkel eventueel rozenwater op de vloer en op de drempel van de kamer. Rozenwater brengt in balans wat uit evenwicht is gebracht. Je kunt er ook een bergkristal neerzetten.


      ◊ Visualiseer een gouden licht rondom de deur van de babykamer die negatieve invloeden zal weren.


      ◊ Laat de kaars nog minimaal een uur branden en houd de ramen dicht.


      ◊ Blaas de kaars uit, zet de ramen open en gooi het water en het zeezout weg.
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      Je samen met je baby voorbereiden op de geboorte


      Aan het einde van week 36 daalde mijn kind in, net zoals de meeste baby’s, en lag vast in het bekken. Het voelde alsof ze zich klaarmaakte om geboren te worden, maar nog de juiste tijd afwachtte, als een zwemster die voorovergebogen in de startblokken staat in afwachting van het fluitsignaal.


      Het moment van geboorte kon nu niet lang op zich laten wachten. Ik had steeds een sterk gevoel dat ik de bevalling niet alleen zou hoeven doen en dat ook het kindje niet alleen op eigen kracht een weg naar buiten zou hoeven vinden: we zouden het sámen doen. Als ik voor de zoveelste keer het babykamertje in liep om kleertjes opnieuw op te vouwen, lakentjes in de wieg te herschikken en knuffels door mijn handen te laten gaan, voelde ik dat de geboorte evenveel inspanning van mijn als van haar kant zou vragen en dat we ons allebei op lichamelijk, geestelijk en spiritueel niveau aan het voorbereiden waren.


      Neuroloog Dick Swaab deed met verschillende gynaecologen onderzoek naar de functie van het brein bij de baring en ontdekte dat er een delicaat samenspel is tussen de hersenen van de moeder en die van het kind om de geboorte op gang te brengen en goed te laten verlopen. De hersenen van moeder en kind geven beide het hormoon oxytocine aan de bloedbaan af dat de baarmoeder doet samentrekken. Is er een hersenontwikkelingsstoornis bij een ongeboren kind, dan kan het kind zijn essentiële rol bij de baring niet vervullen en zal het geboorteproces langer, pijnlijker en met meer complicaties verlopen. De bevalling is dus een coproductie!


      ‘De baring is te belangrijk om die alleen maar aan je moeder over te laten,’ luidt een Chinees gezegde.
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      Voorbereidend werk


      De precieze omstandigheden en het verloop van de bevalling visualiseren is af te raden, want het zou ervoor kunnen zorgen dat je weerstand voelt of zelfs in paniek raakt als het straks allemaal anders blijkt te lopen. Wel kun je visualisatietechnieken gebruiken om met je kindje te communiceren over hoe jullie straks samen de geboorte zullen ervaren.


      ..


      ◊ Bereid je voor zoals je bij een meditatie zou doen.


      ◊ Maak contact met je kind door sterk aan hem te denken. Het kan helpen je hand op je buik te leggen. Richt je op het diepere wezen van je kind: de ziel.


      ◊ Vertel je kind hoe je zult proberen de geboorte zo makkelijk mogelijk te maken, hoe je erop vertrouwt dat jullie het samen voor elkaar zullen krijgen, hoe je ernaar uitkijkt om je baby in je armen te houden.


      ◊ Zie voor je hoe je baby met elke wee een stukje verder het geboortekanaal in beweegt en uiteindelijk geboren wordt.


      ◊ Stuur liefde, rust en positieve gedachten naar je kind en naar het moment van de bevalling.


      ◊ Sluit af zoals je bij een meditatie zou doen.
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      Bevallingsritueel


      We kennen in de westerse wereld geen rituelen waarmee we ons kunnen voorbereiden op het geven van leven. Wel bewapenen we ons met informatie, richten we ons tot in detail op de medische kant ervan of stellen we een ‘geboorteplan’ op met de verloskundige. Ik vond het fijn om op de hoogte te zijn van wat ik ongeveer kon verwachten en wat de mogelijkheden waren. Fysiek en mentaal was ik voorbereid, maar ik miste de ‘zielskant’ van de ervaring die me te wachten stond.


      In een ritueel wilde ik uiten dat ik bereid was mijn kind los te laten als de tijd daar was, dat ik de steun en begeleiding van geestelijke vrienden wenste, dat ik me zou overgeven aan het geboorteproces zoals het zich aandiende. Het gaf me rust om dit in de weken voor de bevalling te doen, omdat ik niet wist of ik hier tijdens de bevalling tijd, zin en kracht voor zou hebben.
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      Bijna-bevallenritueel


      Blader, als je dit nog niet gelezen hebt, terug naar het welkomstritueel uit hoofdstuk 1 om over de functie en werking van een ritueel te lezen. In een bevallingsritueel roep je zegen af over de bevalling en geboorte. Je kunt dit ook samen met je partner doen, die zich kan uitspreken over de rol die hij of zij zou willen spelen.


      ..


      ◊ Zorg ervoor dat je niet gestoord kunt worden: zet je telefoon uit en trek je terug. Kaarsen, wierook, mineralen en etherische olie helpen om de sfeer magisch te maken.


      ◊ Verzamel symbolen die voor jou de aanstaande bevalling weerspiegelen: de kleertjes waarin je je baby na de bevalling wilt hullen, een echofoto, een rozenkwarts, speelgoed, knuffels, bloemen, wat dan ook.


      ◊ Wissel veelzeggende handelingen af met het uitspreken van teksten, gedichten en spontane opmerkingen.


      ◊ Spreek de intentie uit om tijdens het bevallingsproces samen te werken met je kind, je over te geven aan ‘het grotere plan’ achter de geboorte of je kind los te laten als de tijd daar is.


      ◊ Als je wilt, kun je de steun en begeleiding vragen van (overleden) dierbaren, engelen, gidsen of God.


      ◊ Je wilt en kunt niets afdwingen. Spreek het vertrouwen uit dat je kind op de juiste tijd en op de juiste manier geboren zal worden.


      ◊ Zeg dank aan wie je wilt en sluit het ritueel op passende wijze af. Berg de spullen op je altaar weer weg, laat ze niet staan.


      ◊ Na afloop kun je iets lekkers eten of drinken om het bijzondere moment te vieren.
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      Een brief schrijven aan je ongeboren kind


      In de laatste weken voor de uitgerekende datum las ik me een slag in de rondte over de eerste weken na de geboorte, bezocht ik borstvoedingsvoorlichtingsavonden en haalde ik de laatste spulletjes in huis. Dat was nodig, maar bracht veel onrust. Eigenlijk werd ik alleen maar kalm als ik me bewust met mijn kindje verbond. Contact maken deed ik in gedachten, hardop babbelend of schrijvend. Het schrijven van een brief aan mijn kind vervulde me van de rust die ik zo zocht. Mijn eigen brief is achter in dit boek te lezen.


      Waarschijnlijk breng je de laatste weken van je verlof door met dutjes doen, films kijken, boeken en tijdschriften lezen en vrienden ontvangen. Gebruik deze bijzondere tijd ook om een brief aan je ongeboren kind te schrijven.
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      Schrijf een brief aan je baby


      Een brief schrijven aan je ongeboren kind kun je doen met de intentie om het ooit aan hem of haar te laten lezen, in een babyboek te plakken of dingen voor jezelf helder te krijgen. Hoe dan ook, op energetisch niveau komt de boodschap altijd over. Zet er een aanhef, een datum en een plaats bij.


      Schrijf bijvoorbeeld over:


      ◊ Je gevoelens over de zwangerschap en de naderende komst van je kind.


      ◊ Je hoop voor zijn of haar leven.


      ◊ Je voornemens als moeder.


      ◊ Wat je aan hem of haar zou willen doorgeven.
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      Wachten op weeën


      Vriendin B. beviel anderhalve week na haar uitgerekende datum van een wolk van een baby. Een jongetje van acht pond. Toen ik hem in mijn armen hield, voelde ik mijn eigen kindje schoppen. Het moment waarop ik mijn eigen dochter zou ontmoeten, voelde dichterbij dan ooit. En tegelijkertijd heel ver weg.


      Naarmate de uitgerekende datum naderde maakte mijn weerstand voor de bevalling plaats voor een hevig verlangen ernaar. De vracht werd gewoon te zwaar en het hoofdje drukte te nadrukkelijk tegen de uitgang om nog veel langer met z’n tweetjes door te willen lopen – dat regelt de natuur handig. Ik wilde mijn meisje na al die maanden eindelijk in mijn armen houden. Meer dan ooit voelde ik me ‘in verwachting’: ik was in afwachting van iets heel groots. Ik telde de dagen tot mijn bevaldatum en elke dag erna voelde als blessuretijd. Mijn ongeduld bereikte het kookpunt. Ik at me ongans aan ananas en dronk liters tonic, wat de weeën volgens mijn vriendinnen op gang zou brengen, staarde in de vollemaan en visualiseerde in full colour en 3D dat mijn vliezen zouden breken.


      Ver weg van de wilskracht en controledwang die me parten speelden, wist ik dat het kind, en ook ikzelf op een onbewust niveau, de dag en het uur van de geboorte al precies kenden. Ik geloof dat dit wordt bepaald en begeleid door onze gidsen en geestelijke begeleiders die een breder perspectief hebben dan wij en weten wanneer het juiste moment is voor een ziel om ter wereld te komen. De omstandigheden die een bevalling doen beginnen zijn aanwijsbaar: er is de aanmaak van het hormoon oxytocine bij moeder en kind, afnemende hormonen en ruimtegebrek in de baarmoeder. Dat is het tastbare deel. Daarachter liggen krachten die veel verder reiken.


      Ik geloof dat het startsein voor de geboorte een samenspel van fysieke en mystieke factoren is. Als er niet ingeleid wordt en geen geplande keizersnede plaatsvindt, neemt het kind zelf het initiatief om de bevalling in gang te zetten. De ziel van het kind laat zich, begeleid door gidsen of geestelijke begeleiders, roepen door een licht, een drang om door een deur te gaan en de wereld te betreden – juist op dat uur, die plaats en onder dat gesternte.


      Wachten op de komst van een kind is, alweer, een oefening in overgave. Het leerde me dat ik niet alles kan plannen, beheersen en bepalen in het leven. En iets zei me dat het ouderschap precies dezelfde les in petto heeft: het leven omarmen zoals het zich voordoet en leren liefhebben wat zich aandient in plaats van zoals je het gepland hebt.


      Wachten op iets waarvan je niet weet wanneer het gaat komen, is ook een oefening in leven in het moment. Wie te zeer wacht, kijkt reikhalzend uit naar een punt in de toekomst, waardoor het allemaal nog langer lijkt te duren en wachten een marteling wordt. Je kunt bij de tramhalte staan en steeds krampachtig naar het einde van de straat turen, maar de tram komt er niet sneller van en jij krijgt een stijve nek. Je kunt ook een beetje voor je uit mijmeren, een boekje lezen of naar de omgeving kijken. Dan heb je het een stuk beter naar je zin en voordat je het weet staat de tram voor je neus.


      In het leven zijn we vaak onbewust aan het wachten. We kijken uit naar een ander moment, een andere plek, andere omstandigheden die wenken vanuit een schimmige verte. Dat weerhoudt ons ervan om de volheid en rijkheid van het leven zoals het nu is te ervaren. Leven is nooit gericht op een resultaat, een uitkomst. Er valt geen lijstje af te vinken. Er is geen doel. Leven is, nou ja, het leven zelf. Het lijkt stil te staan en raakt dan weer in een stroomversnelling, kabbelt, klatert en stroomt. Als we niet opletten gaat het leven aan ons voorbij en hebben we er niets van meegekregen.


      Liggend op de bank, met mijn bollende buik de lucht in, las ik in een van mijn zwangerschapsboeken over de fasen van de bevalling. Zodra het kind in aanraking komt met de lucht, begint de placenta al los te laten en na een tijdje stopt de navelstreng met pulseren. De verbinding die negen maanden lang tussen moeder en kind bestond, is abrupt verbroken en komt nooit meer terug. Dat feit bracht me met een schok in het huidige moment, waarin mijn kind nog veilig in me woonde en we nog ultiem verbonden waren. Ik zou er misschien nog weleens naar terugverlangen in die toekomst waar ik zo begerig naar uitkeek.


      Alles wat ik nodig had was hier. Alles wat ik nodig had was nu.


      ..


      De bloem zal zich openen,


      wanneer de tijd daar rijp voor is.


      Noch is het mogelijk


      een knop vast te houden,


      om zo de bloei tegen te houden,


      noch is het mogelijk


      de blaadjes naar buiten te trekken,


      omdat je vindt


      dat het nu tijd is om te bloeien.


      ..


      Vrij naar een tekst van Gloria Lemay, raadsvrouw van verloskundigen en doula’s.

    

  


  
    
      Deel 7

    

  


  
    
      De geboorte


      ‘Geboorte komt voort uit beginloze tijd en onbegrensde ruimte.’


      Choegyal Rinpoche


      ..


      Zaterdagochtend om halfvijf voelde ik ineens een felle steek in mijn onderbuik, als een soort ontstekingsmechanisme. Het was het startsein voor subtiele samentrekkingen in mijn buik die even aanhielden en steeds terugkeerden. P. lag naast me te slapen. Ik maakte hem niet wakker, omdat ik het gevoel had dat ik dit in alle rust en stilte moest toelaten. Ik richtte mijn aandacht naar binnen en probeerde me bij iedere samentrekking te ontspannen. Om halfnegen zei ik tegen een slaapdronken P.: ‘Volgens mij is het begonnen,’ waarna hij klaarwakker was, zijn mobiele telefoon pakte en meteen de tijd tussen de weeën ging timen. Ze kwamen nu eens om de twintig minuten, dan weer om het kwartier. Het zijn voorweeën, hield ik hem en mezelf voor, die ook zomaar weer weg kunnen gaan. Maar vanbinnen wist ik dat we dat weekend een kind zouden hebben.


      In deze latente fase van de bevalling kun je het beste normale dingen blijven doen, had ik ergens gelezen. En dus gingen we een stukje wandelen en huurden we een dvd. Tijdens Wall Street, Money Never Sleeps, zat ik met een half oog naar Michael Douglas te kijken en ondertussen mijn weeën op te vangen tegen de leuning van de bank, terwijl P. de tijden in een boekje opschreef. Van voorweeën of oefenweeën was geen sprake meer, want ze namen in intensiteit toe en kwamen steeds sneller op elkaar. Het zette door! Toen ik ook nog bloed verloor, belden we de verloskundige die na het verhaal van P. nuchter zei: ‘Dat klinkt alsof je vriendin gaat bevallen.’


      Om een uur of vier kwam ze op huisbezoek en stelde vast dat ik één centimeter ontsluiting had. Ze zou over drie uur weer komen polsen. Ik ging in bad, at een bord soep en ving mijn weeën op handen en knieën op terwijl ik heen en weer wiegde om me ondanks de pijn te blijven ontspannen. P. had bij de partnerles van mijn yogaklasje geleerd hoe hij mijn onderrug tijdens een wee moest masseren, maar ik duldde geen aanraking. En geen aansporing.


      Wat mij hielp bij het ontsluiten was de gedachte dat ik een wee niet angstig als een golf op me af moest zien komen, maar erop moest klimmen en me erop mee moest laten voeren. De pijn die ik voelde was goed en zinvol, niet negatief. Ik moest me niet schrap zetten, verstijven of ervoor op de vlucht slaan, maar de pijn toelaten en het zien als iets wat me steeds een stapje dichter bij de geboorte bracht. Ik gaf me aan de pijn over – niet als slachtoffer, maar als meester. Verder dan deze grondhouding gingen mijn gedachten niet. Denken, decorum en controledwang vielen weg. Mijn lijf moest dit doen en ik moest het zo min mogelijk in de weg zitten met mijn gedachten. Om een vergelijking te maken: je kunt ook geen orgasme bereiken terwijl je een som oplost.


      Toen de verloskundige terugkeerde constateerde ze dat ik ruim vier centimeter ontsluiting had en stelde voor om naar het ziekenhuis te gaan. P. griste de tas met babykleertjes, dikke sokken en tijdschriften en genoeg proviand voor een hongerig rugbyteam mee die al weken klaarstond en zette het autostoeltje in de auto. Hij had de route in gedachten al honderd keer gereden en bracht ons in recordtijd naar het ziekenhuis, terwijl ik me tijdens elke wee aan de portierhendel vasthield. In de hal van het ziekenhuis bewoog ik me voetje voor voetje voort en had het gevoel dat iedereen naar me keek.


      ‘Thuisbevallen in het ziekenhuis’ is de gedachte achter het bevalcentrum van het Amsterdamse Sint Lucas Andreas Ziekenhuis en inderdaad bleek de bevalsuite ‘1001 nacht’ huiselijk en knus, als een hotelkamer in plaats van een verlosruimte. Er was een bank, een bed, een bad, kunst aan de muur en zacht gedempt licht. De verloskundige zette thee en kwam af en toe poolshoogte nemen.


      Na een weeënstorm waarbij ik geen enkele pauze kreeg tussen de weeën door, maar wel in recordtempo tien centimeter ontsluiting had, mocht ik om halftwaalf gaan persen. Het kostte me even moeite om van puffen en ontspannen om te schakelen naar de adem vasthouden en kracht zetten. Ik gebruikte Carita’s technieken door in gedachten met mijn armen ‘gas te geven’, mijn schouders en gezicht te ontspannen en met mijn rug- en buikspieren kracht te zetten naar beneden. Na elke perswee controleerde de verloskundige de hartslag van de baby. Haar hartje klopte rustig en krachtig terwijl ze stukje bij beetje door het geboortekanaal gleed. Alles leek goed te gaan.


      Een bevalling is een inwijding. Je gaat een poort door en wordt nooit meer dezelfde als daarvoor. Dat geldt voor het kind dat geboren wordt, voor de vrouw die leven geeft en voor de man die vader wordt. Als barende vrouw ga je niet alleen een poort door, maar word je zelf ook een poort: je lichaam opent zich om het kind erdoor te laten.


      De bevalling was in volle gang en ik ging mee – ik móést mee, of ik wilde of niet. Eerder, bij de conceptie en zwangerschap, had ik niet het gevoel een kind te ‘maken’, maar alsof de natuur aan het werk was. Ook de bevalling voelde als iets wat buiten mijn wilskracht om ging. Ongekende krachten werkten op me in en door me heen. Ik voelde me een instrument waarmee de schepping haar werk deed.


      Van tevoren zag ik vooral op tegen de ontsluitingsweeën en verwachtte ik dat ik het kind er bij tien centimeter ontsluiting binnen een kwartier uitgedreven had, maar het bleken juist de persweeën te zijn die me nekten. Na drie uur persen op de baarkruk in de bevalsuite werd ik alsnog naar de afdeling Gynaecologie gereden, omdat het niet langer verantwoord was. Ineens belandde ik in een helverlichte operatiekamer waar ik een infuus met weeënversterkers kreeg.


      ‘Een vacuümpomp en een knip,’ zei de gynaecoloog een halfuur later.


      Hij pakte het glimmende werktuig al, maar werd toen weggeroepen.


      Ik zag zijn vertrek als ‘een teken van het universum’ dat ik het potverdorie wél zelf, zonder hulpmiddelen, kon en perste zo hard ik kon met mijn verloskundige naast me. Toen de gynaecoloog terugkwam was er nog geen kindje, maar ze was wel een stuk verder gekomen in het geboortekanaal. Nu volstond een ‘kiwi’ – een soort zachte vacuümpomp – en hoefde ik niet ingeknipt te worden.


      ‘Na de volgende wee heb jij een kind,’ zei de gynaecoloog tegen me. Dit zei hij voor de derde keer, maar ik wilde hem graag geloven. De wee golfde door me heen en ik perste uit alle macht mee.


      Het volgende moment lag er een klein, glibberig en volmaakt meisje op mijn borst dat me aankeek met grote, helderblauwe ogen die leken te zeggen: ‘Daar ben ik dan’. Ze was vertrouwd en nieuw tegelijk, van ons en niet van ons.


      Alles was voorbij, of liever: alles begon.


      ..


      De reis naar buiten


      Maar al te gemakkelijk neemt men aan dat een kind geen weet heeft van zijn geboorte, omdat wij dit als volwassen mensen zijn vergeten. In ons bewuste, makkelijk toegankelijke geheugen is het misschien niet te vinden, maar op zielsniveau is de geboorte een volledig bewuste ervaring die in alle cellen wordt opgeslagen. Ik heb voor mijn boek De zweefmolen eens een rebirthingsessie gedaan, waarbij je met ademhalingstechnieken terug naar het moment van geboorte wordt gebracht. Tijdens de sessie kwamen er gevoelsherinneringen boven die me duidelijk maakten dat ik de manier waarop ik ter wereld was gekomen op een onbewust niveau nog met me meedroeg. In mijn geval lag de placenta voor de uitgang. Mijn moeder lag daarom drie maanden in een ziekenhuisbed in afwachting van mijn komst. Toen de bevalling begon en er een bloeding optrad, werd ik via een keizersnede ter wereld geholpen. Ik werd onmiddellijk weggenomen van mijn moeder, die onder volledige narcose was, en lag urenlang in een zaal met baby’s. Het verwarde gevoel dat ik daar moet hebben gehad, kwam tijdens de sessie in volle hevigheid op me af. Toch voelde ik me niet verlaten, en leek het of er aanwezigheden of energieën waren die me geruststelden. Er was geen paniek, wel verdriet.


      Ook via andere manieren, zoals hypnose, regressietherapie, meditatie en lichaamswerk, kun je je herinneringen terughalen. Uit regressieonderzoek onder volwassenen is gebleken dat zij als baby precies aanvoelden of de moeder tijdens de bevalling in paniek of vol vertrouwen was. En net zoals tijdens de periode in de baarmoeder vereenzelvigden de baby’s zich er zonder oordeel mee en droegen het met zich mee.


      De wijze waarop een kind geboren wordt, is een unieke uitdrukking van zijn wezen, van de lessen en thema’s die hij in dit leven zal aangaan. Ook kan het zijn dat het temperament zich al doet gelden: blijft het kind rustig of raakt het in paniek, trekt het zich terug of dringt het naar voren?


      ..


      Oude kennis over bevallen


      Waarom zou een geboorte bij de mens zo’n zware en risicovolle toestand zijn, terwijl andere diersoorten hun nageslacht met zo weinig moeite op de wereld lijken te zetten? Dit vraagt bioloog Desmond Morris zich af in zijn boek Baby’s. Voor een barende giraffe staat inderdaad geen ambulance klaar als zij op het punt staat haar bijna twee meter hoge kalf te werpen. Zijn antwoord: omdat we rechtop zijn gaan lopen. Als enige zoogdieren lopen wij op onze achterpoten. Evolutionair heeft dat voor het vrouwelijke bekken geleid tot een compromis tussen de oude functie van doorgang bij een geboorte en de nieuwe functie van rechtop lopen. Het resultaat is een nogal nauw geboortekanaal.


      Het gaat allemaal maar net, zo leerde ik ook al in de anatomielessen tijdens mijn cursus. Met wat kunst- en vliegwerk lukt het: de hele zaak in het bekken wordt tijdens de zwangerschap door hormonen week gemaakt zodat het kan uitrekken, het staartbeentje van de moeder klapt zelfs een stukje naar achteren om de doorgang te verruimen en met de nodige draaibewegingen komt het kindje ter wereld. Verder is het hoofdje van het mensenkind ook week gemaakt, zodat delen van de schedel in elkaar kunnen schuiven. De zachte delen, fontanellen genaamd, worden pas na maanden kleiner tot ze verdwijnen. Geen andere diersoort is zo kwetsbaar en hulpeloos tijdens de eerste maanden van zijn leven als het mensenkind. De drie maanden na de geboorte worden daarom ook wel ‘het vierde trimester’ genoemd.


      De manier waarop we de laatste honderd jaar, na de komst van doktoren en medicalisering van de bevalling, omgaan met bevallen helpt ook al niet mee bij een soepele baring. Toegegeven, het is wat hygiëne en veiligheid betreft een flinke vooruitgang, maar de oude manier had de nodige voordelen. Bijvoorbeeld de plek waar bevallen werd: thuis waar het warm, vertrouwd, niet al te licht en rustig was. Net als in de natuur. Dieren die gaan werpen, trekken zich terug in een donker, warm, beschut hoekje waar zij en hun pasgeborenen niet kunnen worden aangevallen en geobserveerd. Een paard zal wachten tot het nacht is, tot alles kalm en veilig aanvoelt, pas dan zal ze haar veulen baren. Ik ben geen uitgesproken voorstander van thuisbevallingen, maar een helverlichte bevalkamer in een ziekenhuis waar iedereen in en uit loopt is niet gunstig voor het ontsluitingsproces. Diep vanbinnen voelen we ons niet veilig en onbewust vertragen we daarmee het ontsluiten.


      In oude tijden bevielen vrouwen met de hulp van vrouwen die ze kenden en vertrouwden en die gedurende de hele bevalling niet van hun zijde weken. Die vrouwen hadden ervaring met bevallingen, zodat de barende vrouw zich kon overgeven aan hun zorg, begeleiding en bemoediging en zich kon ontspannen. Dat is nog eens wat anders dan eerst uren samen met je partner – die meestal ook nog nooit een bevalling van dichtbij heeft meegemaakt – ploeteren voordat je weeën eindelijk met een tussenpoze van vijf minuten elkaar opvolgen en je de verloskundige of het ziekenhuis mag bellen. De steun en aandacht van je partner zijn enorm belangrijk, maar een man die voor het eerst vader wordt kent het verloop van een bevalling niet en zal over het algemeen weinig rust en deskundigheid uitstralen. Je veilig voelen is essentieel om je te kunnen overgeven aan het baringsproces en je te kunnen openen.


      In Nederland beval je als je een medische indicatie hebt in het ziekenhuis – waarbij je het risico loopt bij onvoldoende ontsluiting weer naar huis te worden gestuurd – en in alle andere gevallen begin je thuis onder begeleiding van een verloskundige, die bij een centimeter of vier, vijf de dichtstbijzijnde ziekenhuizen zal bellen of er plek is, mocht je dat willen. Veel Nederlandse vrouwen verkassen dus halverwege het baringsproces. Met weeën in de file op de A2 staan is geen uitzondering.


      Ook al wil je zelf graag de gang naar het ziekenhuis maken, en weet je rationeel dat het oké is, je oerhersenen die het baarproces sturen, reageren er meestal niet goed op. De overgang van bekend terrein met vertrouwde mensen om je heen, via een autorit naar een nieuwe, drukke, felverlichte omgeving met vreemde mensen, die elkaar bovendien steeds afwisselen, doet de ontsluiting doorgaans geen goed. Automatisch kun je een ‘niet veilig, ophouden’-signaal krijgen en wordt er epinefrine en adrenaline aangemaakt die de bevalling afremmen. Het hormoon oxytocine, dat voor ontsluiting zorgt, wordt juist opgeschort. Zo kan de bevalling veel langer duren dan noodzakelijk is. Soms moet er in het ziekenhuis zelfs synthetische oxytocine worden ingespoten om de weeën weer op gang te brengen of sterker te maken – wat dan weer zoveel pijn doet dat er pijnstilling nodig is.


      ..


      Mijn slaapkamer bevindt zich op vierhoog in een oud huis met een nogal krap trappenhuis. Ik zag het niet zitten om bij complicaties tijdens de ontsluiting, het persen of de uitdrijving van de placenta via het raam naar buiten getakeld te moeten worden, dus wilde ik in het ziekenhuis bevallen. Er bleek een ziekenhuis in de buurt te zijn met ‘bevalsuites’ in huiselijke sfeer waar je je verloskundige mee naartoe kon nemen, in de buurt van een medische afdeling met gynaecologen die als het nodig mocht zijn, konden ingrijpen. Het beste van twee werelden, dus.


      Toen het voor mij tijd was om de gang naar het ziekenhuis te maken, richtte ik me alleen op wat er in het huidige moment gebeurde – één ding tegelijk en niet denken aan de volgende stap. Jas aantrekken, wee opvangen, de trap naar beneden af lopen, wee opvangen, in de auto stappen, wee opvangen. Wat mij hielp om gefocust te blijven was mijn ogen te sluiten en prikkels van buitenaf zo min mogelijk binnen te laten komen. Dat vereiste concentratie. Ik hield mijn aandacht gericht op mijn lijf en bleef me bewust van mijn ademhaling. Ik lette niet op het verkeer, liet me naar de juiste afdeling in het ziekenhuis loodsen en wisselde geen woord met de mensen daar – dat liet ik aan P. en de verloskundige over.


      De moderne houding van het bevallen, horizontaal, draagt ook al niet bij aan een vlotte afhandeling van de zaak. Dieren bevallen staand en vrouwen in primitieve stammen deden dat op handen en knieën. De hurkhouding was gebruikelijk in het oude Egypte, Babylon, Griekenland en Rome, dat al baarstoelen kende. In de moderne tijd wordt vrouwen in de ziekenhuizen van westerse landen gevraagd plat op de rug te liggen, zodat het medische personeel het makkelijkst toegang heeft. Het is tamelijk merkwaardig om bij het baren geen gebruik te maken van de zwaartekracht. Ook de passage van het kindje door het bekken, waarbij het een spildraai maakt, vraagt om een vrij en beweeglijk bekken. En bovendien zijn de bloedcirculatie in het bekken en de bloedtoevoer naar de placenta bij rugligging niet optimaal, wat belastend is voor het kind. Een vrouw met persdrang zal van nature niet op haar rug gaan liggen. Plat gezegd: baren op je rug is net zo onlogisch als poepen op je rug.


      Vaak worden vrouwen ook nog eens geïnstrueerd om in de persfase ‘een bolletje van zichzelf te maken, de benen op te trekken, de kin op de borst te leggen en een flinke hap lucht te nemen’. Dat is de perfecte manier om spanning in de buik te brengen, alles af te sluiten en onmogelijk kracht te kunnen zetten naar beneden. Carita noemt het ‘in het midden van een tandpastatube knijpen’. Je krijgt er bloeddoorlopen ogen van en het lijkt heel wat, maar er gebeurt niets. Persen doe je vanaf je middenrif naar beneden. Je knijpt de tube van boven naar beneden uit.


      De hurkhouding is tegenwoordig te zwaar voor de meeste vrouwen, omdat we niet meer gewend zijn zo te zitten. Houdingen die wel werken zijn: zittend op een baarkruk, op handen en knieën of staand terwijl je je ergens aan vasthoudt. Als je dan toch op een bed ligt zou je in de persfase op je zij kunnen gaan liggen, met de benen opgetrokken en een stukje uit elkaar – door jezelf of twee andere mensen vastgehouden. Je hoofd zou je niet zelf moeten optillen, want dan moet je je lange buikspieren aanspannen. Alleen als de uitdrijving heel snel gaat, waardoor de weefsels te veel onder druk komen te staan en het geboorteproces beter iets vertraagd kan worden, is de horizontale houding ideaal.


      Toen mijn persweeën begonnen, besloten we de zwaartekracht voor me te laten werken en de baarkruk te proberen. Ik vond het een onooglijk ding – een soort toiletbril op pootjes – maar het bleek, voor zover dat kan als je een nieuw mens uit je lijf probeert te persen, heel comfortabel. Het druk zetten naar beneden ging me in deze houding natuurlijk af en ik bleef alert doordat ik rechtop zat. De verloskundige zat voor me op de grond en P. zat achter me op een stoel. Mijn rug leunde tegen zijn buik en mijn onderarmen rustten op zijn benen. Ik voelde me letterlijk en figuurlijk gesteund en door zorg omringd.


      [image: missing image file]


      Tips voor de bevalling


      Het mooie van deze tijd is dat je als barende vrouw van de medische kennis kunt profiteren en toch de oude kennis over geboorte ter harte kunt nemen.


      • Maak het thuis, tijdens de eerste fase van je bevalling, zo gerieflijk mogelijk: zet de verwarming hoog, dim het licht, maak een nestje voor jezelf met dekens en kussens, drink verse vruchtensappen, neem warme baden of douches, zet de telefoon uit, kijk niet naar de klok. Neem alle prikkels weg die je uit je concentratie halen en omarm de prikkels die je prettige afleiding en ontspanning bezorgen, zoals rustgevende muziek, wierook en aromatische oliën.


      • Mocht je daar behoefte aan hebben, vraag dan een vrouw die ervaring heeft met haar eigen baringen en die van anderen om je tijdens de bevalling bij te staan, of huur een professionele doula in.


      • Weet dat je niet hoeft in te stemmen met stagiaires en assistenten die aanwezig zijn bij je bevalling om van jou te leren.


      • Zorg ervoor dat je alle praktische beslissingen tijdens de bevalling over kunt laten aan iemand anders, met wie je deze zaken hebt besproken en die je wensen kent. Op die manier hoef jij je verstand niet te gebruiken en kunnen je oerhersenen ongestoord hun werk blijven doen.


      • Het is niet gek om te vragen even te wachten met toucheren tot het jou uitkomt, en het in de houding te laten gebeuren die je op dat moment hebt, zodat de overgave aan het baringsproces zo min mogelijk verstoord wordt.


      • Mocht je halverwege de bevalling naar het ziekenhuis gaan, probeer tijdens de reis dan in jezelf gekeerd te blijven. Vertrouw op de mensen die je begeleiden en blijf je concentreren op wat er in je lichaam gebeurt.


      • Voel je, ook in het ziekenhuis, vrij om te blijven bewegen en naar comfortabele houdingen te zoeken die je bekken vrijlaten, zowel tijdens de ontsluiting als bij het persen. Je voelt vanzelf wat voor jou het beste werkt.


      • Oefen van tevoren pershoudingen die jou aanspreken en probeer die houdingen ook uit als je te horen krijgt dat je mag persen. Blijf niet liggen omdat je net getoucheerd bent en toch al ligt of omdat je bang bent dat mensen het gek vinden. Het kan zijn dat apparatuur of medische zorg je vrijheid in houdingen beperkt, maar het is echt jouw keuze hoe je je kind ter wereld brengt.
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      Visualiseren tijdens de bevalling


      Iedere vrouw die ooit is bevallen, weet dat je bevalt met je lichaam. Je denkende brein staat buitenspel en dat is maar goed ook, want dat heeft niets bij te dragen aan het hele gebeuren. Naarmate de krachten intenser op je inwerken, vergaat het denken je trouwens vanzelf. Hoogstens zul je je aan eenvoudige zinnetjes of gedachten vastklampen, die als een mantra door je heen gaan. Met een ander deel van je brein, namelijk het onbewuste deel, kun je wel aan de slag. Het hielp mij om niet alleen mijn lichaam, maar ook mijn geest te gebruiken om me ondanks de pijn te openen. Bij elke ontsluitingswee stelde ik me voor hoe een cirkel, die de baarmoedermond voorstelde, zich verwijdde en bij elke perswee zag ik in gedachten mijn kindje verder naar beneden door het geboortekanaal zakken. Het gaf me iets om aan vast te klampen, gefocust te blijven, me niet hulpeloos te voelen en me bewust te blijven van het nut van de pijn.


      Energie volgt gedachten. De onderbewuste geest en het lichaam reageren sterk op woorden en beelden die in je hoofd opkomen. Als je met al je zintuigen visualiseert hoe je een mandarijn opeet, zal het water je in de mond lopen. Als je je een levendige voorstelling maakt van een vreselijk ongeluk, zal je hartslag omhooggaan. Tijdens je bevalling kun je van dit gegeven gebruikmaken. Als je de juiste beelden oproept zal je lichaam een reactie geven die het proces een handje helpt.
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      Visualiseren


      Bij elke fase van de bevalling kun je gebruikmaken van andere beelden. Misschien wellen die beelden vanzelf in je op tijdens het proces, of misschien wil je ze van tevoren al oefenen.


      ..


      ◊ Tijdens de ontsluitingsfase kun je je voorstellen hoe een cirkel steeds groter wordt, hoe licht door een steeds groter wordende poort schijnt of hoe de baarmoedermond zich verwijdt.


      ◊ Het helpt om in gedachten naar beneden te puffen tijdens de ontsluiting, om als het ware met je adem en aandacht al een beetje te duwen.


      ◊ Je kunt er eventueel wat vuistregels bij denken, zoals deze van Carita Salomé: ‘Iedere wee is een stapje dichter naar volledige ontsluiting’, ‘Hoe intenser de pijn des te sterker de wee, des te meer er gebeurt’ en ‘Geen enkele wee is voor niets!’


      ◊ Tijdens de uitdrijvingsfase kun je visualiseren hoe je kindje steeds verder door het baringskanaal glijdt, eerst richting stuitje en anus en vervolgens richting vagina. Je kunt ook een symbolisch beeld gebruiken van een ballon die langzaam naar de grond beweegt of de zon die in zee zakt.
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      De kracht van de barende vrouw


      Toen ik voor het eerst in mijn leven weeën voelde, merkte dat ik ineenkromp en me wilde wapenen tegen deze onbekende sensatie – tot ik er langzaam aan wende, ophield weerstand te bieden en erin mee durfde te gaan. Dit was positieve pijn, zei ik tegen mezelf. Deze pijn was geen teken dat er iets mis was met mijn lichaam zoals bij elke andere pijn, maar het was een noodzakelijke en onvermijdelijke pijn, die als beloning een kind zou opleveren. Ik moest de pijn tegemoetkomen en omarmen, en er niet aan willen ontvluchten. Het was veilige pijn.


      Verloskundige en schrijfster Beatrijs Smulders haalde in december 2010 in een interview een interessant onderzoek aan. Een mannelijke muis die in een vijandige omgeving belandt en wordt aangevallen, zal vechten of vluchten. De vrouwelijke moedermuis die wordt bedreigd, vecht of vlucht niet omdat ze haar kinderen niet wil verlaten. In eerste instantie verlamt ze en vervolgens zoekt ze contact met de vrouwelijke muizen van de vijand. Ondanks het feit dat ze kwetsbaar is en wordt aangevallen, communiceert ze, zoekt ze verbinding en stelt ze zich open.


      Dat zie je ook bij seksualiteit: een vrouw opent zich voor de man, die haar lichaam binnendringt. En je ziet het bij een bevalling waarbij er, in een potentieel levensbedreigende situatie, een groot kind uit moet. De vrouw klapt niet dicht, maar opent zich.


      ‘De bijzondere kracht van vrouwen is dat ze de capaciteit hebben zich ondanks gevaar, ondanks vijandigheid, ondanks pijn, te openen,’ zei Smulders. ‘Ze zijn extreem kwetsbaar, maar ook extreem sterk en liefdevol. Het is eigenlijk de kracht van de liefde.’


      De sleutel van een voorspoedige baring, naast natuurlijk allerlei fysieke factoren zoals de ruimte in het bekken en de grootte van het hoofdje, ligt erin je te ontspannen en te openen ondanks pijn en angst. In liefde en vertrouwen.


      ..


      De aanstaande vader als spirituele begeleider


      Op een nacht, een week of zes voor mijn uitgerekende datum, legde P. zijn hand onder op mijn buik terwijl ik half in slaap dommelde. Ineens merkte ik, meer dan ooit, hoe ons kind met haar hoofdje naar zijn hand toe bewoog. Daarna voelde ik een pulserende energiestroom van binnenuit naar P.’s hand gaan en van P.’s hand naar binnen, alsof twee magneten door elkaar werden aangetrokken. Ik kreeg het er warm van. P. voelde het ook, fluisterde hij, en samen genoten we ademloos van wat zich voltrok. Op een bepaald moment nam de energiestroom af en drukte die niet meer tegen zijn hand.


      P. had zich in gedachten liefdevol tot ons kind gericht en contact gevoeld. Hij had het gevoel dat ze woordeloos met elkaar hadden gecommuniceerd en gevoelens hadden uitgewisseld.


      Na deze mooie ervaring spraken we af dat hij zijn gedachten tijdens de bevalling af en toe zou richten op het kindje. Ik kon me voorstellen dat ik zo in beslag zou worden genomen door de weeën die ik zou moeten opvangen, dat ik vooral met mezelf bezig was. Hij zou in gedachten ons kind geestelijk begeleiden en moed, kracht en liefde sturen. Ze zou vast behoefte hebben aan geruststelling en aanmoediging.


      Aanstaande vaders worden meestal alleen aangesproken op hun praktische en emotionele hulp. Ze worden geacht de verloskundige te bellen, thee te zetten, met washandjes te deppen, te masseren, hun vrouw aan te moedigen en in te grijpen als de medische hulp tekortschiet of onwenselijke beslissingen neemt. Die ondersteunende, handelende en beschermende taak is nodig en welkom. Toch zijn zij bij uitstek ook degenen die tijdens al het baringsgeweld het kind kunnen helpen, want zij ervaren geen pijn, zijn vaak tijdens het hele proces aanwezig en hebben een sterke band met het kind.


      De enige man die ik heb horen spreken over de spirituele taak van de vader bij de bevalling is vriend en collega-schrijver Ton van der Kroon. Toen zijn vrouw in barensnood was en na complicaties in een ambulance naar het ziekenhuis werd vervoerd, legde hij telepathisch contact met zijn dochter. Hij sprak haar in gedachten bemoedigend en troostend toe, bereidde haar voor op de mogelijkheid van een vacuümpomp op haar hoofdje en beloofde de hele tijd in gedachten bij haar te blijven.


      ..


      Zielscontact tijdens de bevalling


      Op sommige momenten tijdens de bevalling lukte het me om met mijn kind in contact komen. Als ik me richtte op haar aanwezigheid, op de strijd die we gezamenlijk aan het voeren waren, voelde ze heel dichtbij. Er was een brug tussen ons twee, net zoals en zelfs nog meer dan tijdens mijn zwangerschap.


      Tussen de weeën door, als het even windstil was en ik met mijn ogen dicht lag te bekomen, wendde ik me een paar keer in gedachten tot de ziel van mijn baby om haar liefkozend en troostend toe te spreken. We hadden samen een klus te klaren. Ik moest me openen en pijn opvangen; zij moest een benauwende tocht ondernemen, waarbij de samentrekkende baarmoeder ongelooflijke druk op haar uitoefende en ze zich door bochten moest wringen, draaien en wentelen. Op sommige momenten zou ze minder zuurstof krijgen, haar hartslag zou omlaaggaan, haar hoofdje zou samengedrukt worden. Een blik op het rode, gezwollen en gedeukte hoofd van een pasgeboren baby maakt duidelijk dat ter wereld komen geen pretje moet zijn. Geboren worden lijkt mij persoonlijk angstaanjagender en pijnlijker dan bevallen. Of zelfs dan sterven.


      De lijfelijke ervaring van het geboorteproces, met krachten die van alle kanten op de baby inwerken, is een laatste signaal aan de ziel om in het lichaam te komen (als dit nog niet het geval was) – definitief, voor de duur van een leven.
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      Verbinding zoeken


      Moeder en kind zijn, juist tijdens het geboorteproces, communicerende vaten. Je kunt innerlijk informatie overbrengen aan en ontvangen van het kind dat zich klaarmaakt om door de poort te gaan.


      ..


      ◊ Zielscontact of telepathisch contact hoeft geen taal te bevatten. Je hoeft geen woorden in jezelf te herhalen of zachtjes voor je uit te fluisteren, alleen als dat je helpt. Ook via het gevoel of via beelden kun je verbinding leggen.


      ◊ Zoek een juist moment uit om voor het eerst contact te zoeken. Doe het liever wanneer je rustig en ontspannen bent, dan wanneer je gehaast bent omdat je elk moment een nieuwe wee verwacht. Doe het dus in een vroeg stadium van de bevalling, als de weeën nog niet zo intens zijn en nog ver uit elkaar liggen.


      ◊ Misschien blijf je na het eerste contact een voortdurende verbinding voelen, misschien moet je je steeds opnieuw afstemmen.


      ◊ Je kunt je kind geruststelling, moed, ontspanning en liefde sturen. Omring het kind met een gouden beschermend licht.
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      Affirmaties tijdens de bevalling


      Hoe optimistisch ik ook aan de bevalling begon, er waren momenten dat ik moe en bang was. Om gefocust te blijven en positief te blijven denken, gebruikte ik affirmaties. Bij Carita had ik een zinnetje geleerd dat ik bij elk pufje in gedachten als een mantra herhaalde: deze wee komt nooit meer terug. En dat een keer of vijf tijdens een wee.


      Op rustige momenten, als ik tussen de weeën door uitrustte en probeerde te ontspannen, beeldde ik me in dat ik kracht in- en weerstand uitademde. ‘Kracht in,’ zei ik tegen mezelf terwijl ik een teug frisse lucht nam, ‘pijn uit’ terwijl ik uitademde en opgebouwde spanning losliet. De rustperiodes tussen de weeën zijn ook voor de baby belangrijk, want tijdens een wee stroomt er minder bloed naar de placenta. Als de moeder zich tussen de weeën door goed ontspant en goed ademhaalt, krijgt het kind weer de benodigde voeding en zuurstof.
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      Affirmaties


      Het kan zinvol zijn om al voor de bevalling affirmaties aan te leren, zodat je daarop terug kunt vallen als je volop bezig bent. Je merkt vanzelf welke affirmatie bij jou aanslaat. Hier zijn wat voorbeelden:


      ◊ ‘Deze wee komt nooit meer terug.’


      ◊ ‘Deze pijn is positief.’


      ◊ ‘Ik ben sterker dan de wee.’


      ◊ ‘Ik adem kracht in, ik adem weerstand uit.’


      ◊ ‘Weg, weg, weg gaat deze pijn.’
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      Goed gesternte


      Mijn kindje was op 23 februari uitgerekend, op de grens van twee sterrenbeelden: als ze een paar dagen eerder geboren zou worden, was ze een Waterman- en anders een Vissenbaby. Ze werd op 27 februari geboren – een Visje, net als ik.


      Onmiddellijk nadat ik wist dat ik in verwachting was, zocht ik op welk sterrenbeeld mijn baby waarschijnlijk zou hebben. Ikzelf sla nooit mijn horoscoop over in een tijdschrift en heb astrologen frappante en rake dingen over mijn persoonlijkheid horen zeggen, ook al had ik lange tijd geen idee hoe de planeten op ons inwerken.


      Toen ik me erin verdiepte, leerde ik dat de NASA heeft ontdekt dat planeten een ‘magnetotail’ hebben, een elektromagnetisch veld dat de aarde raakt. De mens wordt ook aangestuurd door elektromagnetische impulsen, vandaar dat de beweging van planeten direct invloed op ons heeft.


      Waarom de stand van planeten op het moment van onze geboorte zo’n enorme invloed heeft? Elke lichaamscel bestaat uit materie, licht en informatie. Als we geboren worden, slaan we informatie op uit de energieën die op dat moment aanwezig zijn. Dat is onze blauwdruk. Later zullen we die informatie gaan toetsen en bijstellen: dat is het leerproces van ons leven.


      ..


      Baby’s en hun sterrenbeeld


      Watermanbaby (20/1 – 18/2): Vrijbuiter, slim en levendig. Heeft ruimte nodig om zijn eigen gang te gaan, is snel afgeleid, houdt niet van krappe kleding en strak beddengoed, heeft tijd in zijn eentje nodig in de wetenschap dat er iemand in de buurt is.


      Vissenbaby (19/2 – 20/3): Gevoelig, fantasierijk, dromerig, gezellig. Houdt van gezelschap, maar wil zich af en toe terugtrekken in zijn eigen wereld. Schrikt snel, heeft een kalme aanpak nodig en houdt van muziek.


      Rambaby (21/3 – 20/4): Waaghalsje, ondernemend, alert en extravert. Houdt van spelletjes, lacht veel, heeft de neiging korte slaapjes te doen, wordt snel wakker, is geïnteresseerd in zijn omgeving, is snel gespannen, maar ook snel weer gerustgesteld.


      Stierbaby (21/4 – 20/5): Rustig, knuffelig en geduldig, voelt zich veilig bij wat hij kent, houdt ervan gewiegd te worden en van contact tijdens de voeding, gevoelig voor lichamelijk ongemak, kan traag op gang komen.


      Tweelingenbaby (21/5 – 20/6): Nieuwsgierig aagje, vrolijk, alert. Zoekt verbinding met mensen en de wereld, houdt ervan als er tegen hem gepraat wordt, kalmeert als er zachtjes tegen hem gezongen wordt, heeft veel stimulering en interactie nodig.


      Kreeftbaby (21/6 – 22/7): Gevoelig, lief, ontvankelijk, verlegen, knuffelig en aanhankelijk. Tranen vloeien snel, gaat het beste om met voeden op verzoek, houdt van badderen, is gehecht aan zijn eigen bedje en heeft moeite met onbekende plaatsen en mensen.


      Leeuwbaby (23/7 – 22/8): Kleine prins of prinses, veeleisend, charmant, amusant, vrolijk. Houdt ervan in het middelpunt van de belangstelling te staan, heeft veel aandacht en lichamelijk contact nodig, houdt van spelletjes, is visueel ingesteld en lichamelijk sterk.


      Maagdbaby (23/8 – 22/9): Leergierig, kritisch, lief en serieus. Heeft behoefte aan regelmaat en een schone omgeving, wil snel verschoond worden bij een vieze luier, houdt zichzelf goed bezig met eenvoudig speelgoed.


      Weegschaalbaby (23/9 – 22/10): Lief, aanhankelijk, charmant en gezellig. Houdt van gezelschap en stevig vastgehouden te worden, heeft een hekel aan wilde spelletjes, is makkelijk te beïnvloeden, heeft routine nodig en is zowel visueel als auditief ingesteld.


      Schorpioenbaby (23/10 – 22/11): Onderzoeker, serieus, intens, eigenzinnig. Houdt van kietelen, reageert goed op regelmaat, doet geen kunstjes op verzoek en heeft behoefte aan affectie.


      Boogschutterbaby (23/11 – 20/12): Avonturiertje, beweeglijk, ongedurig en energiek. Zal blakend van zelfvertrouwen en optimisme op onderzoek uitgaan, houdt alles lang vol (ook huilen), wil niet alleen zijn en houdt van de buitenlucht.


      Steenbokbaby (21/12 – 19/1): Harde werker, verlegen, intens, wijs, aanhankelijk en serieus. Houdt ervan dicht bij papa en mama te zijn, verstijft als hij zich onveilig voelt en zal met veel plezier net zo lang iets nieuws proberen tot hij het kan.


      ..


      Alternatieve pijnbestrijding


      Toen ik net zwanger was riep ik tegen iedereen dat ik bij mijn bevalling ab-so-luut een ruggenprik wilde, want ‘als ik een gaatje in mijn kies laat vullen krijg ik ook een prik’. Het argument dat een bevalling op eigen kracht ‘natuurlijker’ zou zijn en al eeuwen zonder pijnbestrijding gebeurde, wapperde ik weg met diezelfde tandarts: kiezen werden in de Middeleeuwen ook na een slok sterkedrank getrokken. Voorstanders van de natuurlijke bevalmanier zouden dat dan ook maar eens moeten proberen.


      Toen ik over pijnbestrijding ging lezen, maakte ik kennis met de nadelen ervan: als je aan apparatuur bent gekoppeld, ben je beperkt in je bewegingen en baarhoudingen; de verloskundige gaat weg omdat je vanaf dat moment ‘medisch’ bent; de weeën kunnen minder sterk worden of zelfs stagneren; het kindje krijgt de verdovende stoffen ook binnen en kan dan minder actief meedoen met de geboorte. Aan de andere kant kan pijnbestrijding ook zorgen voor een soepelere baring: het geeft verlichting bij pijn die je niet meer kunt opvangen zodat paniekgevoelens en stress – en daarmee de aanmaak van adrenaline die de weeën remt – verminderen; het ontspant waardoor je je makkelijker kunt openen; het zorgt ervoor dat je na de ontsluitingsfase nog kracht hebt om te persen.


      In de negende maand, toen ik door de bevallingscursus die ik volgde veel meer vertrouwen in mijn eigen lichaam had gekregen, dacht ik: ik zie het wel. Hopelijk zou ik het op eigen kracht kunnen en als zou blijken dat de pijn te lang duurt of te erg wordt, zou ik wel vragen om de pijnbestrijding die voorhanden was. Van verhalen om me heen leerde ik dat je van tevoren onmogelijk kunt zeggen hoe het loopt. Mijn vriendin B. was absoluut tegen medische pijnbestrijding, want ze wilde ‘het oergevoel van baren zo zuiver mogelijk ervaren’, maar na een weeënstorm van een paar uur stemde ze in met een ruggenprik die haar heeft geholpen de uren die volgden rustig te doorstaan. Een andere vriendin die gebrand was op een stevige ruggenprik en er zelfs het ziekenhuis op uitzocht, heeft er geen gebruik van gemaakt. Uiteindelijk is ze thuis bevallen met haar verloskundige, waar ze warme douches nam, naar muziek luisterde en bij zes centimeter ontsluiting het huis niet meer uit wilde om naar het ziekenhuis te gaan.


      Ikzelf heb zonder pijnbestrijding kunnen baren, omdat ik geen moment het gevoel had dat ik de pijn niet meer aankon of dat ik de controle erover verloor. Wat me kracht gaf was de wetenschap dat ik, eenmaal in het ziekenhuis, op elk moment kon aangeven dat ik wel een middel toegediend wilde krijgen. Het kón, en dat gaf me rust.


      ..


      Rondom het onderwerp pijnbestrijding bij de bevalling heerst een felle strijd onder vrouwen, merkte ik. In de rubriek ‘Stom!’ in het tijdschrift LINDA. schreef ik dat ik de bewering dat ‘pijn bij de bevalling nodig is voor de hechting tussen moeder en kind’ stom vond. Dat heb ik geweten. Ik werd bedolven onder mail van voor- en tegenstanders van deze stelling – vooral van die laatste groep. Ik was egoïstisch en had nu al niets over voor mijn kind. Na een optreden met collega-schrijver Herman Koch kwam het gesprek eens op dit onderwerp. Hij had in zijn column in een vrouwenblad geschreven dat ‘de enige reden waarom vrouwen in Nederland worden gehersenspoeld om thuis te bevallen is dat het goedkoper is dan in het ziekenhuis’. Het tijdschrift werd bestookt met boze brieven en opzeggingen. Toen hij een tweede column aan dit onderwerp wilde wijden, werd het geweigerd door de redactie. Uiteindelijk zei hij zijn column op.


      Hoe er wordt omgegaan met bevallingspijn is zeer tijd- en plaatsgebonden. In de Verenigde Staten moet je goede argumenten hebben om geen ruggenprik te willen en een formulier ondertekenen dat je uit vrije wil pijnbestrijding hebt geweigerd. Minder dan tien procent van de Amerikaanse vrouwen kiest hiervoor. Ook dichterbij, in België, Frankrijk, Engeland en Scandinavië, bevalt 60 procent van de vrouwen met een ruggenprik of andere medische pijnremmers.


      Onthoud: er is geen goede of slechte manier van bevallen, alleen maar een manier van bevallen die bij jou past. Verdiep je van tevoren in de mogelijkheden van medische en alternatieve pijnbestrijding en maak je definitieve keus als de bevalling eenmaal begonnen is en als je voelt hoe heftig de weeën zijn en hoe je lichaam daarop reageert.


      ..


      Alternatieve pijnverlichting


      Als je geen medische indicatie hebt ben je in Nederland in de eerste fase van de bevalling thuis bezig – eerst zonder verloskundige, die meestal pas komt als de weeën vijf minuten van elkaar liggen. Er zijn in die eerste fase verschillende manieren om de pijn te verlichten. Misschien heb je ook daarna geen behoefte aan medische pijnstilling en houd je het tijdens de hele bevalling bij een of meer van deze middelen.


      * Massage door je partner of iemand anders die je bijstaat, kan goed helpen de pijn op te vangen. Bij beenweeën – weeën waarbij de pijn naar je bovenbenen schiet – kun je vragen of diegene je beide bovenbenen van boven naar onder kneedt en strijkt. Bij rugweeën helpt het als iemand met de muis van de hand flinke tegendruk geeft op de plaats die het meest zeer doet, zolang de wee duurt. Ook tussen de weeën door kan een lichte massage fijn zijn en je weer nieuwe energie geven. Lichte aanraking, bijvoorbeeld een streling langs de binnenkant van je arm, bevordert de aanmaak van oxytocine.


      ..


      * Warmte ontspant en leidt af van de pijn. Je kunt een warm bad of warme douche nemen, waarbij je partner de waterstraal ritmisch op je buik of onderrug zet. Een kruik met een handdoek eromheen of een in de magnetron opgewarmd kersenpitkussen op je onderrug of bovenbenen leggen haalt ook de scherpe kantjes van de pijn af.


      * Hydrotherapie, de waterbevalling, is een nog verder doorgevoerde methode om warmte te gebruiken als pijnbestrijder en natuurlijke ontspanner. In een bad met warm water vang je de weeën op, zelfs de persweeën. Het kindje blijft na de geboorte nog even in het water, en gaat pas ademhalen als het in aanraking komt met lucht. Sommige ziekenhuizen hebben een bad waarvan je gebruik kunt maken en bij een thuisbevalling kun je eventueel een bad huren.


      * Hypnotherapie is een vorm van zelfhypnose. Het geeft diepe ontspanning waarbij je tijdens de bevalling op jezelf geconcentreerd bent, de pijnbeleving minder wordt en je controle houdt over de pijn. Hiervoor kun je cursussen volgen. Informeer bij de beroepsvereniging voor psychotherapie en GGZ, www.ngvh.nl of www.hypnotherapie.nl


      * TENS, Transcutane Elektro Neuro Stimulatie, is een apparaat dat de pijn vermindert. Via elektrische impulsen blokkeert het pijnprikkels die naar je hersenen worden gestuurd. De GeboorteTENS heeft elektroden die je langs je ruggenwervel plakt, werkt op batterijen en is te koop en te huur.


      * Voetreflexologie is een methode om druk te geven op de reflexpunten in de voeten, wat spanning en stress verlicht en daardoor ontspanning geeft. Het verbetert bovendien de bloedsomloop, wat een gunstig effect heeft op de kracht en effectiviteit van de weeën. Het is geschikt bij gebroken vliezen waarna de weeën op zich laten wachten en ook tussen heftige weeën door. Je partner zou wat drukpunten kunnen leren om tijdens de bevalling te gebruiken, maar een deskundige voetreflexoloog die aanwezig is zal meer resultaat boeken.


      * Acupunctuur is een methode uit de Chinese geneeskunde waarbij er dunne, steriele naaldjes in de huid worden geprikt langs de ‘meridianen’, de energiebanen in het lichaam. Het zorgt voor meer ontspanning, minder pijn en een vlottere ontsluiting. Deze methode is goed geschikt als voorbereiding op de bevalling vanaf 36 weken, bij gebroken vliezen zonder weeën en weeën die niet goed door willen zetten. Er zijn acupuncturisten die tijdens de bevalling een behandeling geven, ook in het ziekenhuis.


      ..


      Hulp uit de natuur


      De milde heling uit de natuur zal niet voor iedereen genoeg zijn te midden van het geweld van een bevalling. In de voorbereidende fase, als de weeën nog niet zo sterk zijn en lange tussenpozen hebben – soms zelfs enkele uren – en je thuis de bevallingsreis begint, kan het verlichting brengen op fysiek en emotioneel vlak.


      ..


      Kruiden


      Monnikskap helpt bij acute angst en paniek.


      Vrouwenmantel werkt weeënbevorderend.


      Framboosblad zorgt voor krachtige contracties met minder pijn en versnelt en vergemakkelijkt daardoor de bevalling.


      Zilverkaars zorgt op een oxytocine-achtige manier voor effectieve, regelmatige en minder pijnlijke weeën.


      Lavendel werkt pijnstillend, kalmerend en laxerend.


      Jasmijn is weeënopwekkend en wordt soms met een kompres gebruikt om de uitdrijving van de nageboorte te versnellen.


      IJzerkruid stimuleert de weeën.


      Scharlei stimuleert contracties van de baarmoeder en vermindert angst.


      Geranium werkt pijnstillend en vergemakkelijkt de ademhaling.


      ..


      Kristallen


      Mosagaat is een geboortekristal. Het helpt vroedvrouwen bij hun werk, vermindert de pijn en bevordert een vlotte bevalling.


      Jade ondersteunt de bevalling.


      Maansteen, een steen vol ontvankelijke vrouwelijke energie, is nuttig bij bevalling en borstvoeding.


      Peridot ondersteunt bevallingen door spiercontracties te versterken, maar de pijn te verlichten.


      ..


      Homeopathische middelen


      Aristolochia (letterlijk ‘betere bevalling) bevordert de baring.


      Caulophyllum, ofwel vrouwenwortel, bevordert het baringsproces.


      Coffea verlicht rusteloosheid tijdens baringspijn.


      ..


      Aromatherapie


      Deze etherische oliën kun je tijdens de bevalling verdampen, als massageolie gebruiken of in bad sprenkelen. Als je vliezen gebroken zijn en de weeën zetten niet door, dan is het onverstandig in bad te gaan, zeker met olie, wegens infectiegevaar. Zijn de weeën met net gebroken vliezen goed op gang, dan kan het wel. Je kunt kompressen met de oliën maken door hydrofiele doeken in warm water met een paar druppels olie erin te dompelen.


      ..


      Bachbloesemremedies


      Star of Bethlehem brengt troost bij shock en paniek bij de bevalling. Het zorgt voor innerlijke vitaliteit en geestelijke klaarheid.


      Bachbloesem mix 70 bevalling helpt om niet in paniek te raken, vertrouwen te hebben dat je het aankan en angstige bezorgdheid over de baby weg te nemen.


      ..


      Het moment van geboorte


      ‘Geef me je handen,’ hoorde ik de gynaecoloog zeggen nadat ik uit alle macht met een wee mee had geperst.


      Ik had geen idee wat hij bedoelde, maar toch strekte ik mijn handen maar uit. Ik opende mijn ogen en tot mijn grote verbazing zag ik daar een hoofdje dat ik vast kon pakken. In één vloeiende beweging werd ze uit me gedraaid en kon ik haar aanpakken en op mijn buik leggen.


      Ze was glibberig, rood aangelopen en volmaakt. Helemaal af. Ik zag haartjes, oogjes die wijdopen waren, armen met handjes die zich aan me vastklampten. ‘O, o, o,’ kon ik alleen maar uitbrengen. Kwam zij uit mij?


      Ik had er zelf niet bij stilgestaan, maar je zou van tevoren kunnen afspreken wie de baby opvangt als hij op het punt staat geboren te worden. Als vrouw kun je het kind zelf pakken als een bewuste eerste daad van scheiding na zo lang verbonden te zijn. Ook de vader kan het opvangen. Of de gynaecoloog of verloskundige pakt het kind en legt het op je buik.


      Het moment dat het hoofdje geboren is, wordt gezien als het moment van geboorte. Dan komt het kind voor het eerst in aanraking met de lucht en neemt het een eerste ademteug. Negen maanden lang vertoefde de baby in een eigen universum. Bij de eerste inademing is het kind daarvan los en neemt zijn lichaam het over.


      Voor mij voelde het moment van de geboorte van mijn dochter niet als het begin van haar leven, maar meer als een verandering in de vorm waarin ze al bestond. Haar bestaan had een wending genomen: ze leefde niet langer in het water in mijn schoot, maar zelfstandig in de lucht.


      ‘Op een bewolkte dag verbergt de zon zich voor ons achter een wolkendeken,’ schrijft Roni Jay in haar boek Zenmeditaties over zwanger zijn. ‘En toch zijn we niet verbaasd wanneer de wolken weggaan en de zon opnieuw schijnt. Al die tijd wisten we dat ze er was. (...) De geboortedag lijkt misschien belangrijk voor anderen, maar voor ons is hij niet zozeer het begin van nieuw leven, maar het moment waarop de zon door de wolken breekt.’


      ..


      De verbinding loslaten


      Als de navelstreng niet om de nek van de baby zit en daarom onmiddellijk na de bevalling moet worden verwijderd, breekt een minuut of vijf na de geboorte het moment aan dat de navelstreng wordt afgeklemd en doorgeknipt. Ik vroeg aan mijn gynaecoloog of hij enkele minuten langer mocht blijven zitten om mijn baby rustig te laten wennen en een geleidelijke overgang te gunnen van verbonden zijn naar niet-verbonden zijn, maar hij vreesde na het lange persen voor bloedingen van de baarmoeder en vond dat medisch niet verantwoord.


      Het doorgeknipt worden van de navelstreng vond ik een bijzonder moment: niet langer waren mijn kind en ik fysiek aan elkaar verbonden. P. en ik hadden afgesproken dat hij degene zou zijn die de navelstreng zou doorknippen. Dat beschouwde ik als een soort rituele daad waarbij hij zijn kind van de moeder losmaakt en het erkent. Toen het zover was, voelde het als een plechtige, veelzeggende handeling. Onomkeerbaar.


      Via de navelstreng wordt de baby tijdens de hele zwangerschap van zuurstof en voedsel voorzien. Nadat het kind is geboren, klopt de navelstreng minstens vijf minuten door en krijgt de baby er nog steeds bloed, zuurstof, voedingsstoffen en oxytocine door. Ook kan het kind de adrenaline die het heeft aangemaakt door de geboorte via de navelstreng afvoeren. Nadat hij voelbaar is uitgeklopt, kan er nog steeds energie doorheen stromen.


      Hoe gaat dat bij dieren? Dieren die kleintjes hebben geworpen bijten de navelstreng meestal enkele tijd na de bevalling door en eten de placenta op om de goede voedingsstoffen tot zich te nemen. Chimpansees, die meer dan welke diersoort ook genetisch identiek zijn aan de mens, laten de navelstreng intact tot die vanzelf verdroogt en loslaat.


      Pas de laatste eeuwen knipt men de navelstreng een paar minuten na de geboorte door. Voor die tijd was het gebruikelijk de navelstreng te laten zitten tot de moeder zich had ontdaan van de nageboorte. Er zijn ook nu nog verschillen van mening over het tijdstip van doorknippen. Sommige artsen zijn van mening dat de navelstreng niet meer van nut is als hij is uitgeklopt. Anderen beweren dat ook als de navelstreng voelbaar uitgeklopt is, de bloedstroom er nog is, maar onzichtbaar. In 2008 bleek uit onderzoek dat het bij vroeggeborenen de helft van het aantal bloedtransfusies scheelt als men drie minuten langer wacht met het doorknippen van de navelstreng. En dan zijn er nog mensen die voorstander zijn van de zogenoemde ‘lotusgeboorte’, waarbij de navelstreng intact wordt gelaten met de placenta er nog aan, tot hij enkele dagen later vanzelf loslaat. In 1974 wilde de Amerikaanse Clair Lotus Day niet dat de navelstreng van haar zoon werd doorgeknipt en ze vond een gynaecoloog die haar wilde helpen. Sindsdien vindt deze manier navolging in Europa, Amerika, Australië en Nieuw-Zeeland.


      In vroegere tijden werd de navelstreng beschouwd als een magisch ding. Hij werd opgegeten, begraven, gedragen of aan een boom gehangen. Bij veel primitieve stammen werd hij als talisman omgehangen of zorgvuldig bewaard en pas begraven als de mens die bij de navelstreng hoorde, overleed. Ook de zorg voor de placenta kent een traditie. In veel oude culturen werd de nageboorte geëerd en ritueel begraven. In Indonesië wordt de placenta in sommige kringen nog steeds respectvol gewassen en gedroogd omdat die bij de baby hoort. Daarna wordt er een spijker of een ander stuk metaal in de nageboorte gestoken, om ervoor te zorgen dat er geen duistere krachten bij kunnen komen, wordt die in een witte doek gewikkeld en in een stenen pot bewaard.


      Sommige ouders vinden het nog steeds prettig om de placenta te begraven onder een boom of op een plekje in de tuin waar ze een boom of struik planten. Je kunt in het ziekenhuis vragen of je de placenta mee mag nemen. Anders wordt deze weggegooid of verkocht ten behoeve van medisch onderzoek of aan de farmaceutische industrie.


      [image: missing image file]


      Tips voor het doorknippen van de navelstreng


      Het risico bestaat, zeker bij een bevalling in het ziekenhuis, dat de navelstreng, te midden van alle opwinding en emoties, wordt afgeklemd en doorgeknipt voordat je het weet. Je zou met je partner kunnen afspreken dat hij jullie wensen kenbaar maakt of het in een geboorteplan kunnen opschrijven.


      • Bedenk van tevoren wie de navelstreng mag doorknippen (de moeder, de vader, een andere dierbare persoon of de verloskundige).


      • Geef aan dat je niet wilt dat de navelstreng wordt doorgeknipt tot jullie er toestemming voor geven (binnen redelijke grenzen natuurlijk).


      • Mocht je wensen hebben voor de placenta, geef dit dan ook aan.
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      Het magische uur na de geboorte


      Nadat de navelstreng was doorgeknipt, de nageboorte was uitgedreven en mijn meisje een paar testen had ondergaan, werd ze opnieuw op mijn buik gelegd met een dekentje over haar heen. De artsen en verloskundige verlieten de ruimte, het licht werd op ons verzoek gedimd en we mochten even alleen zijn. Het voelde als een magische tijd; een kennismakingstijd waarin de banden tussen vader, moeder en kind werden gesmeed.


      Vlak nadat een kind ter wereld is gekomen, is het opvallend alert en ontvankelijk. Eén tot twee uur na de geboorte is het klaarwakker, kijkt het helder de wereld in en maakt ongeveer een uur lang intensief oogcontact als het de kans krijgt. Daarna valt het in een lange, diepe slaap en is het dagenlang niet meer zo waakzaam. Het kind is al meteen ingesteld op kennismaking en hechting: een pasgeboren baby kan goed focussen op een afstand tussen de 15 en 25 centimeter, terwijl de rest van de wereld wazig is. Dat is precies de afstand tussen de borst en het gezicht van de moeder. De navelstreng is ook lang genoeg voor de moeder om het kind in de armen te kunnen nemen.


      Lange tijd werd gedacht dat moeder en kind eerst rust nodig hebben om te herstellen van de uitputtingsslag, en wachtte men met kennismaken. In het ziekenhuis was het gebruikelijk om de navelstreng onmiddellijk af te binden en door te knippen, waarna de pasgeborene door medisch personeel werd weggenomen, onderzocht, gewogen, gewassen en aangekleed. Het was zaak zo snel mogelijk een schoon, gezond kind in de wieg te hebben liggen en de bevalling af te sluiten.


      In deze tijd is er gelukkig een geleidelijker aanpak in zwang, ook in het ziekenhuis. Een kind dat na de geboorte geen onmiddellijke medische zorg behoeft, wordt meteen op de buik van de moeder gelegd, met de navelstreng er nog aan vast. Het wassen, wegen en kleden kan wachten tot een later tijdstip. Het komt ook steeds vaker voor dat de baby, voordat hij gewassen of afgeveegd is, de kans wordt gegeven uit eigen beweging de tepel te vinden om te zogen. De huidsmeer beschermt tegen infecties en zorgt ervoor dat de baby niet te snel afkoelt. Niet alleen elkaar zien en aanraken zorgt voor hechting, ook geur is belangrijk: als moeder en kind direct elkaars geur opsnuiven, kan de moeder haar pasgeborene na zes uur herkennen en een baby zijn of haar moeder na 45 uur.


      Wel zal je als moeder aandacht moeten besteden aan het uitdrijven van de nageboorte. Dit biedt de vader bij uitstek gelegenheid om ook zijn intieme moment van hechting en contact te hebben. Hij zou zelfs zijn overhemd kunnen openknopen of zijn shirt kunnen uittrekken om de baby op zijn blote huid te laten rusten, zoals een vriend van mij deed. ‘Ik heb nog nooit zo’n intense ervaring gehad,’ zei hij hierover, ‘het was alsof er een basis werd gelegd tussen mij en mijn zoon waar ik nu nog steeds op voortbouw.’
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      Tips voor het eerste uur


      Het is helemaal niet gek om wensen te hebben voor een bevalling, ook al vindt die plaats op een georganiseerde plek als het ziekenhuis. Je kunt met je partner bespreken dat hij jullie wensen ter sprake brengt, want als net bevallen moeder ben je er waarschijnlijk niet helemaal bij, of deze wensen in een geboorteplan opnemen. Om die belangrijke eerste kennismaking met je baby in de eerste twee uur na de geboorte ten volle te benutten, kun je denken aan deze zaken:


      • Felle lampen kunnen gedimd worden.


      • Geen harde, schelle geluiden zodat de baby zich kan ontspannen.


      • Een dekentje voor de baby, zodat het kind niet te koud wordt als het op je blote huid ligt. En een deken of badjas voor jou, omdat je rillerig kunt zijn na de bevalling.


      • Mensen die niet langer nodig zijn, kunnen de kamer verlaten.
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      De kraamtijd


      ‘Kleine kinderen staan nog steeds heel dicht bij God. We zien – in hun ogen, hun gevoelens en hun manier van omgaan met de wereld – een afspiegeling van onze goddelijke oorsprong.’


      Megan Don


      ..


      Daar zat ik dan. Terug uit het ziekenhuis, zittend op de vloer van mijn slaapkamer naast een autostoeltje met een baby erin. P. was de auto aan het parkeren. Ik keek naar mijn kind dat een paar uur eerder op mijn buik was gelegd, me intens had aangekeken en nu in een diepe slaap was verzonken. Ik had geen idee wat ik met haar moest doen. Alle boekenkennis waarmee ik me de voorgaande maanden had bewapend, leek nutteloos. Moest ik haar in de wieg leggen of in mijn armen houden? Met of zonder kruik laten slapen? Moest ik haar aanleggen aan de borst, waarvan ik me niet kon voorstellen dat er ooit een druppel melk zou uitkomen, om haar een veilig gevoel te geven? Of kon ik haar beter even in het autostoeltje laten liggen nu ze sliep?


      Die eerste nacht deden we geen oog dicht. We hadden haar op aanraden van de verloskundige op haar zij in de wieg gelegd, omdat ze vruchtwater had ingeslikt en dat kon uitspugen. Bij elk hikje, burpje, stuipje en kreetje hing ik met mijn hoofd boven de wieg. En toen al die mysterieuze geluiden even achterwege bleven, fluisterde ik tegen P. dat het wel érg stil was. Verschrikt deden we het licht aan en hielden om beurten ons oor boven haar mond. ‘Ze ademt nog,’ stelden we opgelucht vast.


      Ik dacht dat mijn onzekerheid die nacht een hoogtepunt had bereikt, maar het bleek nog niets vergeleken bij de kolossale twijfels en oneindige angsten die me in de eerste week na haar geboorte ten deel vielen. Gaf ik wel genoeg melk? Zou ik haar niet laten vallen als ik met haar de trap af liep? Had ze het wel warm genoeg? Overal lagen gevaren op de loer.


      ‘Vertrouw op je moedergevoel,’ zei de kraamhulp glimlachend. Zij beweerde dat een moeder aan het huiltje van haar kind kan horen wat er aan de hand is: honger, kou, een vieze luier, pijn of eenzaamheid. Ik hoorde alleen maar gehuil – klaaglijk geloei dat aanzwol en weer afnam, jammerend kabbelde en tot hysterische hoogten klom. Waar was dat moederinstinct nu ik het nodig had?


      Mijn baby was nog geen week oud en nu al vond ik mezelf als moeder tekortschieten. Zo verbonden als ik me met haar voelde toen ze nog in mijn buik zat, ik liefdevol tegen haar praatte en haar naar mijn hand toe voelde bewegen, zo vervreemd voelde ik me nu van dit wezentje met haar geheimzinnige wensen en behoeften. Ik had verwacht dat er na die negen maanden van innige verbondenheid direct een enorme verstandhouding tussen ons zou bestaan. In plaats daarvan zat ik met een meisje in mijn armen dat ik moest leren kennen en met wie ik geduld moest hebben.


      Net toen de twijfels en paniekgevoelens groteske vormen aannamen, was er een moment dat ik haar wist te ‘lezen’, dat het me lukte haar te troosten zonder haar de borst te geven, haar in slaap zong en een piepklein glimlachje wist te ontlokken door haar in de lucht te zwiepen of kleine kusjes te geven. Heel even voelde ik dan de zekerheid dat dit me ging lukken.


      Ik begreep dat ik niet zozeer geduld met háár moest hebben, maar met mezelf. Ik moest mezelf de tijd gunnen om van een vrouw een moeder te worden.


      ..


      Kennismaken met je pasgeborene


      Van een vriend had ik gehoord dat hij in zijn enthousiasme, een uur nadat zijn zoon geboren was, een sms met het blijde nieuws naar zijn hele adresboek had verstuurd. Daar had hij spijt van, want vanaf dat moment hield zijn telefoon niet meer op met rinkelen. Bij thuiskomst stonden de buren zelfs voor de deur om de kleine te verwelkomen. In plaats van in alle rust kennis te maken met zijn kind en de vreugde te delen met zijn vrouw, was hij alleen maar bezig het bevallingsverhaal te vertellen tot hij het zelf niet meer kon horen. Een andere vriendin had bij haar eerste kind vanaf de eerste dag een niet-aflatende stroom kraambezoek, herstelde amper van de bevalling, zag haar baby met jaloerse gevoelens van hand tot hand gaan en raakte na zes weken totaal uitgeput. Bij haar tweede zette ze op het geboortekaartje dat er na twee maanden een kraamfeestje zou zijn waarop iedereen welkom was.


      P. en ik lichtten vlak na de geboorte alleen onze ouders, broer en zus in en in de weken erna hielden we het kraambezoek beperkt tot echt goede vrienden. Pas ruim drie weken later verstuurden we een geboortekaartje. Zeven weken na de geboorte van ons meisje planden we op een zondagmiddag een kraamfeest voor een grotere kring van familie, collega’s en bekenden die haar wilden ontmoeten.


      De eerste dagen leefden we met z’n drietjes in een heerlijke cocon. We wilden haar bekijken, aanraken en besnuffelen. En ook andersom kon ik me voorstellen dat onze baby eerst aan haar ouders en omgeving moest wennen. Na zo beschut in de baarmoeder te hebben geleefd, waar alles vanzelf ging en geen pijn, honger of kou bestond, moest de overgang enorm zijn. Mijn vertrouwde geur, onze bekende stemmen en energieën zouden haar een zachte landing geven en helpen thuis te komen in haar lichaam en in de wereld. Het voelde niet goed om haar aan te veel prikkels bloot te stellen.


      Een pasgeborene staat energetisch open en zal, nadat het is bekomen van de geboorte, als een spons alle nieuwe indrukken in zich opzuigen. Als er voortdurend kraambezoek is en de baby wordt geconfronteerd met steeds nieuwe gezichten, stemmen en energieën, zal dat vermoeiend zijn. Jij als pas bevallen vrouw zult ook uitgeput raken van te veel bezoek en daar reageert je baby dan weer op. Meer dan wat dan ook is je baby gevoelig voor de emoties van zijn moeder en hij zal van slag raken als jij oververmoeid en gespannen bent. Bovendien is een rustige eerste week van groot belang om de borstvoeding op gang te brengen. Een voeding afraffelen of uitstellen omdat er bezoek staat te wachten, is dan niet handig.


      Nog niet zo lang geleden gold er in Nederland de regel van tien kraamdagen van (bed)rust, reinheid en regelmaat. Ook in andere culturen is het gebruikelijk dat moeder en kind zich de eerste dagen na de geboorte afzonderen.


      ..


      Communiceren met je baby


      Tijdens mijn zwangerschap probeerde ik aan het kind in mijn buik over te brengen dat ik wist dat ze van ver kwam en dat ze zo welkom was. Ik zag haar vooral als volwassen ziel voor me. Na haar geboorte hield ik ineens een tastbaar en kwetsbaar wezentje in mijn armen. Ze riep de neiging in me op om hoog en kirrend tegen haar te babbelen, maar op andere momenten ook om haar op zielsniveau aan te spreken. Tegen het kind dat ik in mijn armen hield en zich nog niet goed kon uiten maar contact zocht, zei ik hetzelfde als tijdens de zwangerschap. Ditmaal kon ik haar in de ogen kijken en ik voelde dat ze mijn woorden dan wel niet verstond, maar me wel begreep. Op zielsniveau kwam de boodschap aan.


      Vanaf het begin was ik, zoals de meeste moeders, tegen mijn baby aan het kletsen. Ik vertelde haar steeds wat ik aan het doen was als ik haar luier verschoonde, haar bad klaarmaakte, haar kleertjes aantrok en haar mee naar buiten nam. Als er iets gebeurde waar ik zelf van schrok, zoals het plotselinge geluid van een boormachine, zei ik tegen haar: ‘Wat een herrie, zeg, maar het is zo voorbij.’ Als we in de buurt waren bij iemand die ik niet vertrouwde, en ik een frons op haar gezichtje zag verschijnen, zei ik: ‘Die meneer lachte ook niet echt, hè?’ Instinctief voelde ik aan dat dit op een bepaalde manier bij haar binnenkwam, ook al kende ze de woorden niet die ik gebruikte. Later las ik dat kinderen tegen wie veel gepraat wordt, sneller en beter gaan praten. In ieder geval is al dat gebabbel goed voor de taalontwikkeling.


      Ook zonder woorden probeerde ik contact met haar te leggen. Voordat ik haar in de wieg te slapen legde, vertelde ik haar in gedachten dat ik dan wel wegliep, maar in de buurt bleef, dat ik van haar hield en dat ze veilig was. Ik visualiseerde een zachte en beschermende energie om haar heen. Ik had het gevoel dat ze dat nodig had en er veiligheid aan ontleende. Als ze onrustig was en met haar armpjes maaide, en ik zag dat ze op het punt stond om overstuur te raken, probeerde ik haar in gedachten rust en kalmte toe te zenden. Soms leek dat te helpen, soms niet.
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      Slaaptips


      Je kunt je baby met woorden, maar ook met gedachten kalmeren als je hem te slapen legt.


      ..


      • Stem je af op je baby voor of terwijl je hem in bed legt. Laat vanuit je hart liefde opwellen en stuur dat naar je baby. Doe dit in stilte; lichaamscontact of hardop praten kan een slaperige baby soms doen opschrikken.


      • Leg nooit gehaast je baby te slapen, want dat pikt hij onmiddellijk op. Alleen zijn is voor veel baby’s, na zo’n lange tijd verbonden te zijn geweest met de moeder, enorm wennen. Veel baby’s hebben het nodig gerustgesteld te worden en zich beschermd te weten voordat ze alleen achterblijven in hun bedje.


      • Leg een gedragen kledingstuk van jezelf in de wieg als je baby moeite heeft met inslapen. Zo is jouw geur bij hem en voelt hij zich veilig.


      • Als je het gevoel hebt dat het speeldoosje dat je aanzet te hard klinkt, neurie dan liever zelf, terwijl je hem te slapen legt.
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      Welkomstritueel en kraamfeest


      Ik was behoorlijk zenuwachtig op de dag dat we ons kraamfeest hadden georganiseerd. Hoe zou L. reageren op al die mensen in huis en al die aandacht? Ik had het huis versierd met roze ballonnen, een vriendin had cupcakes gemaakt en er stonden schalen vol beschuit met muisjes en slagroomsoesjes met roze glazuur. L. had haar mooiste jurkje aan. Alsof ze mijn spanning aanvoelde en overnam, wilde ze die dag nog geen uurtje slapen en was ze al oververmoeid voor de eerste gasten verschenen. Halverwege het feest nam ik haar een uurtje mee naar beneden en droeg haar de kamer rond waar ze door iedereen werd bewonderd. Met grote ogen bleef ze naar mij kijken, of naar haar vader als hij haar op de arm had. Nadat het feest afgelopen was en ik haar had gevoed, had ze een huiluurtje en viel daarna acht uur lang in een diepe slaap. Het was inspannend geweest, maar het voelde goed dat we haar op een feestelijke manier hadden voorgesteld aan de wereld buiten ons huis.


      In alle culturen en religies bestaan riten om een pasgeboren kind in de wereld en in het gezin welkom te heten en in de gemeenschap op te nemen. Hindoes knippen in het zogenoemde Muranritueel het hoofdhaar van hun baby af en gooien het in stromend water. In Afrika wordt een pasgeboren baby in een ceremonie ter ere van zijn geboorte driemaal achtereen opgeheven naar de hemel en naar de grond gebogen, als symbool voor het kind dat van de wereld van de goden naar de aarde is afgedaald. Joodse jongetjes worden op de achtste dag na hun geboorte besneden en krijgen dan hun naam, meisjes worden in de synagoge gezegend.


      Het christelijke doopritueel is veel ouder dan het bestaan van het christendom en wordt al duizenden jaren in allerlei culturen over de hele wereld uitgevoerd. Het is een overblijfsel uit tijden waarin het doopwater symbool stond voor leven, reinheid en bescherming. In sommige culturen werd gedacht dat het kind onrein was na het ‘dierlijke’ proces van de geboorte en dat deze dierlijke eigenschappen moesten worden weggewassen. In andere culturen bestond de vrees dat een kwetsbaar, onschuldig wezentje een makkelijke prooi was voor kwade geesten. Het reine water waarmee het werd besprenkeld of waarin het werd ondergedompeld zou de baby weerbaar maken tegen kwade krachten die bezit van hem wilden nemen. Lange tijd werd in het christendom beweerd dat een kind dat stierf voor het gedoopt was in het voorgeborchte moest verblijven – een soort voorportaal van het hellevuur – omdat het niet was vrijgewassen van de menselijke erfzonde. Een heel fijn idee voor de ouders die hun baby hadden verloren.


      Het Nederlandse ritueel om het kraambezoek op beschuit met roze of blauwe en witte muisjes te trakteren staat waarschijnlijk symbool voor vruchtbaarheid – muizen werden in verband gebracht met hoge vruchtbaarheid – en een nieuw begin. Door het staartje eraan lijkt het gesuikerde anijszaadje op een muis. Het gebruik ontstond in de negentiende eeuw in de Zaanstreek, waar de fabriek staat die de muisjes maakt. De anijszaadjes in de muisjes helpen bovendien om de borstvoeding op gang te brengen en werken versterkend om op krachten te komen na de bevalling. Bijkomend voordeel in de ogen van christenen in vroegere tijden: heksen zouden niet tegen anijs kunnen en dus uit de buurt blijven van pasgeboren baby’s. Nooit iets van gemerkt.


      Vóór beschuit met muisjes serveerden ouders bij de geboorte van een kind witbrood met suiker en een glas kandeel, een drank van water, eierdooiers, basterdsuiker, kaneel, kruidnagelen, citroensap en wijn. Het drankje zou helpen om boze geesten bij de boreling weg te houden. De pijpkaneel waarmee de vader traditiegetrouw de kandeel roerde, zou hem kracht geven de geesten te weerstaan. Bij een jongensbaby werd een lange kaneelstok met strikken gebruikt, bij een meisjesbaby een korte met één strikje.


      De komst van een nieuw mens roept om een bijzondere viering, als je het mij vraagt. Ik ben in de afgelopen jaren een paar keer voor een kraamfeest uitgenodigd, zo’n twee maanden nadat het kind geboren was, en een enkele keer in de laatste maand voor de bevalling voor een babyshower naar Amerikaans voorbeeld, compleet met luiertaarten, hysterische cadeaus, brieven om de aanstaande moeder sterkte te wensen bij de bevalling en het uitwisselen van verhalen over het moederschap.


      Wie verder wil gaan dan een geboorteviering kan kiezen voor een ritueel. Met het leeglopen van de kerken ontstond er de laatste jaren behoefte aan nieuwe rituelen voor geboorten, huwelijken, herdenkingen en sterfgevallen, passend bij de persoonlijke wensen en levensbeschouwing van de betrokkenen. Een ritueel is een geweldige manier om iets symbolisch uit te drukken, tastbaar te maken en luister bij te zetten. Het markeert een belangrijke gebeurtenis en geeft het op een mooie, inspirerende en creatieve manier gewicht.


      In de Oude Religie wordt een ritueel voor een pasgeborene een welkomstritueel genoemd, maar het kan ook worden gecombineerd met een naamgevingceremonie. In de wicca (moderne hekserij) wordt dit ook wel ‘wiccaning’ genoemd. Hierbij wordt het kindje overigens niet opgenomen in de heksengemeenschap, want heksen vinden dat je een geloofsovertuiging nooit aan een ander kunt opleggen, ook niet aan je eigen kinderen. Het ritueel dient alleen om het kind welkom te heten in het gezin, de familie of een bredere kring van dierbaren, om zegening en bescherming te vragen van de goddelijke bron en eventueel de naam te geven. De eerste vollemaan na de geboorte is een populair moment om dit te doen.


      Ikzelf deed een spontaan welkomstritueel op een avond dat ik alleen met L. was, bijna een maand na de bevalling. De maan was in haar vierde kwartier, net zoals tijdens haar geboorte. De maan was mijn bondgenote vanaf mijn kinderwens en gedurende mijn hele zwangerschap. Ik wilde, hoe gek het misschien ook klinkt, haar symbolisch danken en voorstellen aan mijn kind. Ik brandde wierook en kaarsen, hield L. voor het open raam op naar de maan en liet de woorden spontaan in me opkomen.
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      Tips voor het welkom heten


      Met een welkomstritueel en/of een kraamfeest stel je je kind voor aan de wereld en laat je de wereld haar welkom heten.


      • Bedenk of je familie en vrienden wilt uitnodigen of dat je je kind juist intiem met je eigen gezinnetje of zelfs alleen welkom wilt heten.


      • Kies zelf je tijdstip vanaf de dag dat je bevallen bent tot uiterlijk een maand later. Laat eventueel de fase waarin de maan zich bevindt meespelen als je daar waarde aan hecht.


      • Een ritueel of feest valt of staat bij een goede voorbereiding: haal dingen in huis, kies muziekstukken en zoek of schrijf mooie teksten of gedichten die je wilt voordragen. Vraag de aanwezigen vooraf of zij ook iets willen doen of zeggen.


      • Zorg voor passende en feestelijke hapjes: beschuit met muisjes, cupcakes of slagroomsoesjes met blauw of roze glazuur, taart met muisjes of anijskoekjes.


      • Zorg dat het ritueel en het samenzijn erna niet te lang duurt: twee tot drie uur is genoeg.


      • Laat je baby niet van hand tot hand gaan, maar het gebeuren vanuit jouw armen of die van je partner meemaken. Als je je baby op je schoot hebt, kun je de voetjes vasthouden zodat hij of zij zich te midden van alle prikkels beschermd voelt.


      • Zorg voor hulp om op de baby te passen in zijn of haar eigen kamertje, zodat het feest niet te belastend voor je kleintje is.


      • Leg een schrift neer waarin je gasten iets persoonlijks voor de baby kunnen schrijven.


      • Geef je gasten iets mee als aandenken: een zakje met daarin een foto van je kind, een gedicht, zeepjes, bonbons.
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      Herstellen


      ‘Geniet!’ stond er op bijna alle wenskaarten. ‘Dit is de mooiste tijd van je leven,’ riepen mensen voortdurend tegen me. En: ‘Het gaat zo snel, voordat je het weet is ze groot!’ Het grote genieten lukte soms, maar ook vaak genoeg niet. Op die momenten kwam het allemaal op me af: elke drie uur voeden, luiers verschonen, met haar rondsjouwen als ze huilde, en dat allemaal het klokje rond, zonder de pauzeknop te kunnen indrukken.


      De eerste dagen stiefelde ik als een krom oud vrouwtje door het huis. Ik durfde niet rechtop te lopen en bleef als het ware in de persstand staan. Alles daar beneden voelde rauw, opgerekt, beurs. Mijn bekken voelde wiebelig en instabiel als ik de trap af liep, plassen deed zeer en ik had op de gekste plekken spierpijn. ‘Vind je het gek,’ zei de kraamhulp, ‘je hebt een marathon gelopen!’


      Emotioneel was ik ook behoorlijk wiebelig, trouwens. De kraamtranen vloeiden rijkelijk om de meest onzinnige dingen. Iemand hoefde maar te zeggen dat L. er mooi uitzag of ik kreeg alweer waterige ogen. Een kaartje met een lieve tekst lezen ging ook niet zonder gesnik. Ineens lukte het me niet meer om te relativeren. Toen bleek dat L. na de geboorte te veel was afgevallen en misschien bijvoeding moest hebben, lag ik daar een nacht van wakker. Alles kwam me levensgroot en onoverkomelijk voor.


      ‘Geniet van deze pittige, maar bijzondere tijd,’ stond er op een kaartje van een vriendin die een halfjaar eerder een kind had gekregen en bij wie de kraamtijd nog vers in het geheugen lag. Eindelijk iemand die het begreep.


      De hersteltijd van een bevalling is officieel zes weken. Daarna is het de bedoeling dat je geen bloed meer verliest, je lichaam is hersteld, je baarmoeder tot normale omvang is gekrompen, je hormoonhuishouding enigszins in balans is en je weer mag sporten en vrijen. Naast de post-bevallingskwalen zijn er ook nog andere toestanden: gebroken nachten, hormonale schommelingen, stuwing, de borstvoeding op de rails krijgen en bergen nieuwe informatie en gevoelens verwerken. En het gehuil van je baby, zonder dat je weet hoe je hem kunt troosten. Verschillende huiltjes (‘Ik ben moe, laat mij maar even met rust’ of ‘Ik verveel me, pak me op’) herken je ook nog niet, dus je hebt geen idee wat er aan de hand is. Mijn roze wolk had een paar zwarte vlokjes, beken ik hier eerlijk. Ik vond het geweldig en overweldigend tegelijk, en euforie en uitputting wisselden elkaar af.


      Een paar weken na de bevalling, toen ik mezelf al helemaal hersteld had verklaard en van alles ondernam, was mijn lichaam eigenlijk nog niet de oude. En mijn geest ook niet. Zolang ik geen tegenslag ondervond kwam ik de dag goed door, maar er hoefde maar iets tegen te zitten of ik was in paniek. Mijn geest was nog niet tot rust gekomen en mijn lijf had nog geen nieuw evenwicht bereikt. Ik liep op de zaken vooruit. Ik had mezelf geen tijd gegund om aan de nieuwe situatie te wennen en verkeerde in een voortdurende staat van alertheid.


      Ik nam gas terug en nam mezelf voor om, als L. even sliep of P. voor haar zorgde, niet op een gejaagde manier de tijd in te vullen met schrijven, telefoneren, de vaatwasser inruimen en mails beantwoorden, maar rustig te gaan zitten met een boekje of buiten te gaan wandelen. Ik moest ‘landen’ in mijn post-zwangerschapslichaam en mijn nieuwe leven.


      ‘Eigenlijk zou jij je even moeten gaan vervelen,’ zei een goede vriendin, ‘dat zou goed voor je zijn.’ Ik begreep wat ze bedoelde: af en toe niets omhanden hebben en een beetje voor je uit staren is bijzonder goed voor je gemoed. Een geest die steeds in de actiestand staat, kan zich op een gegeven moment niet meer ontspannen, net zoals een elastiekje dat steeds wordt opgerekt, niet meer terug wil. ‘Iets’ moet met ‘niets’ worden afgewisseld. Alleen vanuit het niets kun je oude dingen afvoeren en nieuwe dingen verwelkomen. Ik realiseerde me dat ik al weken niet had gemediteerd. Het is ironisch: mediteren doe je vooral als je tijd hebt en veel minder als je druk en gespannen bent en het juist zo hard nodig hebt.


      Toen besloot ik de kraamperiode maar als inwerktijd te zien, zoals je die bij een nieuwe baan hebt. Het voelde weliswaar als inwerken bij een ruimtevaartstation waar iedereen Russisch sprak, maar na een tijdje begon ik me steeds meer te ontspannen in het moederschap. Ik herinner me een moment waarop ik met L. op mijn buik in de draagzak op een bankje in het park zat, niet bezig was met of ze wakker zou worden, zou gaan huilen en wanneer ze weer gevoed moest worden, maar om me heen keek en de vogels hoorde fluiten. De eerste stap naar balans was gezet.
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      Rust vinden


      Je hebt duizend dingen te doen als je even je handen vrij hebt, maar probeer op de momenten dat je baby slaapt toch af en toe te kiezen voor meditatie of ademhalingsoefeningen. Zie het als een investering: je zult daardoor de rest van de dag helderder, optimistischer en weerbaarder zijn.


      ..


      ◊ Zoek een rustige plek en ga comfortabel zitten of liggen en sluit je ogen.


      ◊ Adem langzaam en diep vanuit je buik.


      ◊ Focus je op iets: je ademhaling, een beeld, een woord of een klank. Richt je volledige aandacht daarop.


      ◊ Komen er gedachten op of welt er onrust in je op, besteed er dan geen aandacht aan en concentreer je steeds opnieuw op je focuspunt.
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      Hulp uit de natuur


      Ik ging ervan uit dat het na de geboorte gedaan zou zijn met de kwaaltjes en ongemakken, maar de eerste dagen en zelfs weken na de bevalling zijn gevuld met lichamelijke en emotionele verstoringen. En dat is eigenlijk volkomen normaal na een ingrijpende gebeurtenis als een bevalling. De natuur biedt met zachte hand hulp, ook bij het op gang brengen en begeleiden van borstvoeding.


      ..


      Kruiden


      Kamille verzacht een beurse of geschonden onderkant, die je onherroepelijk zult hebben na een bevalling. Maak een aftreksel van kamille (1 theelepel kamillebloemen per kop kokend water), laat het afkoelen en maak een kompres met een schone doek en leg het op je perineum. Of koop Kamillosan bij de apotheek en meng het met water, schenk het in een bidon en sproei naar behoefte, maar vooral na het plassen. Meestal is het geïrriteerde gevoel na een week weg, maar kamille kan dat proces versnellen.


      Aloë vera vermindert irritatie in het perineumgebied, verzacht de pijn en voorkomt infecties. Gebruik het vocht of koop een crème en smeer die dagelijks enkele malen op het gebied. Ook bij aambeien.


      Vrouwenmantel zorgt voor herstel en krimping van de baarmoeder en voorkomt baarmoederverzakking.


      Brandnetel bevordert de borstvoeding. Maak er een tinctuur van en drink het enkele malen per dag.


      Venkel, anijs en kaneel bevorderen de melkproductie en hebben, voor moeder en baby, een kalmerend effect op de spijsvertering.


      Salie remt de borstvoeding. Dit kun je bij overmatige melkproductie en stuwing als tinctuur gebruiken.


      Framboosblad doet het voortplantingskanaal herstellen en aansterken, vermindert bloedverlies en doet de baarmoeder krimpen tot normale omvang. Trek thee van frambozenblaadjes.


      ..


      Kristallen


      Koraal bevordert de aanmaak van moedermelk.


      Parel geeft ondersteuning en kracht als je borstvoeding geeft.


      Blauw calciet kalmeert de zenuwen, heft angsten op en neemt op alle niveaus pijn weg. Het zorgt voor herstel en ontspanning.


      Blauw-groen smithsoniet geneest wonden, schept evenwicht en is gunstig bij het voeden van baby’s.


      Zonnesteen ondersteunt de aanmaak van moedermelk en het op gang komen van een normale menstruatie.


      Charoïet bevordert het op gang komen van moedermelk.


      ..


      Homeopathische middelen


      Arnica helpt bij bloeduitstortingen door lang en hevig persen.


      Nux vomica of Collinsonia verhelpt obstipatie na de bevalling.


      Bryonia wordt aangeraden bij een dreigende borstontsteking.


      Staphysagria helpt bij klachten na keizersnede of tangverlossing.


      Millefolium vermindert overmatig bloedverlies na de bevalling.


      Calendulazalf kun je na de borstvoeding op en rond de tepels aanbrengen ter voorkoming van tepelkloven.


      Grafietzalf wordt gebruikt bij tepelkloven en pijnlijke tepels door borstvoeding.


      ..


      Aromatherapie


      Valeriaanolie biedt verlichting bij spierpijn, waar je na een zware bevalling last van kunt hebben, en heeft een kalmerende werking. Druppel het in een warm bad.


      Goudsbloemolie, lavendelolie, rozemarijnolie en kamilleolie verzachten de gevoeligheid en irritatie in je onderlichaam.


      ..


      Bachbloesemremedies


      Red chestnut helpt als je het welzijn van de baby niet los kunt laten.


      Mustard verlicht het gevoel dat donkere wolken zich boven je opstapelen.


      Gentian wordt aanbevolen als je je moedeloos, terneergeslagen en teleurgesteld voelt.


      Walnut helpt bij het moeilijk kunnen wennen aan de nieuwe rol als moeder.


      Bachbloesem mix 72 borstvoeding geeft je de moed om door te zetten als borstvoeding niet meteen lukt of moeilijkheden geeft. Het helpt om kalm te blijven en je minder zorgen te maken.


      ..


      De ooievaar


      Aan kleine kinderen wordt vaak verteld dat baby’s door de ooievaar gebracht worden. Oorspronkelijk heette de ooievaar ‘odebaar’. ‘Od’ is een oude aanduiding voor de levenskracht en ‘baar’ komt van baren, dragen. Odebaar was dus de drager van levenskracht.


      Een broedend ooievaarsechtpaar op het dak of het land gold eeuwenlang als gelukbrengend, dus boeren nodigden ooievaars uit hun nesten op hun daken of hoge palen te bouwen. Ooievaars waren de gewijde vogels van Freija, de godin van de onderwereld en vruchtbaarheid. De vogels vervoerden de in een doek gewikkelde baby in hun snavel vanuit de kinderbron, het hiervoormaals, naar zijn wieg in het ouderlijk huis. Deze symboliek komt ook terug in de kleuren van de ooievaar: zwart voor de onderwereld, wit voor het onschuldige nieuwe leven en rood van de snavel en poten voor de liefde tussen ouder en kind.


      Ooit vertelde men elkaar dat de Godin of Moeder Aarde al het leven baarde, ook mensenkinderen. Ze bracht hen voort uit haar eigen lichaam, de aarde, zoals de gewassen. Vervolgens liet ze de baby’s vinden door volwassenen. Ouders zeiden daarom tegen hun kinderen dat ze de nieuwe zuigeling tussen de kool of in een struik hadden gevonden, waar de Godin de baby speciaal voor hen had achtergelaten.


      ..


      Borstvoeding


      Ik had me goed ingelezen. Stuwing, achtermelk, aanleggen, toeschiet- en zuigreflexen; in theorie wist ik allemaal wat het betekende. Ik had zelfs een doos zoogkompressen, een voedingsbeha en een kolfapparaat in huis gehaald, ook al kon ik me niet voorstellen dat mijn meisjes daadwerkelijk melk zouden produceren. Ze hadden het immers al die jaren zonder gedaan en hun nut bewezen door jurkjes leuk op te vullen. Het kolfapparaat liet ik in de doos, want alleen al door de afbeelding op de verpakking raakte ik lichtelijk in paniek. Een melkmachine aan mijn tepels leek me een helse ervaring.


      Toen L. eenmaal geboren was en de verloskundige haar de eerste dag bij me aanlegde en ze daadwerkelijk begon te sabbelen, vond ik het een mooi tafereel, maar ook een toneelstukje. Het stelde me gerust dat een baby de eerste drie dagen op de eigen reserves kan teren, want ze had natuurlijk geen druppel melk binnengekregen. Toen ze op dag drie na het sabbelen een beetje wit vocht spuugde, kon ik mijn ogen niet geloven. Er was iets uitgekomen! Die nacht begon de stuwing en had ik dergelijke bewijsstukken niet meer nodig: mijn borsten vulden zich zichtbaar met melk. Veel melk. De borsten van Pamela Anderson waren er niets bij.


      De voedingssessies leken nog het meest op worstelwedstrijden, temeer omdat ik haar hoofdje niet naar mijn tepel kon duwen omdat ze een pijnlijke zwelling van de vacuümpomp op haar achterhoofd had. Zij lag gespannen, met haar armpjes gestrekt, tegen me aan, liet voortdurend de tepel los, hapte niet ver genoeg aan, en ik lag haar verkrampt aan te moedigen terwijl ik mijn tepel in haar mond probeerde te duwen. Na vier dagen zag ik scheel van de hoofdpijn door de knopen in mijn nek. Dit kon zo niet doorgaan, besloot ik, en ik nam me voor me tijdens de volgende voeding te ontspannen, hoe deze ook verliep. Ook zij ontspande uiteindelijk en leerde na een week met wijdopen mond, alsof ze een Big Mac at, aan te happen. En vast te houden.


      Met de zuigbehoefte van mijn baby zat het wel snor. Iets té snor, want als ze wakker was maakte ze voortdurend hap- en zoekbewegingen, met haar hoofdje opzij en haar mond open, en begon te huilen als er geen tepel in de buurt was. Na de eerste dagen van slapen-verschonen-drinken-slapen dacht ze dat wakker zijn betekende aan de borst drinken. Althans, dat was mijn theorie.


      ‘Ze heeft gewoon nog honger,’ zei P. toen ze maar bleef zoeken, in de lucht happen en huilen, maar ik wist zeker dat dit niet het geval was. Als ik elke huilbui met de borst moest sussen, zou ik een soort levende fopspeen worden en was ik verloren. We moesten haar laten inzien dat wakker zijn behalve aan de borst sabbelen nog meer leuke dingen kon inhouden. Dus zetten we muziek op, liepen met haar rond in huis, babbelden tegen haar en hieven haar hoog in de lucht. En, zeg ik er eerlijk bij, we stopten veelvuldig onze pink in haar mond en kochten na verloop van tijd een fopspeen. Lang leve dat kleine roze geval.


      [image: missing image file]


      Tips voor het voeden


      Zeker in de eerste weken is het geen goed idee om tijdens de borstvoeding druk te zijn met telefoneren of de krant lezen. Maak van het voeden een moment van hechting en rust voor jou en je kind.


      • Maak van tevoren een plekje klaar met kussens, een deken en spuugdoekjes. Zorg voor iets te drinken voor jezelf.


      • Houd de eerste tijd alle afleiding uit de buurt: geen leeswerk, televisie, iPads of telefoons.


      • Zet kalme muziek op of geniet juist van de stilte.


      • Praat tegen of zing voor je baby en stimuleer je baby’s handjes en voetjes als hij of zij in slaap dreigt te vallen.


      • Je zou tijdens de voedingen in de kraamtijd je bekkenbodemspieroefeningen kunnen doen.


      • Raffel een voeding nooit af, maar neem de tijd.


      • Als je geen borstvoeding wilt of kunt geven of je stapt over op kunstvoeding, overweeg dan geitenmelk. Die wordt makkelijker verteerd dan koemelk.
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      Moederliefde


      Wat kan het lang duren voor een mens begrijpt wat echte liefde is! Tot die tijd vermaken we ons met onechte liefde; het ziet eruit als liefde, het klinkt als liefde, maar het is het niet. Het is een mengeling van eigenbelang, genegenheid, comfort, bevestiging, gezelschap en ijdelheid. Het hart laat zich gemakkelijk bedriegen, want het gelooft wat het wil geloven. We laten ons door verleiding en romantiek gewillig een rad voor ogen draaien.


      Als jonge vrouw heb ik mezelf vaak in de luren laten leggen door onechte liefde. Ik werd zo in beslag genomen door de ontdekking dat iemand mij begeerde dat ik vergat zelf te begeren. Ik was er zo mee verguld dat iemand mij leuk vond dat ik mezelf de vraag vergat te stellen: vind ik hém eigenlijk wel leuk genoeg? Ik beminde omdat ik werd bemind. Om me goed te voelen over mezelf en mijn leven had ik het kennelijk nodig dat er een man van mij hield. Het was ‘ik houd van je omdat ik je nodig heb’ in plaats van ‘ik heb je nodig omdat ik van je houd’. Mijn hart nam er genoegen mee en liet zich sussen, maar iets groters in mij bleef hunkeren en liet zich niet voor de gek houden.


      Nadat ik mijn P. ontmoette hoefde er niets meer gesust te worden en vielen de onrust en hunkering weg. En net toen ik dacht dat er geen liefde meer bij kon, dat ik alle uithoeken van mijn hart in gebruik had genomen, beviel ik van L. Ik was verbaasd over de liefde die in me opwelde. Het stroomde met bakken over – niet alleen naar mijn kind, maar ook naar P., naar vrienden en zelfs naar vreemden. Het was een liefde die zich uitstrekte naar het leven zelf, die geen grenzen kende en alles mogelijk maakte. Mijn hart leek groter geworden. Ik begreep wat Julia voelde toen ze tegen Romeo zei: ‘Hoe meer ik je geef, hoe meer ik heb, want beide zijn oneindig.’


      De liefde die je kunt geven en ontvangen is als een rivier die zich, als je het toestaat, verbreedt tot een zee; er komt geen einde aan de overvloed. ‘Men denkt dat een mens zijn liefde tussen zijn geliefden moet verdelen,’ zei vriend en collega Arthur Japin eens tegen me, ‘alsof liefde in een fles zit waar maar zoveel glazen uitgaan. Het tegenovergestelde is waar: de liefde verdubbelt zich gewoon. En weer. En nog eens. Steeds opnieuw blijkt er genoeg te zijn voor iedereen.’


      Wie eenmaal echt heeft liefgehad, begrijpt waarop een mens zich kan verlaten in de liefde. Het is de ziel, die om en in het lichaam zweeft. De ziel, die zachtjes protesteert of verrukt jubelt. Soms lijkt het of zij zich het zwijgen laat opleggen, niets doet dan krachteloos fluisteren, maar uiteindelijk laat haar macht zich altijd gelden.


      De ziel zal geen genoegen nemen met iets wat op liefde lijkt.


      ..


      Varen op je eigen kompas


      Na alle tips om de zwangerschap door te komen, werd ik na de bevalling overladen met goedbedoelde adviezen over hoe en wanneer een baby diende te slapen, eten, boeren, huilen, poepen, plassen en badderen. Zelf had ik in de laatste weken van mijn zwangerschap de nodige boeken en artikelen gelezen over voeding- en slaapschema’s, verschoning, speeltijd, de temperatuur van het kamertje en de juiste manier om een wiegje op te maken. Ik had zoveel gelezen, gehoord en mezelf ingeprent dat ik doof werd voor mijn eigen intuïtie en blind voor het voor de hand liggende. Ik werd er alleen maar onzeker van.


      Toen L. een paar weken oud was liet ik de dogma’s los en voer op mijn eigen kompas. Er waren gewoon te veel onzinnige adviezen, tegenstrijdige feiten en uiteenlopende meningen. Ik realiseerde me dat wat normaal en passend wordt gevonden, nogal grillig is. Het is voor een goed deel afhankelijk van de tijdgeest en de cultuur. Neem de slaapplek van de baby. In de Mayacultuur in Guatemala is het gebruikelijk dat kinderen tot 1 à 1,5 jaar ’s nachts bij hun ouders in bed slapen en overdag in een wiegje in de huiskamer. Zo deden wij dat in vroegere tijden ook. De westerse baby is pas ergens in de eerste helft van de negentiende eeuw uit het ouderlijk bed verbannen. Eerst werd gezegd dat een zuigeling in het ouderlijke bed van de warmte van de moeder profiteerde om op temperatuur te blijven en dat het nachtelijke voeden natuurlijker ging, daarna stond samen slapen als gevaarlijk te boek omdat er meer kans op infectie was, de baby zich niet tot een zelfstandig wezen zou ontwikkelen en er risico bestond dat een ouder per ongeluk op het kind ging liggen waardoor het stikte.


      Momenteel zijn er twee kampen: mensen die vinden dat baby’s in hun eigen kamertje dienen te slapen en mensen die vinden dat een baby beter af is als hij in een eigen bedje in de slaapkamer van de ouders slaapt. Ook met voeden zijn er twee scholen: die van voeden met een schema en voeden op verzoek.


      Mijn aanpak was zowel wat betreft het slapen als het voeden iets ertussenin. We lieten L. de eerste week in haar wiegje naast ons bed slapen, zodat ze onze nabijheid zou voelen. Daarna zetten we haar wieg in haar eigen kamertje, dat grensde aan onze kamer. Prompt sliep ik veel beter. Met haar wieg in de buurt bleven mijn voelsprieten uitstaan, waardoor ik ultralicht sliep en doodmoe wakker werd. Elk kreetje, hikje en spuugje registreerde ik. Met de babyfoon in de slaapkamer kon ik horen wanneer ze huilde, niet wanneer ze gaapte. En dat was wel zo rustig.


      Wat het voeden betreft liet ik haar de eerste dagen zo vaak drinken als ze wilde, net zoals ze in de baarmoeder had gedaan. Een pasgeborene heeft een klein maagje dat snel gevuld en snel weer leeg is. Elke dag dronk ze meer en werden de tussenpozen langer. Gaandeweg ontstond er een structuur, een ritme dat bij ons paste, waarbij ik een beetje stuurde zonder dat ik forceerde.


      De sleutel voor het vinden van een ritme was goed naar haar kijken, mezelf in de gaten houden, dingen uitproberen en me afvragen: wat werkt voor ons en wat duidelijk niet? Een baby valt niet te dresseren, maar wel met zachte hand en een prettige voorspelbaarheid in je gedrag te begeleiden naar een gezonde regelmaat. Na de eerste twee chaotische weken werkte ik toe naar dagen van grofweg om de drie uur een voeding, waarvoor ik haar wakker maakte. ’s Nachts voedde ik haar wanneer ze zich meldde. Na zes weken maakte ik haar overdag ook niet meer wakker voor een voeding, maar ik liet haar niet langer dan drie uur slapen, wat eigenlijk veel beter beviel.


      Als ze na het voeden uitgerust was en niet in haar wiegje wilde, speelde ik met haar, liet haar daarna even alleen spelen in de box maar bleef in de buurt, waarna ik haar te slapen legde als ze begon te geeuwen en hangerig werd. Soms was het nodig haar in mijn armen of in een wipstoeltje slaperig te wiegen. Als ze overdag genoeg had gedronken en lang genoeg wakker was geweest – maar niet te lang zodat ze overprikkeld was – waren onze nachten rustig en sliep ze steeds langer achter elkaar door.


      Na drie maanden introduceerde ik ’s ochtends een slaapje, een langere middagslaap en in de namiddag een slaapje. Om acht uur ’s avonds stopten we haar in bed.


      Dat werkte voor mij, maar misschien niet voor jou. Moeders die verkondigen dat wat voor hun kind werkt een universeel gegeven is, beseffen niet hoe uniek een mens al gelijk bij de geboorte is. Ieder kind is anders, heeft andere behoeften en floreert bij een andere aanpak. Wat voor het ene kind een gouden oplossing is, slaat niet aan bij het andere. Een moeder met meerdere kinderen weet dat, omdat ze heeft ervaren dat elk van haar kinderen een andere aard heeft en anders reageert op haar gedrag. Mijn advies: lekker laten kletsen, die moeders die het allemaal zo goed weten.


      De vermaning ‘pas op, straks verwen je haar’ van sommige mensen klonk mij ook absurd in de oren. Ik geloof niet dat je een baby in de eerste drie maanden kunt verpesten met liefde, aanraking, knuffels en aandacht. Wel realiseerde ik me dat ik haar deze aandacht niet moest geven op momenten dat ík dat wilde, waarbij zij als een soort knuffeldier fungeerde, maar op momenten dat zíj dat wilde. Als ze verschoond, uitgeslapen en net gevoed was, stond ze het meest open voor contact.


      Onenigheid is er ook over de manier waarop werken en zorg gecombineerd moeten worden en wanneer het kind naar de crèche mag. Werkende moeders wijzen op het sociaal-opvoedende aspect van kinderopvang en thuisblijvende moeders zweren bij een-op-een-aandacht. Ze refereren vaak aan de spreekwoordelijke moeder die ’s middags om vier uur met thee en koekjes zit te wachten, net zoals vroeger. Tuurlijk. Onze oma’s waren misschien wel thuis als hun kinderen uit school kwamen, maar ze zaten echt niet met de koektrommel klaar. Ze zaten sokken te stoppen of stonden luiers uit te koken. Aan de andere kant zal een tien weken oude baby geen enkele baat hebben bij een verblijf in een crèche met vreemde geuren, geluiden en energieën, net nu hij een beetje gewend raakt aan die van thuis. Weer geldt hier: jij weet wat goed is voor je kind, je gezin en jou.


      ..


      Ik geloof erin de overgang van het leven in de baarmoeder naar het leven buiten de baarmoeder zo soepel mogelijk te maken en die in kleine stapjes te nemen om de schok te dempen. Ik geloof dat een pasgeborene die zoveel maanden in je lichaam heeft gezeten, jouw energie de eerste tijd nabij wil hebben. Ik geloof in een zachte landing. Toch ben ik geen kangoeroemoeder, ontdekte ik algauw. Haar hele dagen in een draagzak meesjouwen was niet mijn idee van een leuke tijd. Ik vond het heerlijk om L. te knuffelen en wiegen, tegen haar te babbelen en soms samen een dutje te doen, maar ik vond het ook heel fijn als ze in haar bed lag te slapen en ik mijn handen vrij had om mijn eigen dingen te doen.


      Pasgeboren baby’s zijn nog te jong voor regels en discipline. Voordat je het weet zul je als ouder genoeg tijd en energie in de opvoeding moeten steken, maar in de kraamtijd is het belangrijk om te koesteren, lief te hebben en te zorgen. Je kind zal daardoor een basisvertrouwen en een innerlijke kracht ontwikkelen die hem of haar in staat stellen open en vol zelfvertrouwen de wereld te ontdekken.


      ..


      Van de geest in de stof


      Een baby komt uit de geestelijke wereld en is, na een overgangsperiode in de baarmoeder, na de geboorte in de stoffelijke wereld beland. Toch is de baby nog niet helemaal ‘op aarde geland’. Hij leeft als het ware in twee werelden en is meer met de geestelijke wereld verbonden dan volwassenen. De persoonlijkheid is nog niet gevormd, het rationele denken staat nog niet in de weg en het energieveld is nog heel verfijnd, waardoor de pasgeborene wijd openstaat. De baby glijdt van het onderbewuste, via het bewuste naar het hoger bewustzijn en weer terug. Het is goed denkbaar dat pasgeborenen regelmatig uittredingen maken, hun geestelijke begeleiders zien of voelen en hecht verbonden zijn met hun ziel of hun hoger zelf. Daar hoeft een kind niet paranormaal begaafd voor te zijn, het is eerder iets wat de meeste mensen afleren als ze opgroeien.


      In sommige gevallen houden kinderen deze vermogens vast tot ze kunnen praten. Er zijn kleuters die tussen neus en lippen door iets vertellen over een vorig leven (‘Toen ik groot was, reed ik op een paard’), over hun onzichtbare ‘fantasievriendjes’ of over een overleden opa of oma die hun bezoekjes brengt. Kinderen zijn spirituele wezens die naar hun fysieke lichaam toegroeien en volwassenen zijn fysieke wezens die hun spiritualiteit herontdekken.


      Pasgeborenen zijn erg gevoelig voor stemmingen, gevoelens en gedachten van anderen die ze ervaren als prettige of onprettige trillingen in hun energieveld. Ze voelen veel meer aan dan we denken en reageren er op hun eigen manier op; door zich terug te trekken of juist te gaan huilen. Je baby merkt het als je gehaast, gespannen of er niet helemaal bij bent, terwijl je hem verzorgt. Ondanks je glimlach en lieve woordjes zal hij er niet intrappen en reageren op de onderliggende laag, op de energieoverdracht die plaatsvindt. Als je verdrietig bent, wees dan verdrietig. Het is niet slecht als je baby merkt dat je je even rot voelt. Veel verwarrender is het als jij je stemming maskeert met onechte blijdschap.


      Ik merkte dat ik door veel oogcontact met mijn baby te maken en rust te brengen in mijn bewegingen vanzelf meer met mijn hart betrokken was bij wat ik aan het doen was. Op die manier had ik een tevredener baby.


      De meeste baby’s moeten de eerste weken of zelfs maanden wennen aan hun lichaam. Ze hebben tijd nodig om ‘aardser’ aanwezig te zijn en te weten: dit is mijn lichaam en ik lig nu hier. Dat is een wenperiode die je ze moet gunnen. Je kunt je baby helpen beter in zijn lichaam te dalen door de billen en voeten te masseren en vast te houden. Merk het maar eens bij jezelf: als iemand je voeten vasthoudt, voel je je gedragen en beschermd. Je kunt je baby met de billen in je handen tegen je aan laten leunen en eventueel in een regelmatig ritme op en neer hupsen. Zo voelt de baby het eigen gewicht en dat brengt hem terug in zijn lichaam.


      Bij het leven op aarde horen sensaties die grover zijn dan in de geestelijke sferen. De wereld kan bij gevoelige baby’s nogal hard en genadeloos binnendringen. Kleren in harde stoffen kunnen aanvoelen als schuurpapier en schelle geluiden kunnen klinken als alarmbellen. Omring je baby de eerste tijd met zachtheid – in je gedachten, maar ook in tastbare zaken. Kies voor zachte stoffen, soepele kleding, pastelkleuren, getemperd licht, vriendelijke aanrakingen en subtiele muziekjes. Houd in de buurt van je baby je bewegingen rustig en je tempo traag. Onthoud: je baby leeft in de eerste versnelling, jij al in de derde of vierde.
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      Tips voor een zachte landing


      • Besef dat een pasgeborene tijd alleen nodig heeft om tot zichzelf te komen, indrukken te verwerken en contact te maken met zijn ziel. Laat hem regelmatig weten dat je in de buurt blijft, maar laat hem regelmatig even met rust. Beperk om deze reden in de eerste weken ook het kraambezoek.


      • Houd niet op met je te richten tot de ziel van je kind nu hij als tastbare baby in je armen ligt. De ziel laat zich nog steeds aanspreken, net als tijdens de zwangerschap. Je kunt woordeloos intenties en gevoelens overbrengen en ontvangen.


      • Bescherm je baby de eerste kwetsbare weken voor al te heftige sferen en emoties in zijn omgeving. Praat conflicten uit zonder dat de baby erbij is. Bedenk dat een baby reageert op wat gevoeld wordt, niet op wat wordt gezegd.


      • Rozenkwarts, een kristal met een roze gloed, is bij uitstek geschikt om pasgeborenen te laten wennen aan de energietrilling van de aarde. De rozenkwarts heeft een zachte, liefdevolle en kalmerende energie. Leg een ruw stuk kristal in het babybedje, bij voorkeur aan het voeteneind, of hang een mooi geslepen bol aan een lint erboven.


      • Help je baby te gronden, een goede hechting te krijgen met de aarde en zijn lichaam, door hem aan te raken, te masseren en zijn voetjes in je handen te nemen.


      • Neem de tijd om zelf regelmatig te gronden, ontspannen en kalmeren. Hier zal je baby goed op reageren.
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      Kleuren en hun werking


      Kleur is het resultaat van een lichtvibratie. Elke kleur heeft zijn eigen energietrilling of frequentieniveau – rood het snelst, violet het laagst – en die trillingen hebben weer invloed op hoe we ons voelen. Omdat pasgeborenen nog zo openstaan, zijn ze erg gevoelig voor de kleuren in hun omgeving. Volg bij het kiezen van kleding, speeltjes en beddengoed je gevoel in welke kleuren bij je baby passen.
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      Tips voor het kiezen van kleuren


      Elke kleur heeft zijn specifieke werking op lichamelijk, geestelijk en spiritueel niveau. Kies voor de babykamer kleuren die kalmerend werken om de slaap te bevorderen. Bij speeltjes, die gebruikt worden als je baby actief is, kun je juist weer voor kleuren kiezen die stimuleren.


      Rood: kracht, bescherming, actie, passie, helpt bij vermoeidheid.


      Oranje: optimisme, harmonie, succes.


      Geel: verfrissend, kalmerend, verlaagt de bloeddruk, verhoogt vrolijkheid.


      Roze: liefde, vrede, helen van emotie, verzoening, geschikt voor kinderen en dieren.


      Groen: balans en harmonie, verhoogt communicatie, helpt bij slapeloosheid.


      Blauw: wijsheid, bescherming, spirituele inspiratie, kalmte, verfrist het zenuwstelsel, helpt tegen maagklachten.


      Paars: rustgevend, bevordert de nachtrust, psychische ontwikkeling, zielskracht, brengt innerlijke balans, is goed voor de groei van botten, versterkt de verbeelding, helpt bij oog-, neus- en oorklachten.


      Goud: God, rijkdom, winnen, geluk, humor.


      Zilver: helderziendheid, dromen, intuïtie, astrale energie.


      Grijs: compromis, ouderdom.


      Bruin: huis, veiligheid en bezit.


      Zwart: bescherming, verdrijven somberheid, binding, slaap, beëindigen van dingen.


      Wit: spiritualiteit, Hoger Zelf, zuiverheid, mededogen, de bron.
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      Huilen en troosten


      De eerste dagen sliep L. vooral en als ze niet sliep, lag ze aan mijn borst te drinken. Daarna was ze vaker wakker en begon het huilen.


      ‘Wat is er aan de hand?’ vroeg ik verschrikt aan mijn kraamhulp.


      ‘Ze hoeft niet langer te herstellen van de bevalling en knapt op,’ zei ze lachend.


      Ik vond het hartverscheurend, maar kennelijk was huilen een teken dat het goed met haar ging.


      Het huilen nam elke dag toe. Nadat ik alle mogelijke oorzaken had gecheckt (ze kon geen honger hebben, er zat geen boertje dwars, ze had geen vieze luier en het was niet te warm of te koud), probeerde ik haar te troosten – en ontdekte ik dat dit zo makkelijk nog niet was. Haar tegen me aan houden hielp niet, geruststellend tegen haar praten hielp niet, liedjes zingen hielp niet. Ik was compleet geïntimideerd door het huilen, dat op sommige momenten meer hysterisch krijsen was, en voelde me een falende moeder. Mijn kind was verdrietig en als ik me ermee ging bemoeien, leek het alleen maar erger te worden! Als ik een huiltje op de babyfoon hoorde, voelde ik de knoop in mijn buik aantrekken, en als het even stil was verwarde ik het geluid van een piepende bus of een fluitende vogel met gehuil en sprong mijn hart op.


      Gaandeweg ontdekte ik dat de oorzaak van haar gejammer vaak oververmoeidheid was. Als ze te veel prikkels tot zich had genomen, raakte ze oververmoeid en overstuur. Haar in bed leggen had dan geen zin meer, want ze was wel moe, maar hyper en niet slaperig. Eigenlijk is dat logisch: je moet ontspannen zijn om weg te kunnen doezelen. Vergelijk het met jezelf als je een nacht slecht hebt geslapen, een dag hard hebt gewerkt, daarna naar een feest bent gegaan en ’s nachts, als je eigenlijk uitgeput zou moeten zijn, van alle indrukken de slaap niet kunt vatten. Voor een boreling kan vijf minuten te lang in de box liggen, veel geluiden horen of verschillende gezichten zien al te veel zijn.


      Pas na een paar weken leerde ik hoe ze in slaap gebracht kon worden als het haar niet op eigen kracht lukte: met haar op mijn arm door het huis lopen en sussende geluiden maken. Het gewiebel, dat ze herkende van haar tijd in de baarmoeder, maakte haar slaperig. Ik legde haar dan wakker, maar slaperig in haar bed. Als ze echt over haar toeren was, ontdekte P. een manier om haar te kalmeren, die hij gaandeweg perfectioneerde: hij legde haar op haar zij op zijn arm of zijn schoot, klemde haar maaiende armpjes naast haar lichaam en suste ritmisch shhhhj in haar oor, eerst hard en daarna steeds zachter. Het sussende geluid deed haar vast denken aan het ruisen van mijn bloed in de baarmoeder.


      Het gehuil van de meeste baby’s bereikt in de zesde week zijn hoogtepunt. Ze krijgen rond die tijd meer oog voor hun omgeving en worden een sociaal wezen. Ze zullen af en toe vechten tegen de slaap omdat ze liever wakker zijn en spelen, en zo overprikkeld raken.


      Het was nog niet zo lang geleden in de mode – en is dat in sommige kringen nog steeds – om een pasgeboren baby te laten huilen. De gedachte erachter was dat een baby die huilt en niet wordt getroost iedere volgende keer wat minder zal huilen. Misschien is dat waar, maar niet om een goede reden. Desmond Morris noemt laten huilen ‘temmen’: de natuurlijke hulpkreet van het kind wordt genegeerd en de wil gebroken door een herhaaldelijk gebrek aan respons. Hij beweert dat op de lange termijn het vertrouwen van de baby in de ouders zal verdwijnen en dat de baby zal opgroeien tot een onzeker kind dat de wereld als dreigend en onbetrouwbaar ervaart. Dat betekent niet dat je bij elke kik je hoofd in de wieg moet steken of je kind in je armen moet nemen, want een baby kan ook huilen uit oververmoeidheid en heeft dan juist geen behoefte aan nog meer prikkels en entertainment. Maar als het huilen aanhoudt of hysterisch wordt, is het goed om te laten weten dat je er bent, dat je kind niet alleen is, en om het even tegen je aan te houden.


      Baby’s huilen vaak ook om indrukken te verwerken en tot zichzelf te komen voordat ze in slaap vallen. Het is dan zelfs zielig als je je kind na vijf minuten jammeren en jengelen uit de wieg haalt, want dan moet het daarna weer helemaal opnieuw beginnen om in slaap te komen. Een tot zelfs vijf uur per dag huilen is voor een baby van vier weken oud normaal: je doet niets verkeerd.


      Na verloop van tijd kreeg L. aan het begin van de avond een huiluurtje. Het huiluurtje dient om de dag te verwerken, zeggen veel deskundigen. Met de tranen schijnen stresshormonen te worden uitgescheiden, wat voor ontspanning zorgt. Dat inzicht hielp me om het huilen niet per se als iets negatiefs te zien. Ik hield haar dicht tegen me aan of op mijn schoot met haar voetjes in mijn handen en hoorde mezelf niet langer zeggen ‘Stil maar, schatje’ maar ‘Gooi het er maar uit, lieverd’. Het kan wishful thinking zijn, maar het leek wel of het huilen daardoor eerder ophield.


      ..


      Babymassage


      Vanaf L.’s geboorte had ik zelf aangerommeld met massageolie en voorzichtige strijkbewegingen, maar toen ze zes weken oud was maakte ik een afspraak met een professionele babymasseur. Arlette Dijkstra van Jijenik babymassage kwam bij me thuis om me de grepen van de Shantalamassage te leren, een ritmische ontspanningsmassage die in India gebruikt wordt tijdens de dagelijkse verzorging van baby’s. Hierdoor zouden baby’s regelmatiger slapen, een betere spijsvertering hebben en zich gezien en geborgen voelen.


      Arlette bracht een flesje amandelolie, een cd met babymuziek en een demonstratiebabypop mee. In het kamertje van L., waar het behaaglijk warm was, gingen we op de grond zitten. Ik kleedde L. uit en legde haar op mijn bovenbenen, waarna ze natuurlijk prompt ging plassen en ik van outfit kon wisselen.


      Arlette vroeg me om in stilte contact met L. te maken en een rustgevende greep te doen, met één hand dwars op haar buik en de andere hand onder haar billen. Daarna leerde ze me met trage, rustige bewegingen over haar rug te wrijven, met golfbewegingen haar buikje te masseren, in schroefbewegingen haar beentjes te bewerken en met platte duimen over haar voetzolen te strijken. Eerst was ik bang haar te hard aan te pakken, maar toen ik haar met haar oogjes half dicht zag genieten en haar bijna hoorde knorren, durfde ik steeds meer. Het werd een doorslaand succes en na die middag deed ik altijd een paar massagegrepen met olie nadat ze in bad was gegaan.


      Het belangrijkste zintuig van pasgeboren baby’s is de tastzin. Zuigelingen ervaren de wereld vooral via hun huid. Onderzoek toont aan dat massage goed voor ze is: baby’s die vaak gestreeld en gemasseerd worden ontwikkelen zich sneller. Het zorgt voor een evenwichtiger zenuwstelsel, grotere afweer en betere spijsvertering. Massage geeft verlichting bij darmkrampjes, stimuleert de bloedsomloop, bevordert slaap en versterkt de band tussen ouders en kind.


      Het is niet zo vreemd dat pasgeborenen zo dol zijn op aanraking: in de baarmoeder werden ze voortdurend gedragen en aangeraakt door het vruchtwater en in de laatste maanden voelden ze zich stevig omgeven door de baarmoederwand. Na de geboorte is die veilige cocon ineens weg. Het warme water wordt koude lucht en de baarmoederwand wordt een eindeloze ruimte. Een moeder zal haar kind intuïtief vasthouden en strelen om het zich veilig en gekoesterd te laten voelen, maar voortdurend aanraken hoeft ook weer niet.


      Beatrijs Smulders erkent vier gemoedstoestanden die elke baby afwisselend doormaakt. De eerste is die waarbij hij kalm om zich heen kijkt. De tweede is een alerte staat waarin hij beweeglijk is. De derde is een diepe slaap en de vierde is een sluimerende halfslaap waarin hij ligt te dommelen en grimassen trekt. Volgens Smulders loopt een baby tijdens de alerte staat de kans overprikkeld te raken als je hem dan gaat masseren. Tijdens de stille gemoedstoestand staat hij het meest open voor aanraking. Dit is het ideale moment om hem zacht en liefdevol te strelen of met olie in te wrijven en te masseren.


      Je kunt een cursus babymassage volgen (vraag informatie aan bij het consultatiebureau), die in sommige gevallen zelfs vergoed wordt door je verzekering, of je kunt voorzichtig zelf experimenteren. Let daarbij goed op de reactie van je kleintje om aan te voelen wat hij prettig vindt en wat niet.
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      Basistips voor massage


      Massage is een perfecte manier om je baby zich goed te laten voelen in zijn lichaam, om contact te maken en hem een veilig, geborgen gevoel te geven. Let op de volgende punten:


      ..


      • Kies een goed moment uit voor de massage, waarbij je baby niet slaperig of hongerig is.


      • Zorg dat de kamer waar je hem masseert warm is; zo’n 23 graden is ideaal. Baby’s koelen snel af en kunnen zichzelf nog niet warm houden. Houd ramen en deuren dicht om tocht tegen te gaan.


      • Zet een rustgevend muziekje op, praat zachtjes tegen je baby of geniet juist van de stilte.


      • Kies voor ongeparfumeerde, neutrale en natuurlijke olie geschikt voor tere babyhuidjes.


      • Verwarm de olie die je gebruikt in een brander of houd je handen onder de warme kraan en verwarm de olie zelf voordat je begint.


      • Leg een handdoek of hydrofiele doek onder je baby als ondergrond om de extra olie op te vangen.


      • Blijf goed letten op de reacties van je baby terwijl je masseert.


      ..


      Masseer je baby


      ◊ Leg je baby op zijn buikje. Pak met een hand de voetjes vast en maak met de andere hand strijkende, masserende bewegingen van bovenrug naar billen.


      ◊ Leg je baby op zijn rug en masseer zijn buikje. Dit helpt bij kolieken en darmkrampjes. Verwarm een paar druppels olie in je hand en begin aan de rechterkant van de navel, masseer met de klok mee in ronddraaiende bewegingen naar buiten. Maak steeds grotere cirkels. Zorg dat er geen olie op zijn navel komt als deze nog herstellende is van het doorknippen van de navelstreng. Maak ronde, vloeiende bewegingen.


      ◊ Leg je baby op zijn rug. Pak beide voetjes vast met de duim op de voetzool en de vingers bovenlangs. Kruis de benen en leg ze op de buik. Geef een lichte tegendruk zodat de billen iets van de grond komen. Plaats beide handen aan weerszijden van de heupjes waardoor je duimen tussen de voetjes liggen. Wieg in een langzaam ritme horizontaal heen en weer. Dit maakt spanning vrij in de onderrug en maakt het bekken soepel.


      [image: missing image file]


      Haptonomisch optillen en dragen


      In de haptonomie, de leer van helend aanraken, wordt het bekken als het gevoelsmiddelpunt gezien. Het lichaam heeft een harmonisch evenwicht en de mens beweegt zich vanuit zijn basis. Als je je baby op haptonomische wijze draagt en oppakt met een van je handen onder de basis, de billen, dan voelt hij zich ondersteund en gedragen. Het is een teder en behoedzaam gebaar. Til je je baby op onder de oksels, waarbij het hoofdje naar voren of achteren kan knikken, dan kan dat voor je baby liefdeloos en onveilig aanvoelen. Het lichaam wordt dan niet in zijn geheel opgepakt.


      ..


      Inbakeren


      Bij mijn adagium ‘in kleine stapjes wennen aan het leven buiten de baarmoeder’ past inbakeren – de baby stevig in zachte doeken wikkelen – wonderwel. In de baarmoeder is het kindje voortdurend omgeven door warm, deinend water in een afgebakende ruimte. Na de geboorte is het kind in een open, onbegrensde ruimte en voelt het lucht op zijn huid. De onrust die dat veroorzaakt, vermindert als je de baby in je armen neemt en veilig tegen je aan houdt. Dat is een van de redenen waarom de baby vlak na de geboorte kalmeert als hij op je buik wordt gelegd.


      In een draagzak of draagdoek kun je je kindje tegen je aan houden, maar dit houd je niet lang vol. Inbakeren geeft hetzelfde beschermde gevoel van een cocon. Je baby wordt rustig en valt in slaap. Uit onderzoek blijkt dat ingebakerde baby’s een lagere hartslag hebben, rustiger ademhalen, minder ongedurig zijn, meer slapen en minder huilen dan niet-ingebakerde baby’s. Er is nog een ander voordeel: tussen de vier en zes weken beginnen zuigelingen ongecontroleerde bewegingen te maken die hen wakker maken of uit hun slaap houden; deze reflexen worden door de doeken beperkt.


      Inbakeren is van alle tijden. Er zijn afbeeldingen van grondig ingepakte baby’s gevonden uit de Bronstijd en prehistorische beeldjes van moeders die hun zuigelingen stevig hebben vastgebonden en ingesnoerd op een soort plankje dat als draagbare wieg diende. In huis werd het plankje met het kind erop gebonden aan de muur gehangen, zodat het niet blootstond aan de gevaren op de grond. De Grieken, Romeinen en de meeste Europese zuigelingen hebben de eerste maanden na hun geboorte voor een deel ingebakerd doorgebracht. In het Europa van de achttiende eeuw ontstond de opvatting dat een kind te allen tijde vrij moest kunnen bewegen om de spieren te oefenen en raakte het inbakeren uit de gratie.


      Misschien dat pasgeboren baby’s in het verre verleden wat al te strak en lang werden ingesnoerd, maar er is nog geen bewijs gevonden dat regelmatig ingebakerde baby’s niet goed groeien, achterlopen in hun ontwikkeling of lichamelijk letsel oplopen. Zelfs niet bij baby’s die ook nu nog in de Sovjet-Unie en het Midden-Oosten hun hele eerste jaar ingebakerd liggen.


      Ik koos voor een tussenweg en schafte een strak slaapzakje voor de eerste maanden aan waarin mijn baby stevig gewikkeld kon worden, met een buitenzak en een hesje met klittenband waarin de armpjes langs het lichaam worden gehouden. We wikkelden haar er alleen ’s nachts in en niet bij de slaapjes overdag.


      De eerste keer dat ik de wikkelslaapzak gebruikte, moest ik het gevoel dat ik haar opsloot of vastbond even van me afschudden, maar tot mijn verrassing hoefde ze niet te wennen aan het ingebakerd zijn. Ik had de indruk dat ze het als prettig, geruststellend en comfortabel ervoer. Ik hield wel goed in de gaten dat er geen oververhitting optrad, want ingebakerd houdt een baby extra warmte vast. Geen te dik dekentje en te warme kruik, dus.


      ..


      Je partner als papa


      Pas toen mijn meisje er was, realiseerde ik me dat ik niet alleen moeder was geworden, maar mijn vriend ook vader. Ik kreeg er geen genoeg van naar hem te kijken terwijl hij in de weer was met L. en vond hem zelden aantrekkelijker. Hier sta ik niet alleen in: Angelina Jolie zegt in interviews dat ze Brad het meest sexy vindt als hij met de kinderen stoeit en Posh beweert dat ze warm wordt als ze ziet hoe David Beckham een kinderneus afveegt. Let wel: we hebben het hier over opwinding, geen ontroering. Eigenlijk willen we het kind uit de armen van de desbetreffende man rukken en hem ter plekke bespringen, maar uit respect voor de kleine spruit houden we het bij het voornemen om op een later tijdstip misbruik van hem te maken.


      Voor ik zo’n jaar of twee geleden zelf de behoefte kreeg een broodje in de oven te hebben, werd mijn oog getrokken naar mannen met kroost. Mannen die leuk doen met baby’s op schoot of net wat te wild met kleuters spelen hebben instant sexappeal. Dat vinden vrouwen die zich ergens op de schaal van latente kinderwens, rammelende eierstokken, drachtigheid of volbloed moederschap bevinden; het overgrote deel van de vrouwelijke populatie, dus.


      Van vrienden met kinderen weet ik dat mannen die met een donkerblauwe buikzak met een zuigeling erin door de stad lopen de vrouwen van zich moeten afslaan. Dat ‘donkerblauw’ en ‘buikzak’ is belangrijk, want een roze gebloemde draagdoek oogt wat minder masculien. Achter een kinderwagen lopen mag ook, en daarbij is het weer van belang dat de man recht achter de wagen loopt, niet schuin ernaast met één hand aan de duwstang, want dan lijkt het of hij er eigenlijk niets mee te maken wil hebben. Verder moet de man alleen zijn of eventueel in gezelschap van een andere man, want met een vrouw erbij is het effect weg. Niet voor niets kon ‘alleenstaande ouder’ Hugh Grant in About a Boy rekenen op kuddes smachtende vrouwen.


      Een generatie geleden kwamen jonge vaders er nog mee weg om met een onbeholpen blik een baby in de armen van de moeder te drukken als die een poepluier had, maar Three Men and a Baby zou nu nooit meer gemaakt kunnen worden want de film is hopeloos ouderwets. In de dierenwereld broedt de mannetjespinguïn en het zeepaardmannetje het ei uit nadat de moeder het heeft gelegd, de marmosetaap draagt, voedt en beschermt zijn kinderen en een vleermuisvader is zelfs niet te beroerd om zijn nakomelingen melk te geven.


      Ik zie mijn P. ons kind de borst niet geven, maar wat ís hij onweerstaanbaar als hij haar na een voeding op de rug klopt en haar een boertje ontlokt.


      De man wordt tijdens de zwangerschap van zijn vrouw, als hij tenminste in de buurt is, hormonaal voorbereid op zijn rol als vader. Er wordt aangenomen dat dit te maken heeft met de reukstoffen die een zwangere vrouw afscheidt. De toekomstige vader maakt meer prolactine aan, een hormoon dat verzorgend gedrag stimuleert. Verder daalt ook het testosteronniveau, waardoor hij minder zin in vrijen heeft. Handig voor als je in de eerste weken na de bevalling geen seks mag hebben.


      ..


      Geluiden uit de baarmoedertijd


      In de laatste vijf maanden van mijn zwangerschap werd er in het pand naast ons huis verbouwd, en grondig ook. Als de herrie te erg werd ontvluchtte ik het huis, omdat ik wist hoezeer geluiden doorklinken in de baarmoeder, en ik hoopte hartgrondig dat de verbouwing klaar zou zijn als mijn kind geboren was. Dat was helaas niet het geval. Toch bleek L., tot mijn verrassing, niet op te schrikken van hamer- en boorgeluiden. Het moesten vertrouwde geluiden uit haar baarmoedertijd zijn, net zoals het föhnen van mijn haar of de stofzuiger.


      Uit onderzoek is gebleken dat een baby een liedje dat een moeder tijdens de zwangerschap herhaaldelijk zong, zal herkennen. Het kind zal, als het huilt, stoppen met huilen en alert luisteren. Bij een blaffende hond zal het gewoon doorslapen als deze hond al deel uitmaakte van het gezin tijdens de zwangerschap, terwijl het wakker zal schrikken als het geblaf afkomstig is van een vreemde hond die op bezoek is. De geluiden vanuit de baarmoeder waren iets gedempter, omdat ze door de buikwand en het vruchtwater heen moesten dringen. Maar omdat ze bekend zijn, gaat er grote geruststelling van uit.


      Je kunt je voordeel doen met dit gegeven en je baby bewust geluiden laten horen die herinneringen uit de baarmoedertijd terugbrengen. Van een vriendin kreeg ik een pluchen beer met een kastje erin dat een hartslag en het ruisen van bloed nabootst: het voortdurende, dominante geluid dat de baby in de baarmoeder hoort. Het was belangrijk dat ik het niet te lang na de geboorte liet horen, zei ze erbij. Een dag nadat L. geboren was zette ik de beer naast haar wieg. Bij het horen van de geluiden keek ze even verrukt op en sloot toen haar ogen. Voor haar moest het klinken als het slaan van de golven op het strand, een lied dat ze kende met een ritme dat haar wiegde en in slaap suste.
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      Tips voor het gebruik van geluiden


      Vertrouwde geluiden maken de overgang van de baarmoeder naar het leven buiten de baarmoeder zachter. Denk eens hieraan:


      • Zet kalme, mooie muziek op waar je tijdens je zwangerschap veel naar geluisterd hebt, bijvoorbeeld tijdens het voeden of als je baby onrustig is.


      • Je stem kent je kind als geen ander. Praat veel tegen je kindje, bijvoorbeeld tijdens het verschonen, badderen en spelen. Of zing voor hem.


      • Zorg voor herhaling.


      • Vooral als de dag eens anders is geweest en de routine doorbroken, kunnen vertrouwde geluiden geruststellend zijn.


      • Je kunt ook nieuwe geluiden introduceren, bijvoorbeeld het liedje van de mobile boven de box, een deuntje uit een speeldoos of het slaapliedje dat je zingt. Kies steeds dezelfde geluiden op dezelfde momenten, bijvoorbeeld voor het slapengaan, na de voeding of tijdens het aankleden.
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      Kritisch prikken


      Al in de eerste week na de bevalling krijg je te maken met medische bemoeienis als je baby een hielprikje moet ondergaan. Er wordt niets ingespoten, alleen wat bloed afgenomen om te zoeken naar aandoeningen, maar toch zette het me onmiddellijk aan het denken: hoe zou ik de komende tijd omgaan met vaccinaties?


      Meer dan 90 procent van de ouders volgt kritiekloos het Rijksvaccinatieprogramma, waarbij er rond vaste tijden verschillende vaccinaties worden ingespoten. Toch zijn er steeds meer kritische geluiden te horen. De Nederlandse Vereniging Kritisch Prikken wijst erop dat vaccinaties een keuze en geen plicht zijn, en informeert over de mogelijke nadelen van het standaard vaccinatieprogramma. Een kind krijgt de ziekteverwekkers direct in het bloed gespoten, wat nogal een aanslag op het lichaam is, terwijl het deze anders via de slijmvliezen zou opdoen. Ook worden door sommige onderzoekers autisme, gedrags- en concentratiestoornissen in verband gebracht met de dktp-vaccinatie.


      Een vriendin besloot haar kinderen beperkt te laten vaccineren en waarschuwde me voor negatieve reacties. Haar huisarts, de mensen van het consultatiebureau en sommige andere ouders betichtten haar van roekeloos en egoïstisch gedrag, omdat ze met haar keuze de verspreiding van kinderziekten zou stimuleren. Ze maakte zelf haar afwegingen: geen inenting tegen rodehond of mazelen, want die ziekten zijn goed te behandelen, wel een inenting tegen polio omdat een kind hier blijvende schade aan kan overhouden.


      Ik verdiepte me in de materie en besloot met P. tot een tussenoplossing: we wilden onze baby niet vanaf twee maanden, maar pas na een halfjaar laten vaccineren. Op deze manier hadden haar hersenen de sterkste groei gehad en zou ze beter tegen de stoffen bestand zijn. Het betekende dat we ons zouden moeten wapenen tegen sociale en medische druk, maar wettelijk gezien viel ons niets te verwijten.
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      Vaccinatietips


      Wanneer en waartegen vaccineren is een individuele beslissing van de ouders.


      • Zorg er in ieder geval voor dat je kind helemaal gezond en fit is als het gevaccineerd wordt en stel de vaccinatie anders uit.


      • Maak als ouders een eigen afweging van alle factoren en zie het als jullie eigen verantwoordelijkheid.


      • Kijk voor meer informatie op de website www.nvkp.nl of bel voor individueel advies en begeleiding 0900-2020171.


      [image: missing image file]


      Familiebanden


      Vanaf het moment dat ik een kinderwens kreeg, kwamen er dingen uit mijn eigen kindertijd boven. Toen ik in verwachting raakte, voelde ik de band met mijn moeder nog hechter worden. En nadat mijn baby was geboren, voelde ik me opschuiven in de familielijn: niet langer eindigde de lijn bij mij, maar ik schoof een plekje op van dochter naar moeder én dochter.


      Familiebanden veranderen zodra er een kleintje bij is. Niet alleen de relatie met je partner verandert, maar ook die met je eigen familie en je schoonfamilie. In de psychologie heeft de Duitse priester en psychoanalyticus Bert Hellinger veel aandacht geschonken aan de invloed van de groep waarvan een mens deel uitmaakt. Zijn methode Familieopstellingen wordt door veel therapeuten over de hele wereld gebruikt om te zien welke onzichtbare familiebanden hun invloed uitoefenen op onze waarneming, handelen, relaties, gezondheid en keuzes.


      Hellinger gaat ervan uit dat alles bezield is en ieder mens verbonden is met alle anderen. Allereerst maken we deel uit van een ‘familieziel’: een trilling waarin we onbewust meebewegen. Alles wat in onze families onverwerkt is of onderdrukt wordt, neemt de volgende generatie over. Kinderen nemen op wat ouders en voorouders niet kunnen verwerken of wat onbewust is gebleven. Uit liefde kan een kind onbewust de last van een ander familielid op zich nemen, gedrag herhalen of een rol overnemen. Om deze verstrikking met de pijn en het lot van een ander mens los te laten, moet ze bewust worden doorgemaakt en doorbroken.


      Wil je je eigen kind geen zware erfenis meegeven, of wil je zelf van iets verlost worden, dan zou je een workshop Familieopstellingen kunnen volgen om dit te bereiken.


      ..


      Vermoeidheid


      Als je de hele nacht om de paar uur hebt gevoed en om zes uur ’s ochtends met een klaarwakkere baby op de bank zit, zul je onherroepelijk moe zijn. De eerste tijd was ik helemaal van slag van de vermoeidheid die ik voelde. Ik kon maar moeilijk verkroppen dat het me niet lukte om alle dingen te doen die ik me voorgenomen had, dat ik niet scherp was, drie keer zo lang deed over een column schrijven of een manuscript lezen, er bleek en afgepeigerd uitzag en pas om drie uur ’s middags kans zag om wat mascara op te doen.


      Na de twee weken vaderschapsverlof die hij zichzelf als zelfstandig ondernemer had gegeven, vertrok P. op een maandagochtend weer naar zijn kantoor. Ik kuste hem met onze baby op de arm gedag, zag hem de deur uit lopen en voelde... jaloezie. Het leek me heerlijk om ’s ochtends wat te knuffelen met partner en kind, dan lekker te gaan werken, ’s avonds weer thuis te komen in een warm nest en op vrijdag voor haar te zorgen; een mooie afwisseling tussen het gezinsleven en je eigen leven. Míjn eigen leven was in rook opgegaan. Zo voelde het. Iets anders kan ik er niet van maken. Ik genoot van ons kindje, vond haar de allermooiste en de allerliefste, maar ik miste het schrijven en het op elk moment van de dag op de fiets kunnen springen om te lunchen, winkelen of een of andere boeiende schrijver te interviewen.


      Een vriendin met drie jonge kinderen moest hard lachen toen ik mopperde dat ik er op sommige dagen niet eens aan toekwam om de krant te lezen of iemand te bellen. ‘Deze drie maanden zijn ook niet bedoeld om de krant te lezen,’ zei ze. ‘Ze zijn bedoeld om te wennen aan het moederschap en je kind te leren kennen.’


      Ze had natuurlijk gelijk. Straks kon ik weer zoveel kranten lezen en columns schrijven als ik wilde. Nu was er niets belangrijker dan mijn kind een goede start geven. De wereld verwachtte deze eerste weken niets van mij behalve op krachten komen en mijn kind voeden.


      Uitputting is geen ramp. Even niet zo scherpzinnig zijn is geen ramp. Je haar niet kunnen wassen is geen ramp. Ik hield op met mijn best doen en dingen willen en ging meedeinen op het nieuwe ritme waarbij dag en nacht in elkaar overvloeiden in een eindeloze cirkel van luiers verschonen, borstvoeding geven, spelen, troosten, in slaap sussen, en weer opnieuw luiers verschonen. Om bij dit alles niet na te hoeven denken (alleen: welke borst is nu aan de beurt? Links of rechts?) was eigenlijk ook weleens fijn. Noem het meditatief. Een oefening in mindfulness, aanwezig zijn in het moment. God wist wanneer mijn leven weer zo ongecompliceerd zou zijn.


      Ik hield op met vechten en willen en was gewoon wat ik was: moe maar gelukkig.
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      Minimeditatie


      Ben je vermoeid en duurt de dag nog lang, dan doet een korte meditatie wonderen. Ik beloof je: het geeft dezelfde opkikker als een uur slaap. Door een minimeditatie van vijf of tien minuten kun je de boel resetten. Je bent weer in balans, weerbaar en klaar voor de strijd.


      ..


      ◊ Ga rustig zitten, sluit je ogen en haal drie keer diep adem vanuit je buik.


      ◊ Richt je op je ademhaling, een woord, beeld of klank.


      ◊ Sta niet toe dat je gedachten hiervan afdwalen en keer steeds weer terug naar je focuspunt.
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      Energetisch verbonden


      Als L. na een intensieve periode van spelen, wiegen en sussen eindelijk sliep en ik er na een uur aan dacht dat het zo fijn stil was, begon L. prompt te huilen. Het leek wel of ze mijn gedachten had opgevangen. Toen ik dat vermoeden lacherig uitsprak, riep P. dat hij vaak hetzelfde had gedacht. Misschien bestaat er inderdaad zoiets als een telepathisch lijntje tussen ouders en hun kind. Als ik erg verliefd ben en bijna ‘verdwijn’ in de ander, heb ik datzelfde gevoel: ik denk aan mijn geliefde en hij belt, ik denk iets en een seconde later zegt hij het. Het is alsof ik ben ingeplugd op zijn binnenwereld.


      Vanuit spiritueel perspectief is een energetische verbinding tussen moeder en baby geen gekke gedachte. Eerder in dit boek schreef ik al over een koord tussen mensen waardoor energie kan stromen als wij aan ze denken of zij aan ons denken. Bij moeder en kind kan ik me voorstellen dat deze verbinding extreem sterk is: het is immers nog maar zo kort geleden dat beide zielen een twee-eenheid vormden en met elkaar resoneerden – een gelijke trilling hadden – in het lichaam van de moeder. Dient die resonantie na de geboorte een biologisch doel omdat de moeder zo beter kan inspelen op de behoeften van het kind? Zou dat het beroemde moederinstinct zijn?


      Hoe het ook zit, ik was meer met L. bezig dan goed voor me was – en wie weet goed voor haar. Ik had het gevoel dat er een ongezonde symbiose ontstond, waarbij ik me voortdurend op haar afstemde waardoor wij beiden geen rust hadden. Er moest iets veranderen.


      Als ik haar te slapen legde, maakte ik mijn energie bewust van haar los om haar en mezelf onze eigen ruimte te gunnen. In gedachten liet ik de banden tussen ons vieren, waarna ik mijn aandacht op andere dingen richtte. Elke keer als ik aan L. dacht en me druk maakte om haar welzijn, kapte ik die gedachte af. Ook ’s nachts voor ik insliep haalde ik mijn energie terug, omdat ik anders het gevoel had dat ik zelfs in mijn slaap nog bezig was met de vraag of ze zich niet had bloot gewoeld, de temperatuur in haar kamer oké was en haar geen boertjes dwarszaten.


      Dat loskoppelen was een vaardigheid waar ik later, als L. wordt verzorgd door een oppas of als ze op de crèche is, vast profijt van zal hebben. Ik zal vast niet zo’n moeder worden die elke vijf minuten aan de telefoon hangt met de oppas of stiekem door de ramen van de crèche tuurt. Of nachten wakker ligt als haar dochter met haar vriendinnen aan het stappen is. Hoop ik.
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      Maak je los


      Als je als ouder voortdurend in gedachten met je kind bezig bent, ook als je niet bij hem bent of als hij slaapt, kun je uitgeput raken. Al je energie vloeit naar je kind, terwijl het dan eigenlijk de tijd is om op te laden, zodat je daarna weer met je volle aandacht bij hem kunt zijn. Ook je kind voelt onbewust steeds jouw energie in zijn energieveld en raakt zo niet gewend aan zijn eigen ruimte.


      Wil je je gedachten en gevoelens even losmaken van je kind, doe dan het volgende:


      ..


      ◊ Zeg hardop tegen je kind als je hem te slapen legt dat je je energie even van hem losmaakt, maar dat je van hem houdt en dat je er bent als hij je nodig heeft.


      ◊ Visualiseer, terwijl je van je baby wegloopt, hoe je je eigen energie met je meeneemt.


      ◊ Onthoud: je laat je kind niet in de steek of aan zijn lot over als je je energetisch in jezelf terugtrekt. Het is gezond, ook en juist voor je kind, als je niet steeds in elkaars energieveld zit.


      ◊ Als je toch merkt dat je met je kind bezig bent, visualiseer dan opnieuw dat je je eigen energie terughaalt en zeg hardop: ‘Mijn eigen energie, die via anderen bij me weg is gegaan, ik vraag je: kom bij me terug.’ Energie volgt gedachten, en energie zal altijd terugkeren naar de bron.
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      Moederschap als spirituele oefening


      Het is gemakkelijk om liefde en innerlijke rust te voelen als je mediteert, yoga beoefent of in de natuur wandelt. In het dagelijks leven, als je je kind warm hebt aangekleed, de kinderwagen naar beneden hebt gedragen en uitgeklapt en het begint te regenen, of als je met moeite in slaap gesuste baby wakker schrikt van de deurbel en weer begint te huilen, begint de ware uitdaging om sereen te blijven. Meditatie en bezinning zijn prima eerste stappen naar innerlijke groei, maar als je de inzichten niet meeneemt naar het gewone leven zijn ze zinloos. Yoga zonder verbondenheid is gymnastiek. Meditatie zonder mededogen is zelfhypnose.


      Mijn baby in bad doen, een schone luier aantrekken, voeden en knuffelen leek in eerste instantie een onderbreking van mijn innerlijke groei, omdat ik in die tijd geen boeken kon lezen, workshops kon volgen of yogaklasjes kon bezoeken, maar dat was slechts schijn. Het was geen onderbreking van de weg naar innerlijke groei, het wás de weg. Ik werd uitgenodigd om het heilige, het betekenisvolle, in het alledaagse te ontdekken. Als me dat lukte tijdens het vullen van een kruik of het uitkoken van een speentje, voelde ik mijn hart wijd opengaan en was ik niet langer met mijn gedachten bezig, maar ervoer ik alles intens. Ik was wakker. Ik herhaalde de mantra die ik had toen ik wachtte op mijn weeën: alles wat ik nodig had was hier. Alles wat ik nodig had was nu.


      Mijn baby zelf was de personificatie van dit principe: ze leefde in een allesoverheersend nu, zonder enige notie van verleden of toekomst. Ze werd volledig in beslag genomen door wat ze ervoer in het moment. Als ze de hik had, wás ze de hik. Als ze huilde, dan wás ze het verdriet. Als ze aan mijn borst dronk, dan wás ze het drinken. Voor haar bestonden geen tikkende klokken en plannen voor straks. De enige tijd die zij erkende was het huidige moment, het enige ritme dat zij accepteerde was haar eigen ritme. En zo liet ze me zien hoe heerlijk het is je niet te laten opjagen en je innerlijke tempo te volgen.


      Ik had die eerste weken juist meer dan ooit het gevoel dat de klok de baas over me speelde. Dag en nacht keek ik op mijn horloge of op de schemaatjes die ik had opgekrabbeld: wanneer was het tijd voor de volgende voeding? Hoe lang dronk ze al aan mijn linkerborst? Hoe lang sliep ze nu? Was ze niet al veel te lang wakker? Wanneer zou ik melk afkolven zodat L. er bij haar volgende voeding geen last van had? Pas na een week of zes liet ik mijn fixatie op de wijzers van de klok los en kwam er een kalmere ondertoon in mijn activiteiten – en daarmee ontspanning in mijn moederschap. Onrust bleef af en toe de kop opsteken, maar alleen al kijken naar mijn slapende of spelende baby liet me inzien hoe onzinnig dat was.


      ..


      Ook op andere vlakken confronteerde ze me met mezelf. Ik maakte kennis met mijn nieuwe goeroe, mijn nieuwe onvermoeibare spirituele leraar: mijn baby. Je kind verkent je grenzen, test je kracht, beproeft je uithoudingsvermogen en laat je nieuwe dingen zien. Hij reageert op je bewuste en onbewuste gedrag en geeft het allemaal als een boemerang terug. Wil je dat je kind kalm is? Wees dan zelf kalm. Wil je niet dat je kind angstig is? Deal dan zelf met je angsten.


      ‘Kinderen leren je iets over jezelf,’ schrijft Harriet Lerner, ‘ze leren je dat je tot innige compassie in staat bent en ook dat je echt niet die aardige, kalme, competente, nuchtere en hoogontwikkelde persoon bent voor wie je jezelf graag hield voordat je moeder werd.’


      Zo leerde ik bijvoorbeeld dat ik nog veel te ontwikkelen heb in de afdeling geduld. Een baby jouw wensen opleggen is zinloos: een baby voegt zich niet naar jouw plannen, zal elk schema belachelijk maken en houdt een eigen tempo aan. Geduld is de enige manier om daarmee om te gaan. Elke dag opnieuw werd die kwaliteit van me gevraagd. En elke keer als ik dacht dat mijn voorraad geduld was uitgeput en ik glimlachte – wat Thitch Nhat Hanh ‘mondyoga’ noemt – kwam ik in contact met het krachtige, koesterende, medelevende deel van mezelf. De keren dat me dat niet lukte, en ik frustratie, teleurstelling of onzekerheid voelde, probeerde ik een niet al te strenge rechter voor mezelf te zijn. We zijn onvolmaakt. Ik ben onvolmaakt. Je kunt maar beter met vriendelijkheid en begrip naar jezelf kijken, zoals je ook naar je beste vriendin zou kijken. Jijzelf verdient immers evenveel mildheid als zij.


      Een kind hebben betekent dat het ego zich moet terugtrekken, ontdekte ik al tijdens de eerste week. Het is het einde van je zelfzuchtigheid en ijdelheid; het einde van je dag naar eigen inzicht indelen en eindeloos met jezelf bezig zijn. Het draaide niet langer om mij. Mijn behoeften en wensen kwamen mijlenver achter de noden van dat lieve, afhankelijke en kwetsbare wezen dat in mijn leven was verschenen. Madonna, voorheen material girl en beroepsnarcist en nu moeder Madonna in eigen persoon, zingt in ‘Nothing Really Matters’ over haar wonderbaarlijke metamorfose na de geboorte van Lourdes: ‘When I was very young nothing really mattered to me but making myself happy. I was the only one. Now that I am grown everything’s changed, I’ll never be the same because of you.’


      Je eigen behoeften opzijschuiven ten faveure van je kind is een natuurlijk gegeven, maar je kunt het ook overdrijven.


      ‘Even snel plassen,’ riep ik tussen de bedrijven door tegen de kraamhulp.


      ‘Dat “even snel” moet je afleren,’ zei ze bestraffend. ‘Ook al zorg je nu als moeder voor je baby, je moet eerst en vooral goed voor jezelf blijven zorgen. Vandaar ook dat je in het vliegtuig eerst bij jezelf het zuurstofmasker moet opzetten en dan pas bij je kind.’


      Humor is in deze eerste weken – en in alle jaren van ouderschap die volgen, heb ik het vermoeden – onontbeerlijk. Lachen ontlaadt spanning en heft de zwaarte op. Als L. in het holst van de nacht steeds op P.’s arm in slaap viel en ineens klaarwakker was als hij haar in haar wiegje legde, zagen we daar de humor maar van in. We maakten grappen over mijn zoogkompressen, voedingsbeha’s en kraamverband, de wallen onder onze ogen, ons ‘brulaapje’ en haar gespuug over P.’s jasje net voor hij de deur uit wilde gaan naar een belangrijke afspraak. En toen vriendin B. en ik ons eindelijk op een terras geïnstalleerd hadden en zij merkte dat haar baby zich tot zijn nek had ondergepoept en een poging deed hem in de kinderwagen te verschonen, terwijl ik heen en weer wiegend L. probeerde stil te houden, die toch onbedaarlijk ging krijsen, kregen we een enorm opluchtende lachbui.


      ..


      In de weken na de bevalling voelde ik me fysiek, emotioneel, mentaal en spiritueel opgerekt. Elke dag verbreedde mijn visie zich en verschoven mijn grenzen. Ik kon toe met minder slaap, minder tijd alleen, minder uitjes en had minder nodig om me intens gelukkig te voelen: een handje dat zich rond mijn vinger samenkneep was al genoeg.


      Ik was me bewust van de lijn met mijn moeder, haar moeder en de moeder van haar moeder. Ik voelde me opgenomen in een eindeloze rij en deel uitmaken van een groter geheel. In mijn roman Vloed (2010) zegt Adriana: ‘Mijn handen zijn leeg. Ik heb geen gedichten aan de wereld gegeven, er is niets wat ik heb geschreven dat ik aan de mensen wil tonen. Ik zal geen spoor nalaten, behalve een enkele foto, een gevonden brief en een paar overleveringen waarvan de juistheid te betwijfelen valt. Ja, ik heb leven voortgebracht – aan een jongen en aan meisjes die vrouwen zullen worden die meisjes baren die vrouwen worden die meisjes baren.’


      Ook verwonderde ik me over de beschermdrang die ik voelde voor dit wezen dat nog maar net in mijn leven was verschenen. Haar pijn was mijn pijn. Nooit eerder had ik me zo verbonden en verantwoordelijk voor een ander gevoeld. Dat begon al een paar minuten na haar geboorte. Toen ze door een verpleegster nogal cru van mijn borst werd gehaald en onder een felle lamp liefdeloos en ruw werd schoongeveegd wilde ik deze vrouw het liefst een mep verkopen. Toen een meneer van de GGD haar een paar dagen later een hielprik gaf, en ze een kreet slaakte, moest ik een brok wegslikken. Daphne Deckers, de meest professionele moeder van Nederland, schrijft in Ouders van nu: ‘Wanneer je een baby krijgt, is het net of je hart uit je lichaam is gehaald en er armpjes en beentjes aan vast zijn gemaakt.’ Zo is het maar net.


      Na een paar weken begreep ik meer dan ooit dat mijn baby geen kleine versie van mezelf was die ik moeiteloos kon doorgronden. Alles wat ik vanuit mijn eigen verlangens en patronen van haar dacht te begrijpen, was slechts projectie. Ik moest mijn eigen persoonlijkheid loslaten om die van haar te ontcijferen. Ze was geen mini-me, maar een ziel die door me heen was geïncarneerd tot een nieuw mens. Ik moest haar observeren, goed op haar signalen letten, voordat ik mijn conclusies trok en mijn aanpak bepaalde. L. was een individu, geen materie om te modelleren naar eigen smaak. De komende jaren zou ik haar energie in banen leiden, grenzen stellen, hulp, aansporingen en waarschuwingen bieden, maar haar aard altijd respecteren. Het was voorlopig mijn taak haar lichaam te verzorgen en te voeden en haar hart te warmen, maar ze moest op eigen kracht de moed vinden om haar ziel te volgen.


      ..


      Kahlil Gibran schrijft over kinderen in zijn boek De profeet: ‘Jij mag hun geven van je liefde, maar niet van je gedachten, want zij hebben hun eigen gedachten. Jij mag hun lichamen huisvesten, maar niet hun zielen, want hun zielen toeven in het huis van morgen, dat je niet bezoeken kunt, zelfs niet in je dromen. Je mag proberen hun gelijk te worden, maar tracht hen niet aan je gelijk te maken.’


      Op een avond liep ik op mijn tenen de babykamer in om wat was neer te leggen en wierp een blik in de wieg. Ik zag mijn slapende baby met haar armpjes in juichstand, hoorde haar zachte ademhaling en keek naar haar borst die op en neer ging. Ik zag de ogen van papa, de mond van mama, maar boven alles zag ik haar. In haar slaap slaakte ze een diepe zucht.


      Eindelijk. Ze was er.

    

  


  
    
      Brief aan mijn ongeboren dochter


      Lief kindje,


      ..


      Je hartje klopt onder mijn hart. In mijn buik voel ik je draaien en trappelen, groeien en rusten. Ik weet dat je kalm wordt als ik warme baden neem en tegen je praat, dat je protesteert als er ergens stampende muziek op staat en dat je je vaders hand opzoekt als hij die op mijn buik legt. Ik voel dat je ziel minder om me heen zweeft en steeds meer in je zwaarder wordende lichaampje woont.


      Ik weet dat ik nu al van je houd. Het is een liefde die ik nog niet kende: een liefde die tegelijk wil beschermen en wil vrijlaten om je eigen weg te vinden. Ik weet dat ik straks, als je geboren bent, heen en weer geslingerd zal worden tussen deze twee verlangens, dus ik heb me voorgenomen om naarmate je ouder wordt je vrijheid steeds voorzichtig een stukje uit te breiden en weer in te perken als blijkt dat je deze nog niet aankunt.


      Elk kind moet zelf fouten maken, maar elke ouder wil niets liever dan lessen overbrengen. Dus sta me toe je te vertellen wat ik in de zesendertig jaar voor jouw komst heb geleerd.


      Als je een beroep vindt dat bij je past, hoef je nooit te werken. Zoek niet naar waardering, status of rijkdom, maar zoek net zo lang tot je vindt wat je werkelijk vanuit het diepst van je ziel wilt doen, voor jezelf en voor de wereld. Daarin ligt jouw taak en het grootste geluk.


      Vertrouw bij het nemen van beslissingen op de wijsheid van je lichaam. Intuïtie laat zich voelen in een energiek gevoel in je buik, in haartjes die overeind gaan staan, in weerstand in je benen. Vergeet voor-en-tegen-lijstjes, want die brengen je alleen maar verder weg van wat je eigenlijk al weet. Het verstand is er niet om keuzes te maken, maar om ze te begrijpen.


      Als een man zegt dat hij complex is of niet geschikt is voor een relatie, geloof hem dan.


      Liefde hoort geen pijn te doen, hoort je nooit het gevoel te geven dat jouw emoties en behoeften minder belangrijk zijn dan die van de ander. Als je op je tenen moet lopen om de harmonie te bewaren, is dat een valse harmonie die bestaat bij de gratie van jouw inschikkelijkheid. Echte liefde is harmonieus omdat je allebei het beste voor de ander wilt, ook als dat jou eens niet zo goed uitkomt.


      Als je de juiste man hebt ontmoet, hoef je geen twijfels te overschreeuwen, geen zorgen onder het tapijt te schuiven, geen gedrag te vergoelijken. Het klopt en achter de vlinders in je buik voel je een innerlijke rust.


      Erken je passionele aard en schaam je niet voor je verlangens. De sensualiteit van een vrouw maakt haar niet minder waard, maar juist krachtig en waardig. Geniet er op een zuivere manier van.


      Je bent niet alleen. Er wordt, op alle niveaus van tastbaar tot ontastbaar, over je gewaakt en van je gehouden.


      Wees je bewust van je eigen scheppingskracht en zie hoe alles op je pad komt om je wijzer en sterker te maken – ook en juist de hindernissen.


      Verbind je niet met de wereldproblematiek die via de media tot je komt, maar richt je op en omring je met schoonheid en liefde. Als iets je pad kruist, handel dan naar eer en geweten en doe wat in je macht ligt.


      Zoek, in het rumoer van alledag, af en toe de stilte op om de waarheid te vinden. Als je dat wat je zoekt niet in jezelf vindt, zul je het nooit vinden. Je hebt niemand nodig om het heilige in jezelf te interpreteren.


      Wees kritisch en denk zelfstandig na – ook over zaken die iedereen voor waar aanneemt en volkomen vanzelfsprekend vindt.


      Lief meisje, blijf zo lang mogelijk onthouden waar je vandaan komt. Laten we elkaar eraan herinneren dat we spirituele wezens zijn die een fysieke vorm hebben gekozen om een tijdje op deze aarde door te brengen. Ik ben zo blij dat we elkaar weer gevonden hebben en kan niet wachten om je in mijn armen te houden.


      ..


      Je moeder
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