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“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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Je bent bevallen! Het is je hoe dan ook gelukt!
Nu kan het echte leven als moeder en vader
beginnen. Houd je hart maar vast, want de
kraamtijd en de eerste maanden daarna zijn
behoorlijk dynamisch. Het is een prachtige,
maar zware tijd. De beste typering hoorde ik
van een jonge moeder: ‘Bij het krijgen van
je eerste kind is het alsof er een granaat in
je leven ontploft.” Je bent in het begin vooral
bezig met het oprapen van de bits and pieces.
Als alle stof is neergedaald is er iets nieuws
ontstaan: het moederschap! Moeder ben je
niet ineens, je wordt het steeds meer. Het
kost negen maanden om een kind te maken
en het duurt wel een jaar voordat je fysiek én
geestelijk weer helemaal de oude bent. De
overgang naar het moederschap is een enor-
me ommezwaai in je leven. Het komende
jaar is daarom een van de meest intensieve
jaren van je leven.

Dit boek begint met die ongelofelijke, ener-
getische ontploffing: de bevalling en de eer-
ste kraamweek. Het boek geeft je van dag tot
dag gouden tips, informatie en begeleiding.
Je leest over het eerste contact, over de hech-
ting, de chaos die er aanvankelijk in je leven
ontstaat door de geboorte van je kind en de
kunst om in die nieuwe situatie samen een
nieuw evenwicht te vinden. De vader vindt
zijn rol naast de moeder.

De meeste bevallingen verlopen normaal.
Steeds meer vrouwen bevallen in het zie-
kenhuis. Waar je ook bevalt, in de kliniek of
thuis, je kraamtijd breng je meestal door in
je eigen bed met een kraamverzorgster aan
huis. Ook al beval je met een complicatie,
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meestal mag je daarna zo snel mogelijk naar
huis om daar de kraamtijd te gaan vieren.
Met een goede begeleiding komen complica-
ties in de kraamtijd niet vaak voor. Daarom
ben ik in dit handboek voornamelijk uitge-
gaan van de normale en gezonde situatie.
Zeldzame of minder voorkomende complica-
ties stip ik aan, maar krijgen niet de nadruk.
Dat zou je alleen maar onnodig onzeker en
ongerust maken. Meestal gaat namelijk alles
goed.

Moeder worden is een lichamelijke en gees-
telijke revolutie, met pieken van geluk en
soms diepe dalen. Het te bewandelen pad is
mooi, maar vaak ook grillig! Het is belangrijk
dat je de rust en het vertrouwen vindt om het
op je eigen manier te doen.

Dit boek is een uitnodiging om in de kraam-
tijd en de eerste maanden erna volop de tijd
te nemen. Tijd voor jezelf om bij te komen
van de bevalling, tijd om aan elkaar te wen-
nen, tijd om te genieten van elkaar en de
nieuwe situatie. Vanuit rust is het gemak-
kelijker om alle veranderingen te verwerken
én te accepteren. Vanuit rust — én intimiteit
met je baby — kom je er vanzelf achter hoe je
het beste met hem om kunt gaan, hoe je het
beste voor hem kunt zorgen. Iedereen heeft
hier een sterk gevoel bij, het raakt direct aan
ons diepste instinct. leder mens heeft over
de zorg voor een kind andere opvattingen en
ideeén. Ze zijn ontstaan door je eigen opvoe-
ding en ervaringen: hoe je vader en moeder
het destijds hebben gedaan, hoe je opa’s en
oma’s het hebben aangepakt. Van generatie
op generatie worden vaak dezelfde hech-
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tingspatronen doorgegeven. Of je wilt het als
tegenreactie juist héél anders gaan doen. Ou-
derschap is een complex en gevoelig onder-
werp en het ligt superpersoonlijk. Daarom
vind je in dit boek vele opties en mogelijkhe-
den en bovenal mijn visie als moeder en ver-
loskundige. Ook kun je ervaringen lezen van
moeders en vaders over die eerste gevoelige
periode in hun nieuwe leven. Laat je door
dit boek inspireren en probeer verschillende
dingen uit. Het nodigt uit om mee te denken
over baby’s, liefde en ouderschap. Dit boek is
een steun in de rug om met zo veel mogelijk
vertrouwen en plezier die eerste maanden
samen te beleven!

Meer dan vijfentwintig jaar heb ik als ver-
loskundige ervaring opgedaan. Duizenden
vrouwen en mannen die een kind kregen
heb ik de afgelopen decennia in die dynami-
sche periode rond de geboorte meegemaakt
en begeleid. Na al die jaren voelde ik sterk
de behoefte om mijn eigen ervaringen en die
van mijn collega’s op papier te zetten. Waar-
om? Omdat ik denk dat moeder zijn de in-
vloedrijkste taak op deze wereld is. Moeders
maken de wereld. Ga maar bij jezelf na: de
relatie met je moeder is van grote invloed op
je vermogen om lief te hebben. Ik beschouw
het steeds meer als een belangrijk onder-
deel van mijn beroep als verloskundige om



vrouwen te helpen die belangrijke overstap
te maken. Niet alleen in praktische en letter-
lijke zin gedurende de zwangerschap en de
bevalling, maar juist ook figuurlijk: helpen
bij de overgang naar ouderschap. Veel heb
ik geleerd van anderen: van professionals,
maar vooral ook van mijn eigen moeder,
vriendinnen, zusjes en schoonzussen. Dit
boek is een mengelmoes van ervaringen,
resultaten van wetenschappelijk onderzoek
en andere kennis. Voor wat het vaderschap
betreft, heb ik mijn eigen man aangekeken.
Wat betekent het om vader te zijn? Hij kan
als geen ander jonge vaders een hart onder
de riem steken en zijn belangrijke rol als
partner en vader belichten. Hij schreef voor
dit boek daarom een hoofdstuk over de rol
van de vader.

Dit boek belicht behalve medisch-verloskun-
dige aspecten ook de grootse én tegelijk alle-
daagse zaken rond het moeder en vader wor-
den; het onschatbare belang van de hechting
en fijnzinnige afstemming op de baby. Waar
kun je extra op letten? Wat doe je aan pijn
aan je kruis en je borsten, chaos in de keuken
én in je hoofd, het veel te korte bevallings-
verlof en waar is die goede oude seks geble-
ven? En niet te vergeten: hoe word je weer
‘de oude’? Het antwoord is: n66it meer! Het
moederschap verandert je voor altijd!

Het eerste halfjaar na de bevalling is totaal an-
ders van sfeer dan het tweede. De eerste maan-
den staan in het teken van chaos en het wen-
nen aan de grote veranderingen. Er is tijd en
energie nodig voor de aanpassing aan de nieu-
we situatie. Daarna treedt er rust in: het is de
tijd van acceptatie en het grote genieten. In het
tweede halfjaar kom je letterlijk meer los van
je kind. Je werkt aan je herstel en komt weer
in conditie. De eerste verjaardag is de kroon
op het werk. Omdat het eerste halve jaar na
de bevalling totaal anders is dan het tweede, is
dit boek hier helemaal aan gewijd. De tweede
helft van dat eerste jaar wordt een ander boek!
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Dit handboek is niet perfect. Mis je voor
jou belangrijke zaken of denk je dat sommi-
ge dingen nog beschreven moeten worden,
laat het me dan weten via www.beatrijssmul-
ders.nl. Wil je meer weten over workshops
en cursussen? Kijk dan op internet, want er
is van alles te vinden bij jou in de buurt.
Misschien ten overvloede: ik gebruik in dit
boek voor de baby de hij-vorm omdat dit de
leesbaarheid van het boek bevordert. Ook is
het misschien goed te weten dat vanwege
het handboekachtige karakter van dit boek
bepaalde essentié€le informatie af en toe her-
haald wordt.

Het valt je wellicht op dat ik in dit boek het
woord kraamverzorgster af en toe met opzet
weer in ere heb hersteld. Het nieuwerwetse
woord ‘kraamverzorgende’ is in het leven ge-
roepen omdat er ook enkele mannen tot dit
beroep toetraden. Veruit de meeste kraam-
verzorgsters zijn echter vrouw. De term
kraamverzorgster vind ik mooi en authen-
tiek. Het klinkt ‘warmer’ dan het meer ge-
kunstelde woord ‘kraamverzorgende’.

Tot slot: je weet veel meer dan je denkt. Aan
het ouderschap begin je met een dolle kop.
Natuurlijk lees je voor de geboorte niet uitge-
breid over baby’s en het moederschap; daar
staat je hoofd helemaal nog niet naar. Eerst
maar eens bevallen en dan zie je wel weer. Is
er nog leven na de bevalling? Ja dus! Ga ervan
uit dat jij en je lichaam al een heleboel ‘we-
ten’. Moeder zijn is aangeboren, het is een
instinct. Een merel met een nest jongen weet
toch ook precies wat ze moet doen om haar
kuikens groot te brengen? Dit boek is een
handboek en een naslagwerk. Leg het naast
je bed en raadpleeg het wanneer je het no-
dig hebt. Het groeit met jou en de baby mee.
Maar gebruik vooral je gezonde verstand en
de intuitie die je van je eigen moeder hebt
meegekregen.

Beatrijs Smulders



De bevalling van Suzanne

‘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 weeén op te vangen.
Erno was een beetje in huis aan het rom-
melen. De weeén 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 we. Ik kreeg
een sterke neiging om te poepen, maar

ik wist dat het niet om poep ging. 1k kon
vervolgens niet meer van de wc afkomen,
omdat ik gewoon mdést persen. Ik snapte
er niets van, dit was wel heel erg snel. Net
bezig met de weeén en nu al persweeén?
Dus ik riep: “Ze moet komen want anders
ligt de baby straks hier in de pot!” Boven-
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dien had ik gehoord dat je absoluut niet
mocht persen als niet alles “open” was.
Ik was dus bang om aan die persweeén
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 nég 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. |k moest de
persweeén zogenaamd ophouden, maar
dat lukte natuurlijk helemaal niet. Erno
probeerde goedbedoeld nog iets te zeggen
over diep ademen en endotfine 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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sen had ik nog een of twee keiharde pers-
weeén, terwijl de verloskundige riep dat ik
moest zuchten — ze had haar handschoe-
nen nog niet aan — en toen werd Dario al
geboren. Een jongetje! |k kon het niet ge-
loven. Het was zo overdonderend dat hij
er al was. En zijn gezichtje was z6 mooi!
In één klap was alle leed geleden. Mijn
moeder belde nog hoe het ging met de
weeén 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: “lk 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
z6 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, z6 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

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.’

In tegenstelling tot wat ze verwachtten, zijn
veel vrouwen meteen na de bevalling vaak
broodnuchter. Om het kind tijdens de be-
valling te kunnen loslaten, dalen vrouwen
in, gaan ze gedurende het baringsproces
letterlijk uit hun hoofd. De bevalling is een
fysieke oerstorm. Een vrouw bevindt zich
met heel haar aandacht en energie beneden
in haar lichaam. Met je lichaam ben je aan-
wezig en alert. Dat is misschien de reden
waarom je als moeder, als de baby er net is,
voor je gevoel supernuchter en alert bent. Je
leeft helemaal in het moment, zonder ge-
dachten over het verleden of verwachtingen
over de toekomst. Je moet van alle inspan-
ningen eerst even op adem komen, de emo-
ties komen meestal later.

Moeders hebben de hele zwangerschap hun
baby al gevoeld. Ze weten en voelen aan den
lijve dat er een echte baby aan zit te komen.
Voor vaders daarentegen Dblijft een baby,
hoe goed hun inlevingsvermogen ook is, tot
het einde van de zwangerschap enigszins
abstract. Mannen weten veel minder wat
hun te wachten staat. Tijdens de bevalling
bouwen ze als intens betrokkene — maar
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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 zwangeren 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.
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‘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.’

¢ 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!’

¢ Alice Binnendijk, journalist bij Margriet en moeder

‘Het logische én noodzakelijke vervolg op Veilig zwangeren Veilig bevallen.
Over de startfase van het ouderschap, waarin je de basis legt voor later.
Betrouwbaar advies is juist dan goud waard!’

¢ Anjo Geluk, (mede)auteur van Het Tweelingenboek en Vroeg geboren en moeder
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