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INnleiding

Over mama worden

Spannend, overweldigend, emotioneel, pijnlijk, onvergetelijk.

Zalig, vermoeiend, magisch, bevreemdend...

Een emotionele rollercoaster.

Het zijn allemaal gevoelens die van toepassing

zijn op een zwangerschap en op het krijgen
van eenkind. Als vrouw beleef je iets unieks:
alleen al het feit dat jij in staat bent om diep
vanbinnen een klein wezen te ‘maken’ en
groot te brengen, is een wonder op zich.
Endanheb je het nog niet op de wereld gezet.
Zodraje je babyvoor de eerste keerin je ar-
men krijgt, zal je leven nooit meer hetzelfde
zijn. En dat geldt ook zo voor je tweede, der-
de... kind: elke bevalling en elk kind is weer
anders, het blijft een unieke ervaring.

Roze wolk vs. real life

Maar naast het rozewolksyndroom bestaat er
ook zoiets alsreal life: je verwachtingen over-
stijgen soms de realiteit. We leven in een tijd-
perkwaarin het heel erginis om op sociale
mediazoals Facebook en Instagram de rozig-
ste babyfoto’s te posten. Kersverse of aan-
staande mama’s zien er altijd even trendy en
opgewekt uit, pasgeboren baby’s even fris

gewassen, mooi gekleed en rustig slapend of

lachend. Als buitenstaander (lees: als mama
met een slechte nacht of misschien wel een
heel slecht dagje achter de rug omwille van
erge ochtendmisselijkheid) vergeet je soms
heel snel dat er aan zo'n foto ook eenvoor en
eenna schuilgaat. Namelijk: die baby zal niet
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altijd blij zijn. Of even goed verzorgd. En die
mama? Die is ook gewoon vaak moe.

Dat maakt dat we vandaag soms niet durven
toegeven dat we, naast de geweldige momen-
ten (die er echt wel zijn, enveel!) ook gewoon
mindere dagen beleven, zowel tijdens onze
zwangerschap, maarvooral ook nadien, als
die fantastische baby eris. Hetis daarom
belangrijk om zo veel mogelijk verschillende
mamaverhalen te horen, zodat je weet dat
mama worden gekleurd wordt door alle tinten
van de regenboog, en dat er op de ene dag wat
meer roze in de lucht hangt dan op de andere.

De vele kleuren van
het moederschap

Het moederschap is namelijk niet zwart-wit,
net als hetleven: we moetenleven met de ups
én de downs. Elke aanstaande moeder moet
zichzelf zoeken en ontdekken als moeder.
Zetvijftigmama’s naast elkaar en je hebt vijf-
tigverschillende soorten van moeders. Dat is
niet meer dan normaal: elke vrouw heeft een
eigen karakter en een eigen interpretatie van
het moederschap. Erzijn vrouwen die heel
graagzwanger zijn en erzijn er die dat niet
graag zijn. Voor hen is een zwangerschap

een erg lastig, te overbruggen periode tot

de geboorte van hun kind. ‘Genieten’ krijgt
een heel eigen invulling. En de enige die kan
bepalen wanneer dat genieten echt gebeurt,
benjij.
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Goede informatie
vs. mythes

Hetis ook belangrijk om de juiste informatie
te krijgen over het medische aspect van een
kind krijgen en dat is vandaag niet vanzelf-
sprekend. Je wordt zowel online als recht-
streeks, via je omgeving, soms overstelpt door
uitspraken of weetjes die je eerder verwarren
in plaats van geruststellen. Er circuleren veel
misverstanden en mythes rond zwanger wor-
den, zwangerschappen en bevallingen, waar-
doorje als (aanstaande) ouder soms hetbos
door de bomen niet meer ziet.

Uit onderzoek blijkt dat de meeste aanstaande
ouders een degelijke basiskennis hebben over
alles wat er bij een zwangerschap en bevalling
komt kijken, maar dat er nog heel veel onze-
kerheid leeft als er zich onverwachte, en voor
een niet-medicus soms moeilijk te verklaren
gebeurtenissen zich voordoen.

Over dit boek...

De opzet van dit boek is om bij de meest voor-
komende kleine en grote onzekerheden een
goede duiding te geven. Het zou je hopelijk
moeten helpen om meer empowered door je
kinderwens, zwangerschap, arbeid en beval-
ling en kraamtijd te gaan. Als je wéét dat iets
normaal is en erbij hoort, win je aan zelfver-
trouwen en kun je alles meer in perspectief
plaatsen.

Ditboekis geschreven vanuit de ervaring van
vele mama’s en onderbouwd door experts,
volgens de vaste formule van Mama Baas (lees

p-13).



Dat betekent dat je hierin informatie terug-
vindt die je écht nodig hebt als aanstaande of
kersverse mama.

1. Handige info en praktische
tips van experts
Hoe bepaal je wanneer je klaar bent voor
een kind? Wat als het zwanger worden niet
zo vlot verloopt? Welke kwaaltjes treden
er wanneer op tijdens je zwangerschap
en kun je eriets aan doen? Wat moet je
van de bevalling verwachten? Hoe moet
je omgaan met de vermoeidheid net na
de bevalling en tijdens die eerste weken
en maanden? En wat eet een pasgeboren
baby? Onze experts lichten graag zoveel
mogelijk aspecten toe en geven nuttige
tips waar mogelijk.

2. Wat bij SOS-momenten?
Naast het deel over hoe jij en de baby
lichamelijk ontwikkelen, zullen we het
ook hebben over de kleine en grote
angsten die je als zwangere vrouw soms
hebt; we noemen ze in dit boek ‘SOS-
momenten’. Het laatste wat we daarmee
willen bereiken, is je nog meer ongerust
te maken. De uitleg die je daar vindt, is
onderbouwd en geeft je meteen de infor-
matie die je nodig hebt als je het gevoel
zou hebben dat er toch iets aan de hand
zouzijn. Wil je die informatie overslaan,
dan is dat uiteraard geen enkel probleem.

3. De emotionele kant van een
zwangerschap: de mamaverhalen
Het wordt vaak onderschat hoe groot de
impact van een zwangerschap is op een
vrouw. En er wordt heel weinig verteld over

hoeveel het moederschap het leven van
een vrouw en haar partner verandert. Daar
wil Mama Baas verandering in brengen.
Want nee, je bent écht niet de enige die
zich afvraagt hoe je dat nuin hemelsnaam
moet doen, zo'n kindje (of kindjes, in geval
van een meerling) op de wereld zetten.

En je bent echt niet de enige pas bevallen
mama die zich vragen stelt over de voeding
van haar kind of over zichzelf als moeder,
vrouw en partner... Daarom laten we door-
heen het hele boek ook een paar mama’s
aan het woord. We leggen je, zonder een
oordeel te vellen over wat er beter is, zoveel
mogelijk opties voor, zodat jij kunt kiezen
of kunt nagaan wat er voor jou het beste
werkt. Zo ben jij de enige die kan weten of
je borst- dan wel flesvoeding wilt geven

en hoe je wilt bevallen (al kun je dat nooit
100 procent van tevoren vastleggen).

Zwanger- en
ouderschap:
leren loslaten

Hetbeste wat je tijdens de zwangerschap kunt
doen, is loslaten. Het is iets waarover je nu
eenmaal geen enkele controle hebt en je kunt
het dan ook maar beter dag per dag nemen
zoals het is. Ben je vandaag erg misselijk of
moe, dan kan morgen misschien een betere
dagzijn. Het kan foutlopen, maarhet kan
evengoed zijn dat alles gewoon verloopt.
Idemvoor de bevalling: in je hoofd kun je
nogzo veel plannen maken over hoe je hoopt
dathet allemaal zal gaan, maar in realiteit kan
hethelemaal anders verlopen.
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Weten dat je het niet allemaal weet, zorgt
ervoor dat je minder verkrampt op momen-

tenvan twijfel. Moederzijn is een zoektocht
die je ofwel samen met je partner ofwel alleen
enlater met je kind onderneemt. Je evolueert
constant en groeit mee. Als je kind later pro-
blemen zouhebben, danzul je een andere
mama moeten zijn.

Het nieuwe
ouderschap:
empowerment

We zeggen niet dat je die plannen niet mag
maken, integendeel: onze boodschap is dat je
juist de dingen moet doen waarbij jij je goed
voelt. Volg je buikgevoel enleer te vertrou-
wen op jezelf. Elke dag kun je opnieuw kiezen
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wat voor moeder of vader je wilt zijn, zolang je
jenietvastpint op hoe het ‘moet’. Het ouder-
schap heeft zo veel schakeringen en grada-
ties...

Heb je twijfels, stap dan op tijd naar je arts of
vertrouwenspersoon envraag omraad. Als
dat je kan geruststellen, danis dat zo.

We willen dus zeker niet beweren dat wij met
dit boek alle waarheid in pacht hebben en alle
aspectenvan een zwangerschap en het krijgen
van een kind zullen kunnen aankaarten. Wat
we wel hopen te doen, is het grijs tussen het
zwart en het wit te beschrijven in al zijn nuan-
ces en hoe het soms meer aanleunt tegen
zwart of tegen wit.

Hopelijk vind je daardoor de moed om je ei-
genverhaal neerte schrijven met je gezin.



Tot slot: de experts

Prof. Dr. Bernard Spitz is gynaecoloog en als
arts-hoogleraar verbonden aan de Faculteit
Geneeskunde van de KU Leuven en het UZ
Leuven. Zijn interesse gaat hoofdzakelijk uit
naar risicozwangerschappen, medische de-
ontologie en wereldgezondheidszorg. Bij
Lannoo is hij auteur van Tussen iets en niets en
Het geluk zwangerte zijn.

Prof. dr. Kristel Van Calsteren is gynaeco-
loog enals arts-hoogleraar verbonden aan de
Faculteit Geneeskunde van de KU Leuven en
het UZ Leuven.

Liesbeth Van kelst is vroedvrouw en doctor
in devroedkunde. Ze is als onderzoeker en
lector vroedkunde verbonden aan het Cen-
trum Voor Ziekenhuis- en Verplegingsweten-
schap van de KU Leuven en aan het University
College Leuven-Limburg.

Sindy Helsen heeft als klinisch psycholoog
eerst ervaring opgedaan op de dienst gynae-
cologie / verloskunde en in het fertiliteits-
centrum. Daarna zette ze haar ervaring met
counselinggesprekken verderin het luister-
en informatiepunt Fara. Als stafmedewerker
is ze medeverantwoordelijke voor het domein
van de prenatale diagnostiek. Daarnaast
werkt ze ook als zelfstandig psychologe in de
groepspraktijk De Flint. Bij Lannoo is ze
co-auteur van Mag ik u proficiat wensen? Over
hulpyerlening bij zwangerschapskeuzes.

Jasmine Luycx is klinisch psycholoog en
verdiepte zich in de ontwikkeling en
belevingswereld van de allerjongsten.

Ze begeleidt toekomstige en jonge gezinnen
in hun prille ouderschap.

De mama’s

Hanne, Kaat, Sophie, Petra, Lien, Wenke,
Sofie, Ingrid, Vero, Sylvie, Marie, Evelien,
Tina, Leen, Esther, Lillith, Joke, Sara, Lore,
Nathalie, Eline, Katrien... Ze zijn met te
veel om op te noemen. Het zijn stuk voor stuk
mama’s met een eigen verhaal dat ook te lezen
is op www.mamabaas.com.

Mama Baas

Wie of wat is Mama Baas? Mama Baas is een
website waar no-nonsense informatie en tips
van experts gecombineerd worden met op-
rechte mamaverhalen. Mama Baas werd op-
gericht in augustus 2014, door twee mama’s,
Evelien en Sofie, vanuit hun nood om een
genuanceerder beeld te schetsen over het
moederschap en met de bedoeling op veel -
voorkomende issues waar ouders vandaag
mee kampen een degelijk antwoord te geven.
Intussen is Mama Baas uitgegroeid tot een
warme community die met de nodige dosis
humor en expertise concrete antwoorden
formuleert op vragen van ouders en met heel
uiteenlopende verhalen aantoont dat er heel
veel grijs zit tussen het zwart en wit.

Info: www.mamabaas.com

Ook te volgen via Facebook, Twitter, Pinterest
en Instagram. Je kunt ook info vinden voor
tijdens je zwangerschap en over het eerste
levensjaarvan je baby op onze Mama Baas-app
(beschikbaar op Android eniOS). We hebben
ook een podcast Mama Baas die te luisteren is
via Spotify, Podcast Addict, iTunes of met de
Podcastapp als je een Iphone of Ipad hebt.
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Wanneer ben

je er klaar voor?

Gepland en verantwoord ouderschap

Twee of drie generaties terug was de vraag
naar een juiste planning van kinderen niet
relevant; je werd zwanger en daarmee was de
kous af. Maar sinds de komst van de pil wordt
het ouderschap meer beschouwd als een ge-
plande onderneming en valt vaak in één adem
ook de term ‘verantwoord ouderschap’.

Zwanger worden is een keuze die je maakt,
dus er wordt dan ook meteen verondersteld
dat je de ‘goede’ keuze maakt en ‘op het juiste
moment’ zwanger wordt, anders krijgje nog
deuitspraak ‘Je hebt toch zelf kinderen ge-
wild?’ naar je hoofd geslingerd als je toch
durft te klagen. Of denk maar aan een vrouw
die netvan baanisveranderd en daarna heel
snel zwanger wordt. ‘Had ze dat nu niet wat

beter kunnen plannen?’ is dan een veelge-
hoorde reactie. Vroeger hoefde je zon verant-
woording niet af teleggen. Kinderen over-
kwamen je, op welk moment in je leven dan
ook.

En ookvandaag ‘overkomt’ een zwangerschap
veel vrouwen en koppels. Het komt er dan elke
keer op aan om plaats te maken in je leven
voor de onverwachte gebeurtenis. Want of de
zwangerschap nu gepland of ongepland is,
hetis telkens een beetje springen in het
onbekende.

Met andere woorden: het is er eigenlijk alle-
maal niet gemakkelijker op geworden om
ouder te zijn, want als je het wordt, wordt me-
teenverondersteld dat je er helemaal klaar
voor bent.

Wanneer worden we gemiddeld zwanger?

De fysiek ‘ideale’ leeftijd om een kind te krij-
gen (20-25 jaar) ligt al een tijd een heel stuk
onder de reéle leeftijd waarop we in Belgié
gemiddeld een kind krijgen (31,3 jaar). Het-
zelfde zien we in Nederland, waar vrouwen
gemiddeld 31,7 jaar oud zijn wanneer ze be-
vallen. Co-ouders zijn overigens gemiddeld
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33,9 jaar oud in Belgié en 34,3 jaar oud in
Nederland bij de geboorte van een kind. Dat
komtvoor een deel omdat we langer studeren,
maar ook omdat we vandaag de dag eerst een
tijdje met elkaar willen samenwonen, finan-
ciéle zekerheid willen opbouwen of de wereld
willen ontdekken voor we aan kinderen be-



ginnen. Maar het gebeurt ook vaak dat we landen en aan een nieuw samengesteld gezin

onze geschikte partner pas op latere leeftijd beginnen of pas op latere leeftijd als bewust

ontmoeten, dat we in een nieuwe relatie be- alleenstaande moeder de knoop doorhakken.

FACTS: FEITEN EN CIJFERS

»

»

»

Eén op de vier zwangerschappen is ongepland in Vlaanderen. En van die 1 op
de 4 (25 procent) is 1op de 3 (30 procent) blijvend ongewenst. Uit het
Sexpert-onderzoek, een grootschalige bevraging die liep over de periode
2000-20T11, blijkt dat dat de overgrote meerderheid (75 procent) van de
zwangerschappen gepland is. Een tweede zwangerschap is de vaakst ge-
plande zwangerschap, gevolgd door de eerste. Een derde zwangerschap is
het vaakst ongepland. De kans dat een zwangerschap als ‘ongepland’ wordt
benoemd, is het grootst bij een jonge moeder, maar Sexpert toont ook een
hoog cijfer (39 procent) van ongeplande zwangerschappen bij 40-plussers.
Van alle ongeplande zwangerschappen wordt het merendeel (67,7 procent)
tijdens het verloop van de zwangerschap of achteraf bekeken toch als ge-
wenst ervaren.

Een derde van de ongeplande zwangerschappen (30,4 procent) wordt ech-
ter blijvend als ongewenst ervaren. De meeste van die blijvend ongewenste
zwangerschappen eindigen in een abortus (58 procent), een kleine minder-
heid (6 procent) wordt uitgedragen, en de rest (24 procent) eindigt in een
spontane of medisch geindiceerde afbreking.

Uit onderzoek blijkt dat we met zijn allen al redelijk vroeg van het ideale
scenario huisje-tuintje-kindje dromen: meer dan 90 procent van de jongeren
hoopt op een klassiek, duurzaam huwelijk. Van de jongvolwassenen zou

80 procent ooit graag kinderen hebben en 10 procent niet; de overige 10 pro-
cent weet het nog niet.

Een stabiele relatie is voor 72 procent van de jongvolwassenen de belangrijk-
ste voorwaarde om met een gezin te starten.
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FACTS: HOE OUD IS DE GEMIDDELDE MAMA?

De gemiddelde moederschapsleeftijd steeg in Belgié de voorbije 10 jaar met een
vol jaar: in 2023 was die leeftijd 31,3 jaar, terwijl die in 2013 nog 30,3 jaar was.
De gemiddelde leeftijd van een moeder bij de geboorte van haar eerste kind is
29,6 jaar, tegenover 28,5 jaar in 2013.(%)

Ook in Nederland worden vrouwen gemiddeld iets later mama dan vroeger:
uit cijfers uit 2022 blijkt dat een vrouw gemiddeld 30,3 jaar is als ze haar eerste
kind krijgt, terwijl dat 20 jaar geleden nog 29,2 was. (**)

(*) De meest recente cijfers kun je terugvinden via https://statbel.fgov.be/nl/
themas/bevolking/geboortecijfer-en-vruchtbaarheid

(**) De meest recente cijfers kun je terugvinden via https:/www.cbs.nl/nl-nl/
visualisaties/dashboard-bevolking/levensloop/kinderen-krijgen

LSS SS LSS S SIS S S S SIS LSS S S S S,

We worden dus op alsmaar oudere leeftijd
zwanger. Jammer genoeg zijn er, zonder ie-
mand een schuldgevoel te willen geven, op hio-
logisch vlak wel concrete gevolgen aan die stij-
gende leeftijd verbonden:

1. Met het ouder worden vermindert de
vruchtbaarheid en neemt het aantal
zwangerschapsverwikkelingen (mis-
kramen [meer dan 50 procent boven
40 jaar], hoge bloeddruk, zwanger-
schapsdiabetes, twee]ingen) toe.

2. Hetrisico op een aangeboren afwijking
zoals trisomie 21 of het syndroom van
Down neemt aanzienlijk toe: boven de
40 jaar is dat1 op 8o.

3. Vanaf 37tot 40 jaar worden de ouder-
domseffecten duidelijker doorslagge-
vend en stijgt het risico dat het niet meer
lukt om op natuurlijke wijze zwanger te
worden. Een normale zwangerschap is
dan nog perfect mogelijk, alleen zullen
veel vrouwen soms erg ingrijpende
vruchtbaarheidsbehandelingen moeten
ondergaan.

‘Het juiste moment’ bestaat niet

We worden verondersteld om kinderen in ons
levenin te plannen. Maar bestaat erzoiets als
‘een goed moment’ om aan kinderen te begin-
nen? De waarheid is: nee. Dat “ideale’ mo-
ment bestaat niet. Wacht daar dan ook niet op.
Erzullen altijd rationele argumenten zijn die
je zullen tegenhouden: ‘Ikzit volop in een
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verbouwing’, ‘Tkwil nog meer carriére ma-
ken’. En misschien moet er helemaal geen
ideaal moment zijn. De ene krijgt, al dan niet
gepland, op heel jonge leeftijd kinderen, ter-
wijl de andere, omwille van omstandigheden
of bewust, pas op latere leeftijd aan kinderen
begint.
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ledereen vult het anders in

Eéndingiszeker: iedereen heeft een mening als het gaat
over hetkrijgen vankinderen. En elkvan die meningen is
waardevol, want iedereen vult het ouderschap op zijn of
haar manier in. Voor de één is het allemaal a piece of cake
(of zolijkt het toch), voor de ander is het allemaal wat
zwaarder. Wat het ouderschap concreet inhoudt, kan nie-
mand je eigenlijk vertellen. Het ouderschap is uniek en
wordtvormgegeven door de persoonlijkheid van de vader
of moeder in kwestie.

En hier staan we dan, midden in een verbouwing waaraan ik mezelf nooit echt zag begin-
nen... Een werkbroek is in het echte leven echt niet zo sexy als in de films. En daar ergens is het
gebeurd, even onyoorspelbaar als onverwacht: de kinderwens. Bij hem sluimerde het al even,
want nog voor hij zo bewust voor mij koos, was hij al aan het polsen ofik 00it, misschien eens,
op een blauwe maandag, toevallig, eventueel kinderen wilde. ‘Niet echt’, zei ik toen, terwijl ik
alleen maar striemen en een flubberbuik voor mij zag. Maartoen ik zijn teleurgestelde kopje
zag, verzachtte ik die uitspraak al snel met: ‘Goh ja, misschien wel, maarniet meteen.” An-
derhalfjaar geleden was dat, en ik heb een bocht van 180 graden gemaakt. Is het de leeftijd? Is
het dat geruststellende gevoel van stabiliteit? Geen idee, maar plots beseffen we alle twee dat
we niet meer die kinderen van zestien zijn die elkaartien joar geleden heel toevallig tegen het
lijf liepen. We zijn er klaar voor, we beginnen eraan: we nemen een kind! —Hanne

Het ging heel goed in onzerelatie, we genoten evenyeel van onze avondjes thuis als van onze
avondjes uit en hadden niet langer de behoefte tot de volgende ochtend uit te gaan. Daarom
dachten we dat we er klaar voor waren. Maar eigenlijk hebben we er niet zo veel bij stilge-

staan. Het was iets wat we allebei wilden, het moment was er om eraan te beginnen en hop,

het was zover. — Kaat

Hoe laat je dat in hemelsnaam lukken?

Als je een paarvriendinnen met twee of drie kinderen in de weer ziet, dan denk je hoogstwaar-

schijnlijk: hoe kunnen zij dat nu allemaal tegelijk doen?
Perfect begrijpelijke reactie. Eén ding mag duidelijk zijn: het klopt dat het leven mét kinderen er
niet eenvoudiger op wordt. Eris je baan, eris je partner, eris je sociale leven. Een kindje erbij

vergt met andere woorden compromissen en meestal cijfer je jezelf voor een stuk(je) weg, op de

een of andere manier.
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Wanneer ben je klaar voor nog een kind?

Hetzelfde kan gezegd worden over wanneer je
juist klaar bent voor een tweede, derde...
kind. Je kunt eigenlijk nooit van tevoren hele-
maal zeker zijn of nog een kind erbij een goed
idee is of wanneer het moment daarvoor rijp
is. Het komt erop aan om de pro’s en contra’s
afte wegen en te kijken of je slotsom overwe -
gend positief dan wel negatief is. Daarbij luis-
ter je het best alleen naar jezelf, je partner en
mensen uit je omgeving die je helemaal ver-
trouwt. Want net zoals veel mensen een me-
ning zullen hebben over het moment waarop
jekinderen krijgt, zullen ook veel mensen een
mening hebben over het aantal kinderen dat
je (gepland of ongepland) krijgt. lemand die
bewust voor een enig kind kiest zal evenveel
kritiek krijgen als iemand die voor een derde
of vierde zwangerschap kiest.

Je belevingvan je eerdere zwangerschappen
zal ongetwijfeld je keuze voor nog een kind
kleuren. Iemand die vrijwel vlekkeloze zwan-
gerschappen achter de rug heeftzal sneller de

stap voor nog een kind zetten dan iemand die
maandenlang heeft moeten platliggen. Ook
hoe je detijd naje bevalling hebt ervaren, zal
zeker je keuze mee bepalen: iemand die een
zware kraamtijd heeft gekend en/of met een
postnatale depressie heeft gekampt, zal min-
der snel geneigd zijn om voor een groot gezin
te gaan...

Als ouder leer je ruimte
te maken voor het
onverwachte, voor dat wat
je niet kunt plannen.

Waarom en hoe je dat doet? Je doet dat vanuit
dat grote verlangen naar een kind. Als je iets
heel graagwilt, danben je bereid om daar veel
voor ‘op te geven'.

Mijn leven in een notendop? Eris mijn leven yoor en eris mijn leven na de kinderen. En hoewel

ik eerlijk toegeef dat ik soms heel erg heimwee heb naar dat eerste leven —gewoon al omdat ik

toen veel meer kon slapen en kon gaan en staan waarik wilde —en ik er alleen maarvergeet-

achtiger, chaotischer en vermoeider op ben geworden, zou ik het zo opnieuw doen. De liefde

heeft een andere inyulling gekregen sinds de geboorte van mijn kinderen. De kleine dingen

worden ineens betekenisyoller. —Sophie
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Vroeger vs. nu

Het is ons van generatie op generatie met de
paplepel ingegeven dat je als vrouw niet te
veel hoeft te zeuren over al die kleine zorgen
die bij een zwangerschap of bij het krijgen van
eenkind komen kijken. ‘In onze tijd ging dat
ook, wij stonden daar gewoon allemaal niet zo
hard bij stil’

Hoevervelend die uitspraak ook kan overko-
men, eris eigenlijk wel iets van waar. De evo-
lutie van onze maatschappij en de grootte van
de gezinnen zit daar vooriets tussen. Voor de
jarenzestig was er nog geen pil en was er dus
nog geen sprake van geboorteplanning.
Mensenkregen kinderen, en meestal veel
kinderen. Het gemiddelde gezin was toen veel
groter dan dat van vandaag. Dat wil zeggen dat
er binnen één gezinvaak al oudere kinderen
waren die gedeeltelijk de zorgvoor de kleine
kinderen en baby’s op zich namen. Grote zus
zag dagelijks met eigen ogen hoe moeilijk,
zwaar of vermoeiend het ouderschap soms
was en kreegin één oogopslageen heel be-
langrijke boodschap mee die onze generatie
vanvandaagvaak pastijdens de zwangerschap
of nahetkrijgen van een kind krijgt: dat dat
ploeteren erbij hoort. En dat er naast mooie
en ontroerende momenten ook gewoon heel
lastige momenten zijn. Wat maakt dat wan-
neer die grote zus zelf moeder werd ze al veel
beter was voorbereid op het ‘echte’ moeder-
schap. Net als kleine zus, die tiener was op het
moment dat de grote zus haar eerste kind
krijgt en de pampertijd van heel dichtbij
meemaakt.

Die dichte band met de natuur en de natuur-
lijke gang van zaken missen we vandaag soms.
Hetis informatie die we vandaag dan ook uit
andere bronnen moeten zien te halen. En die
bronnenzijnlegio, wat de zoektocht voor een
aanstaande moeder er niet gemakkelijker op
maakt en wat maakt dat ze soms aan haar ei-
gen moederlijke instincten voorbijloopt.
Vandaag moeten we vooral ‘genieten’ van de
zwangerschap en de baby en denken we —
onterecht—dat we niet goed bezig zijn als we
er even niét van kunnen genieten. En dan is
er nog een laatste niet te onderschatten maat-
schappelijke verandering: vroeger leefden
mensenveel meer in een gemeenschap sa-
men, met de grootouders vlakbij of de buur-
vrouw die een handje hielp. Vandaagzijn we
allemaal veel meer op onszelf aangewezen,
endatisjammer, want daaris de mens bio-
logisch gezien niet voor gemaakt: we hebben
de andernodig, zéker als kersverse mama of
papa. Het Afrikaanse gezegde ‘it takes a village
to raise a child’ klopt voor honderd procent:
als ouder zou je eigenlijk alleen maar met je
baby moeten bezig zijn en zou je omgeving je
zoveel mogelijk moeten helpen met alle ande-
re zaken (eten, boodschappen...). Jekind
heeft je nodig, en het heeft vooral nodig dat je
volledig aanwezig kunt zijn en rustig bent.
Omdat we het vaak veel meer alleen moeten
doen, voelen we ons dan ook vaak niet begre-
pen, overvraagd en ontwikkelen we op den
duur (vaak onbewust) chronische stress.

Op dat punt kan er voor ouders op maatschap-
pelijkvlak nogveel meer ondersteuning en
begrip komen dan dat er vandaag is.
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Jij & je partner

De keuze voor een kind, het zwanger worden
op zich en de zwangerschap, dat is niet niets.
Een kind maak je met zijn tweeén, maar een
kind dragen doe je alleen. Natuurlijk probeer
je er zoveel mogelijk je partner bij te betrek-
ken en doet zijn/haar steun en liefde wonde-
ren, maar vroeg of laat dringt het tot je door
dat je deze klus, op lichamelijk vlak, toch voor
het grootste deel alleen moet klaren. Het is
wathet is.

Het ouderschap cregert soms verschillen tus-
sen partners. Een andere aanpak is daarom
niet noodzakelijk slecht; als ouder heb je alle-
beieeneigenrol te spelen. Kinderen verwach-
tenniet dat je partner ook ‘mama’ zal zijn.
Misschienword je een alleenstaande mama.
Ook dan is het belangrijk om je zwangerschap

met je naasten te kunnen delen. Probeer je
tijdens je zwangerschap al te omringen met je
‘village’: datzijn de mensen die alleen maar
hetbeste met je voorhebben en die je willen
helpen met bijvoorbeeld huishoudelijke
taakjes als de baby eris. Zoek uit waarin ie-
dereen goed is: de ene kookt misschien liever,
de andere helpt misschien liever met de was,
administratie of met de boodschappen. Mis-
schien is die ene vriendin ook niet zo handig
ingesteld, maar kan ze wel heel goed luiste-
ren? Al die kleine dingen maken dat je je ge-
dragenvoelt, zowel tijdens de zwangerschap
als daarna. Probeer na je bevalling ook zoveel
mogelijk te steunen op de mensen uit je villa-
ge; het zal je helpen je energie te sparen voor
jebaby.

Compleet uitgeput kom ik thuis, en hoor ik hem tegen verre familie aan de telefoon zeggen dat

we zwanger zijn’. Ik schiet in een Franse colére en hoor mijzelf tieren: Voor eens en voor altijd,

“we” zijn niet zwanger! IK ben zwanger. Ik loop de hele dag kotsmisselijk rond en flavw te

vallen, en aangezien niemand dat van mijkan overnemen, eis ik ook het alleenrecht op die

prestatie op. Wij krijgen een baby, maar IK ben zwanger!” — Hanne

Ken jezelf

Het helpt wel om jezelf eens onder de loep te
nemen en op voorhand je sterke en minder
sterke kanten te durven inschatten. Ben je
perfectionistisch van aard, dan is het belang-
rijk om te besetfen dat je met een baby in huis
niet meer de controle over alles zult kunnen
hebben; kinderen worden wel eens ziek en
hebben een eigen willetje. Ben je eerder
chaotisch van aard, dan kun je al eens gaan
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