koffie met war lekkers. Ik kwam twee vrienden cegen die een onthijtje hadden
Er:h:m]t{ hij de bakker en ze waren lekker Op een hankje in her zonnerje gaan zitten,
Ik schoof even aan en we kletsten een beetje bij. Leuk, zo'n spontane ontmoeting!
Dt was nier gebeurd als ik weer ongelukkig chuis was blijven zicren!

Schri ﬂ:"_ H."ﬁ'.ﬂ i i

Herken je de kopzorgen die ik benoem? Misschien liggen jouw zorgen op een ander
gebied dan die van mij. Maar je herkene mogelijk her pickeren en hee 11-.'1:r:it'.1n.:|1::igu
gevoel dar je ervan krijgr. Bij mij hielp het enorm ‘her heft in eigen hand te nemen’
en tof actic over e gaan. Soms ligr icts echrer buiten je conrrole en moet je gewoon
abwachten. Dit kan je enorm onzeker maken. Ik merk da ik de sparituele ervaringen
— waarvan een zwangerschap er natuurlijk ook één is — mis. 1k had zulke bijzondere
ervaringen voor en vlak na de bevrucheing, dar her ‘dagelijks leven” nu nogal leeg en
M StTOos L kean |iil-:|_'n. Ik wil weer zo graag horen van mijn kindje in mijn builk! Juise
mu ze zo dichtbij is, zou dit toch nog helderder moeten zijn dan vodr ik zwanger
werd? Onzckerheid en vele vragen. Hoe ga jij daarmee om?

Pak pen en papier en beantwoord de volgende vragen. Je paremer kan deze vragen
ook beantwoorden zodac je hem of haar meer bij jouww proces berrekr,

Hoe speelt spivitualiteit een rol in jouw lH:lL‘Tin;:', van je swangerschap?
Waar verlang je naar?
Wat zijn jouw grootste angsten rondom zwangerschap en bevalling?

" ® & B

War zou je kunnen doen om je AngEten te Vervangen voor vertrouwen?

week 1. ~Augustus- Maancirkels en een minimoon

Een vreemde week: enerzijds zat ik midden in de voorbereidingen voor mijn eersee
maancirkel, anderzijds waren Sam en ik ons aan her voorbereiden op onze mini-
moon naar Belgié: kamperen in de Ardennen. Onze échee honeymoon naar lerland
is vanwege corona voorlopig uitgesteld, Op de dag voor ons vererek hadden we nog
cen atspraak mer de verloskundige. Hier wilde ik aangeven dac ik overwoog over e
seappen naar de caseload verloskundige. Ook hadden we diezelfde dag een ken-
nismaking met de natuurlijke kraamverzorgseer, probeerde ik mijn financitle ad-
miniscratie af te handelen én stond er nog een podeastinterview op de planning.

Her was druk de afgelopen periode en de seress heeft zich opgebouwd. In Belgid

kreeg ik de rekening hiervoor gepresenceerd: ik was moe, chagrijnig, snel over-
prikkeld, geirriceerd en kon niet genieten. Toen er ook nog veel regen viel, we geen
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Cnize doula Jannicke kwam voor de laacsce maal voor de bevalling bij ons thuis
|:|ngﬁ. We leerden war :wF-.'ning-:.'n teT omEspanning en '|‘.lljl'|'l.-'|.‘T]iL'I'|I."iI'Ig l:i.jl'_{l.‘.l'l!i de
bevalling. Ik kreeg een lage rug massage en Sam oefende mee enkele drukpunten
op mijn lijf dic kunnen helpen bij her verminderen van pijn. Fijn! Sam en ik gin-
gen op bezock hij onze onderburen voor een theetje en een beetje 1'.1'j|:1|':||_-;'n. Eor us.
I'f_l'l'*l__u's on. Heel dubbel allemaal.

Deze laatste dagen voor de bevalling merk ik dac ik van alles wil vastleggen. De
eerste lenterekens in her park - ik maakre foto’s van de knoppen en bloesems. 1k
maakee een kiekje van de cheesecake en luxe latee macchiato die ik bij een cafeetje
dronk, van mijn benen die lekker op de bosgrond ruseren. Alsof ik dic allemaal aan
Liam wil laten zien als hij groter is dit deed mama allemaal in de paar dagen
voordat jij kwam. Het is ook 2o onwerkelijk. Een half uur na het schrijven van dexze
woorden kunnen mijn vliczen ineens breken. Tegelijkertijd kunnen die cersee
weein ook nog twee weken op zich laten wachren. Tk merk dar ik her mezelt nu
makkelijker gun het rustig aan te doen en mezelf lekker re verwennen. Dus ik ]1:1]{
dar tijdschrift. stap op de fiers en ga ergens lekker een koffierje drinken. Nu kan ik
het er nog even van nemen!

Tor slot voelde ik heel sterk dar ik graag ievs van een ritueel wilde doen om onae
baby e laten weren dar we klaar voor hem zijn, Tk hoopre steeds dac hij nog maar
even zou blijven zitten, omdar er nog van alles was dar ik wilde of moest doen.
Maar inmiddels is zelts de vluchroas voor een eventueel zickenhuisbezoek ingepake,
iswaar pas op 39+4 weken zwangerschap, maar hij staar er! Alleen her wiegje is
nﬂg rict |.'|]'.|E':L'|'|'| :l.ilk[- Pvlaar .|"L'“"‘i :l] I:':ﬂl'l.]t I'.{‘L" hﬂ]:]_\" T meteet, dﬂl'l L‘.::In dl_' ||:Tu.'ln'|\.'ET-
zorgende daarmee helpen. Dus war maake her werkelijk uic? Liam, je mag komen!
Ik zerre cen grove bijenwaskaars op de grond neer, legde al mijn zelfgeschreven
athrmatickaargjes (zie bijflage V1) erombeen, pakee mijn engelenkaaren erbij en
legde nog war aceriburen klaar.

Sam kwam erbij zitten en hij orok cen boodschap voor Liam it de Happinez Engelen-
kaareen: “Her is tijd om los te laten” [k lachte: *Volgens mij s die boodschap cerder
voor mij bedoeld!” Tk vind hee namelijk echt moeilijk bem los ve laven uic mijn veili-
ge baarmoeder. Maar ja, wic weet heete hij er zelf ook mocite mee los ce laten en wil
hij TIOE een podsje bij mama blipven zitten? e bundﬁchnp van de ung::lu:n WS VT
ons beiden, of zelfs voor ons drieén: “Laar maar los, her is nu de juiste dijd.” We lazen
om beurten mijn atfirmarties voor en ik werd erg emotioneel van dic alles. Daarna
ging ik op de bank liggen en zouden we beiden tegen Liam zegpen dac hij moche

W

komen en 2o, 20 wellkom was. Sam zei echrer niks. maar legde zijn handen en voor-
hoofd op mijn buik. [k voelde dar er veel gebeurde in de encrgic en moest er heel erg
wvan huilen. Misschien was wat ik zag de lichde van een vader voor #ijn kind. Fen
liekde die ik zelf zo permist heb. Het raakte me daarom zo dat ons kindje deze vader-
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The sacred window: de heilige veertig dagen

In veel culturen worden de eerste veertig l.l.'LgL’[fl ni de lm-.-;l]ing gezien als een hei-
lige tijd waarin de moeder omringd wordr door warmee en zorg. 7o kan zij zich
"i".'l'"l,,‘\i_‘lig |'i1:!'l|,l.':'|'| I.'I]_':I 'I.,]'i_" ?:I.'I'I'I-; WHNT hﬂ:l.r |.'|ﬂ |.'|_'|| Hil'l.'l'l‘l.,'ﬂ I.I'i_" |'J'||'_'|.'l.|.r'|'l,_"i,'ti'l "F'-'I.'I'l'l.{l.' :-:'i,"“-!'i gl,,"ul'.{'g‘l.l
dat hoe een vrouw de eersee veertig dagen na haar bevalling beleeft, een indicatie
is voor de cerstvolgende veerrig jaar van haar leven! Vandaar de term sacred win-
dow. Een unicke en heilige periode in her leven van een vrouw, De moeder worde
zoveel mogelijk onezien en er worde niet van haar verwacht dar ze haar gebruike-
lijke raken op zich neemr. Hier in Nederland is dic gebruik nier heel bekend, al
r aandache voor. Toch herken je er iets van terug in de duur
van de pr.'riudi: WIATIT YTOUWEN :nut.: Jeraamvronw’ genoemd worden. Dir wijn de
cerste zes weken na de bevalling. Pas in de zesde week ga je voor een laacste con-
rrole langs bij de verloskundige en shit je de kraamperiode detinitiet af. Er worde
1.H.'II: u.ﬂl'lgl."]'ﬂl'lﬂ'l'l L‘IL' CETRLC s "Pl.'l'liL']'l. nict re gil.ll“ H'I.'.ll.'lTEL' I, :-".Ulja'l.l:' il." IiL']'lllﬂl'.l'l L'L']'ll.' ]':ll]'l
werken aan her herscel.

Ik heb een poging gedaan deze heilige periode voor mezel te creéren. Zo stond in
ons geboortekaartje de cadeautip een gezonde, vegetarische maaltijd mee e nemen
als kraamcadeau, Echr super prakrisch, wane de tijd dic Sam - en in cen war larer
stadium ilkzelf - nudig had om te koken kon dan gﬂl‘lruﬂct worden voor taken in
huis of de verzorging van de baby. Bovendien hebben we bezock de eerste twee
weken zo bL[H.]'l-.I muqnluh gn.hnudxn goclat we rustig konden wennen aan elkaar
en aan onze nieuwe ol als ouders.

Dok had ik het voornemen te beginnen mer yoni steaming. Mijn schoonvader was
a0 lict geweest een gat e boren in her krukje dat ik op de kop had gevike, Yoni
SLeamen |'.|.'|.1.I 'iL I'll':lg nocHe I'_'L'I'LII_'l' E‘L"L:lﬂﬂl'.l CTl T Wis Hl'l.'.l'l':"lf'l' l':iiL:l ]'H."t gl.'lﬂ.'d vioiar e
bereiden. Uiteindelijk vond mijn eerste poging pas plaacs in de vijide week. Niet
geheel succesval overigens, want op her moment dar her warer kookee, huilde de
l]ﬂh_".-' opnicuw. Toen ik zover was om te stomen was het water alweer e veel u.}i__r'l_'-
koeld. Maar goed, al doende leert men en ik kon het altijd laver nog proberen. Dit

is mijn verhaal over die cerste mooice en ch:

~Maart~ De kraamweek...

Dic cerste week heb ik als een behoorlijk hefrige periode ervaren. Er kome zovecl
op je al als nieuwe ouders. Door een intensieve nacht vijdens de bevalling begon-
nen we 3 heerstand. En zo'n bevalling is ook nier niks. Ineens is
daar zo'n kwershaar, rotaal athankelijle wezentje waar je je onwijs veranowoordelijk
vaor voelt | hebr ner geleerd hoe je je baby goed aan de borst moer aanleggen en




