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Veilig door de kraamtijd  is hét complete handboek voor jonge 

ouders. De bekende verloskundige Beatrijs Smulders, auteur van 

onder meer Veilig zwanger en Veilig bevallen, belicht op een 

vernieuwende manier alle grootse en alledaagse zaken van het 

jonge ouderschap:

•	 kraamtijd van dag tot dag 

•	borstvoeding 

•	veilige hechting 

•	slapen en huilen 

•	de combinatie ouderschap en werken 

•	het veel te korte bevallingsverlof

•	hoofdstuk speciaal voor jonge vaders 

De vele gouden tips zijn bijzonder bruikbaar omdat ze gebaseerd  

zijn op de ervaringen uit de praktijk.   

‘Het leest als een trein. Een boek dat je telkens weer pakt. Het is alsof een zeer 

professionele vriendin je alles even heel simpel uitlegt. Zo duidelijk en herkenbaar, 

een zalfje voor de moederziel.’ 

b Mirjam Heinemans, kinderpsycholoog en moeder

‘Je voelt het terwijl je het leest. Dit boek komt recht uit het hart van een ervaren 

verloskundige, gecombineerd met wetenschappelijke feiten en ervaringen van  

vele hedendaagse moeders. Beatrijs Smulders op haar best!’ 

b  Alice Binnendijk, journalist bij Margriet en moeder

‘Het logische én noodzakelijke vervolg op Veilig zwanger en Veilig bevallen.  

Over de startfase van het ouderschap, waarin je de basis legt voor later. 

Betrouwbaar advies is juist dan goud waard!’

b  �Anjo Geluk, (mede)auteur van Het Tweelingenboek en Vroeg geboren en moeder
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Van rups tot vlinder

‘Twee weken gingen voorbij. Toen ik op een ochtend uit bed kwam en naar de struik 
liep,  zag ik het uiteinde van de twijg bewegen, net als nu. Ik kon haast niet meer 
wachten. Eerst verscheen een donkere insectenkop, vervolgens, na heel wat gewor-
stel, een lijf. Het nieuwe vlindertje was erg zwak. De geboorte had hem volledig 
uitgeput. Ik keek toe hoe hij zich  vasthield aan het takje. Het diertje was zo moe 
dat het niet eens de kracht had om zijn  vleugeltjes uit te slaan. Ze waren vochtig en 
verschrompeld, en zagen eruit als een nat  papieren zakdoekje. We zaten zwijgend 
te kijken hoe de verkreukelde, vochtige vleugels  stukje bij beetje steviger werden. 
De vlinder bleef ze net zolang bewegen tot ze zich als  magische zeilen ontvouwden, 
tien keer groter dan in het begin. Het wat saaie bruin veranderde in sprankelend 
blauw. Op een gegeven moment leek de vlinder aan te voelen dat zijn  moment was 
aangebroken, want in plaats van zijn vleugeltjes heen en weer te bewegen,  begon 
hij ze te spreiden. Op dat moment werd zijn lijfje meegenomen de lucht in, en 
na  een minuut was hij verdwenen. Een machtig stipje had zich zojuist bij  de kos-
mos gevoegd.’

(Citaat uit Vuur in het hart van Deepak Chopra)
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De eerste weken van je kind, het kraambed van dag tot dag, tips en deskundige informatie!  
Alles over hechting, borstvoeding en het rustige moedergevoel

KOSdef kraamtijdHD13-deel1.indd   3 13-03-13   09:29



Vierde, herziene druk, 2013
© 2013 Kosmos Uitgever, Utrecht/Antwerpen
Alle rechten voorbehouden, inclusief het recht op reproductie in 
zijn geheel of gedeeltelijk, in welke vorm dan ook.
Grafi sch ontwerp: Michelangela, Utrecht
Illustraties omslag en binnenwerk: Mylo Freeman
Illustraties binnenwerk blz. 242-243, 248-249: Laura Neuhaus, 
blz. 212: Klara Pap
Met dank aan Anjo Geluk

isbn: 978 90 215 5357 3
isbn e-book: 978 90 215 5464 8

nur 854

Dit boek is niet bedoeld als vervanging van een medische 
diagnose en de lezer wordt nadrukkelijk geadviseerd zijn arts 
en/of verloskundige te raadplegen voor specifi eke informatie 
over zijn persoonlijke gezondheidssituatie. De samenstelling 
is met de meeste zorg uitgevoerd. Voor informatie die 
nochtans onvolledig of onjuist is opgenomen, aanvaarden 
de auteurs, medewerkers, redactie en uitgever geen enkele 
aansprakelijkheid. Voor eventuele verbeteringen van de 
opgenomen gegevens houden zij  zich gaarne aanbevolen.

KOSdef kraamtijdHD13-deel1.indd   4 13-03-13   09:29



Vierde, herziene druk, 2013
© 2013 Kosmos Uitgever, Utrecht/Antwerpen
Alle rechten voorbehouden, inclusief het recht op reproductie in 
zijn geheel of gedeeltelijk, in welke vorm dan ook.
Grafi sch ontwerp: Michelangela, Utrecht
Illustraties omslag en binnenwerk: Mylo Freeman
Illustraties binnenwerk blz. 242-243, 248-249: Laura Neuhaus, 
blz. 212: Klara Pap
Met dank aan Anjo Geluk

isbn: 978 90 215 5357 3
isbn e-book: 978 90 215 5464 8

nur 854

Dit boek is niet bedoeld als vervanging van een medische 
diagnose en de lezer wordt nadrukkelijk geadviseerd zijn arts 
en/of verloskundige te raadplegen voor specifi eke informatie 
over zijn persoonlijke gezondheidssituatie. De samenstelling 
is met de meeste zorg uitgevoerd. Voor informatie die 
nochtans onvolledig of onjuist is opgenomen, aanvaarden 
de auteurs, medewerkers, redactie en uitgever geen enkele 
aansprakelijkheid. Voor eventuele verbeteringen van de 
opgenomen gegevens houden zij  zich gaarne aanbevolen.

KOSdef kraamtijdHD13-deel1.indd   4 13-03-13   09:29



KOSdef kraamtijdHD13-deel1.indd   5 07-03-13   12:55



KOSdef kraamtijdHD13-deel1.indd   6 07-03-13   12:55



7

KOSdef kraamtijdHD13-deel1.indd   7 07-03-13   12:55



8

KOSdef kraamtijdHD13-deel1.indd   8 07-03-13   12:55



9

KOSdef kraamtijdHD13-deel1.indd   9 07-03-13   12:55



‘De bevalling was ongelofelijk. In mijn 
herinnering was het een feestelijke dag. 
Het ging véél gemakkelijker dan ik dacht. 
Mijn moeder heeft moeilijke en vervelende 
bevallingen achter de rug en daarom 
zag ik er best wel tegen op. De bevalling 
begon met een soort luchtigheid die ik me 
er niet bij had voorgesteld. Ik ben gewoon 
lekker thuis onder mijn dekbed in bed 
gaan liggen om de weeën op te vangen. 
Erno was een beetje in huis aan het rom-
melen. De weeën vond ik aanvankelijk 
goed te doen, maar op zeker moment 
werden ze toch heftiger. Ik dacht: Als dit 
de hele dag zo blijft doorgaan, word ik 
bloedchagrijnig! Achteraf bleek dat ik toen 
al zo’n acht centimeter ontsluiting gehad 
moet hebben. Even later werd ik heel erg 
misselijk en moest ik naar de wc. Ik kreeg 
een sterke neiging om te poepen, maar 
ik wist dat het niet om poep ging. Ik kon 
vervolgens niet meer van de wc afkomen, 
omdat ik gewoon móést persen. Ik snapte 
er niets van, dit was wel heel erg snel. Net 
bezig met de weeën en nu al persweeën? 
Dus ik riep: “Ze moet komen want anders 
ligt de baby straks hier in de pot!” Boven-

13

dien had ik gehoord dat je absoluut niet 
mocht persen als niet alles “open” was. 
Ik was dus bang om aan die persweeën 
toe te geven. Erno belde de verloskundige 
en ik hoorde vanuit bed aan het telefoon-
gesprek dat ze het niet helemaal serieus 
nam. Dat maakte me even wanhopig, 
maar na nóg een telefoontje was ze er 
gelukkig binnen het kwartier. In die korte 
tijd sloeg die oerkracht helemaal door me 
heen. M’n buik golfde op en neer en ging 
helemaal z’n eigen gang. Ik moest de 
persweeën zogenaamd ophouden, maar 
dat lukte natuurlijk helemaal niet. Erno 
probeerde goedbedoeld nog iets te zeggen 
over diep ademen en endorfine die de pijn 
kon verminderen, want dat had hij op 
yoga geleerd. Ik riep keihard dat hij daar 
onmiddellijk mee moest ophouden! Dat 
kwam uit mijn tenen, zo gedecideerd en 
trefzeker. Achteraf hebben we daar nog 
enorm om moeten lachen. Bij binnen-
komst zag de verloskundige direct dat de 
baby bijna geboren zou worden. Ze werd 
meteen slagvaardig. Erno moest vuilnis-
zakken en emmers pakken en ze zei dat 
de baby er zo zou zijn. Wat? Nu al? Ik 
kon het gewoon niet bijbenen. Ondertus-
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nacht hebben we Dario naast mij in een 
mandje gelegd. Toen heb ik pas diep ge-
slapen.’

Veronique: ‘Vlak na mijn bevalling had ik, 
in tegenstelling tot wat ik had verwacht, 
een verbazingwekkende nuchterheid over 
me. Zit alles erop en eraan? Ademt ze 
goed? Wil iemand even die deur dichtdoen? 
Heeft ze het niet te koud? Kan iemand dat 
licht even dimmen? Weg met dat fototoe-
stel! Dat soort dingen. Ik begon meteen te 
moederen, niks emoties of tranen.’

14

sen had ik nog een of twee keiharde pers-
weeën, terwijl de verloskundige riep dat ik 
moest zuchten – ze had haar handschoe-
nen nog niet aan – en toen werd Dario al 
geboren. Een jongetje! Ik kon het niet ge-
loven. Het was zo overdonderend dat hij 
er al was. En zijn gezichtje was zó mooi! 
In één klap was alle leed geleden. Mijn 
moeder belde nog hoe het ging met de 
weeën en kon natuurlijk niet geloven dat 
Dario al geboren was. Ik ben helemaal 
geen flinkerd, maar ik vond die bevalling 
echt een fluitje van een cent. Ik denk dat 
ik geluk heb gehad, want ik weet dat  
sommige mensen tijdens de bevalling  
door een hel gaan.

 Even later kwam een lieve kraamverzorg-
ster, die al meteen jubelde van plezier 
omdat ze een melkdruppel op mijn tepel 
zag verschijnen. Ze zei: “Ik ga je lekker 
wassen en je krijgt een heerlijk schoon 
bed.” Ik was in een gelukzalige roes en 
kon haar wel zoenen! Er kwamen meteen 
familieleden en vrienden langs, ik hield   
zó van iedereen, niets was me te veel 
en  ik kon iedereen wel kussen. Dario vond 
ik de mooiste en liefste baby van de hele 
wereld. Ik had niet verwacht dat ik met-
een zoveel liefde zou voelen. Op de foto’s 
zien Erno en ik er stralend uit, zó blij met 
ons jongetje. Alles was zo intens die dag, 
ik was in een overwinningsroes, alsof ik de 
Olympische Spelen had gewonnen. Het is 
me gelukt, ik heb het gedaan!

 Al meteen na de bevalling had ik het ge-
voel dat ik een initiatie achter de rug had. 
Het gevoel van: nu hoor ik er pas bij, bij 
de club van moeders. Nu mag ik eindelijk 
meepraten. Eindelijk ben ik moeder!

 De eerste nacht heb ik nauwelijks gesla-
pen. Ik heb een beetje liggen soezen. Ik 
wilde dicht bij Dario zijn, hem voelen en 
ruiken en ik wilde hem absoluut niet al-
leen in zijn mandje leggen. Terwijl ik nau-
welijks een oog had dichtgedaan, was ik 
de volgende morgen niet moe. De tweede 
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