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 Mooie woorden…

Ik wil je graag danken voor het boek. Ik ben zelf arts, moeder van twee dochters en 
heb erg veel aan je boek en websites gehad. Met alle onzekerheid en de weinige 
QDFKWUXVW�KHE�Mó�PHW�MRXZ�ERHNHQ�HQ�ZHEVLWHV�GH�YLFLHX]H�FLUNHO�PHGH�GRRUEURNHQ��
0óQ�GDQN�HQ�FRPSOLPHQWHQ�

1D�ZHNHQ�DDQPRGGHUHQ�PHW�RQ]H�QLHW�VODSHQGH�EDE\��VODDSW�Kó�QX�GDQN]ó�MRXZ�
ERHN�DOV�HHQ�URRVMH�LQ�]óQ�HLJHQ�ZLHJMH��XUHQ�DFKWHU�HONDDU��(Q�GDW�ELQQHQ�HHQ�
week! We hebben onze rust weer terug in huis.

:H�]óQ�QX�WZHH�ZHNHQ�PHW�KHW�SODQ�EH]LJ�HQ�ZH�ZHWHQ�QLHW�ZDW�ZH�PHHPDNHQ��
ZDW�HHQ�YHUVFKLO��(FKW�RQ]H�UHGGLQJ��ZDQW�LN�]DJ�KHW�HFKW�HYHQ�QLHW�PHHU�]LWWHQ��
Dankjewel daarvoor.

-RXZ�ERHN�]RX�YHUSOLFKWH�OLWHUDWXXU�PRHWHQ�]óQ�YRRU�LHGHUHHQ�GLH��YDNWHFKQLVFK��
PHW�EDE\ōV�WH�PDNHQ�KHHIW��(Q�YRRU�DOOH�WRHNRPVWLJH�RXGHUV��'DQN�YRRU�KHW�GHOHQ�
YDQ�MH�HUYDULQJ�HQ�ZóVKHLG��LN�]RX�MH�EóQD�RSJHYHQ�YRRU�GH�1REHOSUóV����

9ROJHQ�YDQ�KHW�ERHN�KHHIW�Eó�RQV�HFKW�YRRU�HHQ�RPVODJ�JH]RUJG��+HW�ZDV�ZHO�HYHQ�
HHQ�ZHHN�HFKW�LQYHVWHUHQ��PDDU�LQPLGGHOV�VODDSW�]RRQ��QX���PDDQG�RXG��RYHUGDJ�
JHZHOGLJ�JRHG�LQ�]óQ�HLJHQ�EHGMH��+ó�LV�QX�YUóZHO�GH�KHOH�GDJ�RQW]HWWHQG�YUROóN��
ZDQW�Kó�LV�PHUNEDDU�XLWJHUXVW��,N�EHQ�JURRW�IDQ�YDQ�KHW�ERHN�HQ�LN�EHQ�GH�VFKUóIVWHU�
ontzettend dankbaar!

)óQ�ERHN��GH�ŌOLHYH�WRRQō�VSUDN�Pó�DDQ��+HHO�SUDNWLVFK��YHHO�SUDNWóNYRRUEHHOGHQ��
OHHVW�OHNNHU�ZHJ��2RN�ƓMQH�RYHU]LFKWVSDJLQDōV�WXVVHQGRRU�PHW�LQ�HHQ�RRJRSVODJ�GH�
VDPHQYDWWLQJ�YDQ�EDE\ōV�NHQPHUNHQ�SHU�OHHIWóG��,N�KHE�HU�YHHO�DDQ�Eó�KHW�YLQGHQ�
YDQ�HHQ�ULWPH�RS�HHQ�ŌOLHYH�PDQLHUō�



ISBN:  978-94-90023-18-8
Omslagontwerp:  Stephanie Molenaar 
Omslagbeeld:  Canva.com
Omslaglogo:  Concept Online
Vormgeving: Stephanie Molenaar
Uitvoering: Het Ontwerploket
Tekstcorrectie: Emily Bakema

© Stephanie Molenaar

Alle rechten voorbehouden. Niets uit deze uitgave mag openbaar worden gemaakt door 

PLGGHO�YDQ�GUXN��IRWRNRSLH��LQWHUQHW�RI�RS�ZHONH�DQGHUH�Zó]H�RRN��]RQGHU�YRRUDIJDDQGH�

VFKULIWHOóNH�WRHVWHPPLQJ�YDQ�DXWHXU�HQ�XLWJHYHU�

Dit boek is geschreven ter informatie en bevat ervaringen van vrouwen, input van 

deskundigen, meningen van ‘echte mensen’ en instanties en onderzoeksuitkomsten. 

$XWHXU�HQ�XLWJHYHU�Zó]HQ�HONH�DDQVSUDNHOóNKHLG�DI�YRRU�LQGLYLGXHOH�WRHSDVVLQJHQ�YDQ�

in dit boek beschreven methoden of adviezen. Dit boek poogt niet medisch advies te 

vervangen. 5DDGSOHHJ�DOWóG�HHQ�DUWV�RI�DQGHUH�GHVNXQGLJH�DOV�MH�EDE\�RQUXVWLJ�EOóIW��

%DE\�LQ�HHQ�GURRPULWPH��VRIW�	�KDUGFRYHU��
1e druk:  Januari 2009
2e druk: Januari 2010
3e druk: Januari 2011
4e druk: Juni 2011
5e druk: Januari 2012
6e druk: Juni 2012
7e druk - geheel herzien: Augustus 2012
8e druk: April 2013
9e druk: Januari 2014
10edruk: September 2014
11e druk: Augustus 2015

12e druk - geheel herzien: April 2016
13e druk: Oktober 2016
14e druk: September 2017
15e druk - geheel herzien: Oktober 2018
16e druk: Maart 2019
17e druk: Oktober 2019
18e druk: Juli 2020
19e druk: Maart 2021
20e druk: Oktober 2021
21e druk:  December 2022
e-book: Oktober 2024



6

voorwoord
(HQ�GURRPEDE\��GDW�LV�ZDW�ZH�DOOHPDDO�ZLOOHQ��+RH�EOó�MH�RRN�EHQW�PHW�GH�NRPVW�
YDQ�MH�NOHLQWMH��HU�NRPHQ�GRQGHUZRONHQ�RYHUGUóYHQ�DOV�RQUXVW�]óQ�LQWUHGH�GRHW��
'H�]RUJHQ��GH�YHUPRHLGKHLG��GH�ZDQKRRS�DOV�QLHWV�OóNW�WH�KHOSHQ��KHW�LGHH�HU�
VRPV�DOOHHQ�YRRU�WH�VWDDQ��+HW�JHYRHO�YDQ�ŌZDDURP�JHEHXUW�Pó�GLWō��,N�NHQ�KHW��
WRW�GULH�NHHU�WRH�NUHHJ�LN�HHQ�RQUXVWLJH�EDE\�LQ�PóQ�DUPHQ��7RHQ�LN�GH�WZHHGH�
NHHU�Eó�]RUJYHUOHQHUV�ZHHU�WHJHQ�GH]HOIGH�PXUHQ�RSOLHS�ZHUG�LN�ERRV��KHW�KDG�
net zo rampzalig kunnen verlopen als de eerste keer (negen maanden huilen), 
ZDUH�KHW�QLHW�YRRU�PóQ�HLJHQ�HUYDULQJ��0óQ�ERRVKHLG�YDQ�WRHQ�LV�RPJHVODJHQ�
LQ�GDDGNUDFKW��+HW�LV�PóQ�PLVVLH�JHZRUGHQ�RP�GH�RQUXVWLJH�EDE\�RS�GH�NDDUW�
te zetten, ervoor te zorgen dat baby en mama serieus worden genomen en snel 
worden geholpen. Dat mama’s niet worden gezien als een pantoffeldiertje, maar 
]HOI�GH�KDQGYDWWHQ�NUóJHQ�RP�GH�RQUXVW�WH�YHUKHOSHQ��3XXU�HQ�DOOHHQ�RPGDW�LN�
KHW�YHUGULHW��KHW�JHYHFKW�HQ�GH�RQPDFKW�HHQ�DQGHU�ZLO�EHVSDUHQ��,N�KHE�Eó�PóQ�
WZHHGH�GRFKWHUWMH�JHPHUNW�LQ�KRHYHUUH�HUYDULQJ�HQ�NHQQLV�HHQ�ZH]HQOóN�YHUVFKLO�
kunnen maken. Een verschil van zes weken of negen maanden huilen. 

Het is een wereld van verschil.

Toen ik dit boek schreef in 2008, telde Nederland één boek over regelmaat en 
LQEDNHUHQ��P«W�JHFRQWUROHHUG�KXLOHQ��$OV�ŌJHYRHOVPDPDō�YRHOGH�GLW�YRRU�Pó�QLHW�
goed. Ik dook de internationale literatuur in en ontwikkelde een aanpak met 
gevoel en zonder tranen. Toen Baby in een ritme voor het eerst verscheen, in 
MDQXDUL�������ZDV�KHW�HHQ�YUHHPGH�HHQG�LQ�GH�EóW��+RHZHO�LN�LQ�GLH�WóG�RS�YHHO�
YHU]HW�VWXLWWH��YRQG�LN�DOWóG�VWHXQ�Eó�GH�YHOH�PRHGHUV�GLH�HHQ�]XFKW�GHU�YHUOLFKWLQJ�
VODDNWHQ�LQ�PóQ�PDLOER[��RPGDW�]H�LQ�PóQ�PHWKRGH�HHQ�DDQSDN�KDGGHQ�JHYRQGHQ�
GLH�ZHUNWH�HQ�ZDDUEó�KXLOHQ�QLHW�QRGLJ�ZDV��'H�SUDNWóN�LV�ZDDU�KHW�Pó�DOWóG�RP�
gaat: mama aan het roer. Dat maakt dit boek en de aanpak zo anders: ik heb zelf 
ervaren wat het is om een onrustige baby te hebben. Dat is heel wat anders dan 
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erover lezen, leren en prediken. Of iets werkt of niet werkt ondervind je immers 
pas in het echte leven. Onderzoeken, informatie en andere bronnen funderen, 
PDDU�]óQ�QRRLW�OHLGHQG��'DW�GH�DDQSDN�ZHUNW��KHHIW�GH�SUDNWóN�PHHU�GDQ�EHZH]HQ�

%ó�KHW�KHUVFKUóYHQ�YDQ�%DE\�LQ�HHQ�ULWPH��LQ�KHW�YRRUMDDU�YDQ�������ZDV�HU�
DO�HHQ�KHHO�DQGHU�RQUXVWODQGVFKDS�LQ�1HGHUODQG��*HOXNNLJ��=R�]óQ�HU�PHHU�
regelmaatmethoden in vertalingen op de markt gekomen, zodat moeders kunnen 
lezen dat niet één methode (die van het Consultatiebureau) per se de beste is. 
+HW�ŌODWHQ�KXLOHQō�ODJ�RQGHU�YXXU��,Q�GH�WXVVHQWóG�KHE�LN�]HOI�RRN�QLHW�VWLO�JH]HWHQ��
5HVHDUFK�YRRU�PóQ�YóIGH�ERHN�HQ�PóQ�GHUGH�GRFKWHUWMH�JDYHQ�PH�QLHXZH�NHQQLV�
en ervaring welke ik ook in Baby in een ritme wilde verwerken. 

Wat er daarna gebeurde had ik nooit durven dromen. 

Baby in een droomritme werd het best verkopende Nederlandse boek in 
deze categorie. Droomritme werd een methode en anderen gingen het boek 
DDQEHYHOHQ��(Q�QX��LQ�VHSWHPEHU�������VFKUóI�LN�GH�RSOHLGLQJ�WRW�'URRPULWPH�
Coach, op veler verzoek. Zodat niet alleen ik, maar ook anderen deze methode 
NXQQHQ�LQ]HWWHQ�RP�]RYHHO�PRJHOóN�EDE\ōV�KHHUOóN�WH�ODWHQ�VODSHQ��]RQGHU�
traantjes. Ik hoop dat je handvatten vindt in dit boek, om de donderwolk snel te 
YHUGUóYHQ�HQ�GH�UR]H�RI�EODXZH�ZRON�WH�RQWYDQJHQ��+HW�OóNW�DOOHPDDO�PLVVFKLHQ�
YHHO�HQ�RYHUZHOGLJHQG��PDDU�KHW�EHODQJUóNVWH�LV��ZHHV�UXVWLJ��GRH�DOOHV�HONH�GDJ�
hetzelfde en vaar blind op je gevoel. 

En geloof me: het komt echt allemaal goed.
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In ’t kort: d e onrustige baby

2P�YDQ�MH�EDE\�HHQ�GURRPEDE\�WH�PDNHQ�LV�KHW�EHODQJUóN�HHUVW�WH�DFKWHUKDOHQ�
ZDW�KHP�RQUXVWLJ�PDDNW��3DV�DOV�GH�RRU]DDN�YDQ�GH�RQUXVW�GXLGHOóN�LV��NXQ�MH�
werken aan een goed ritme.

 Symptomen van onrust zijn:  
Ř�9HHO�KXLOHQ��
Ř�0RHLOóN�WH�WURRVWHQ�
Ř�2QUXVWLJ�JHGUDJ�
Ř�2YHUDFWLHI�
Ř�6QHO�RQWHYUHGHQ�
Ř�(PRWLHV�ZLVVHOHQ�VQHO�
Ř�.RUWH�VODDSMHV�RI�QLHW�VODSHQ�
Ř�'H�RQUXVW�ZRUGW�HUJHU�QDDUPDWH�GH�GDJ�YRUGHUW�
Ř�'H�RQUXVW�ZRUGW�HUJHU�
Ř�2YHUVWUHNNHQ�
Ř�%HZHHJOóN�PHW�DUPSMHV�
Ř�(UJ�JHVSDQQHQ�
Ř�'DUPNUDPSMHV�
Ř�6SXJHQ�
Ř�6OHFKW�RI�RQUXVWLJ�GULQNHQ�
Ř�*HYRHOLJ�YRRU�SULNNHOV�
Ř�0RHL]DPH�RQWODVWLQJ��YHHO�VFKHHWMHV�
Ř�:LO�YDDN�DOOHHQ�Eó�GH�RXGHUV�VODSHQ��

(«Q�YDQ�GH�EHODQJUóNVWH�NHQPHUNHQ�YDQ�RQUXVW�LV�KXLOHQ��+HW�KXLOHQ�Eó�HHQ�EDE\�
neemt toe tot de zesde week, dan zal je baby gemiddeld twee uur per dag huilen. 
Het idee is dat baby’s de eerste maanden meer huilen omdat ze simpelweg nog 
QLHW�ŌDIō�]óQ��%DE\ōV�GLH�GDDUQDDVW�QRJ�HHQ�ŌRQGHUOLJJHQG�OHHGō�KHEEHQ�]XOOHQ�HU�
nog een schepje bovenop doen.
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%DE\ōV�NXQQHQ�RQUXVWLJ�]óQ�RP�YHUVFKLOOHQGH�UHGHQHQ��1RUPDDO�LV�
Ř� +HW�ZDUP�RI�NRXG�KHEEHQ�
Ř� (HQ�ERHUWMH�GDW�GZDUV�]LW��
Ř� +RQJHU�
Ř� *HERUJHQKHLG�]RHNHQ�
Ř� (HQ�YLH]H�OXLHU�KHEEHQ�
Ř� 0RH�RI�RYHUSULNNHOG�]óQ�

0LQGHU�QRUPDOH�UHGHQHQ�YRRU�RQUXVW�HQ�KXLOHQ�]óQ�
Ř� %XLNNUDPSMHV�
Ř� *HYRHOLJ�PDDJMH�
Ř� 2EVWLSDWLH�
Ř� 6SUXZ�
Ř� =LHNWH�
• Andere oorzaken.

1LHW�QRUPDOH�RRU]DNHQ�YRRU�RQUXVW�HQ�KXLOHQ�]óQ�
Ř� 7UDXPD�
Ř� 5HŴX[�
Ř� .RHPHONDOOHUJLH�
• Gewoon veel huilen.

+HW�YROJHQ�YDQ�HHQ�ULWPH�KHHIW�DOWóG�]LQ��+HW�LV�DOOHHQ�GH�YUDDJ�RI�MH�EDE\�HU�UXVWLJ�
YDQ�ZRUGW��(HQ�EDE\�PHW�SóQ��PHW�HHQ�RQGHUOLJJHQG�OHHG��]DO�QLHW�UXVWLJ�ZRUGHQ�
doordat je de activiteiten van de dag voorspelbaar maakt. Daarvoor moet eerst de 
SóQ�YHUGZóQHQ��,V�HU�JHHQ�RQGHUOLJJHQG�OHHG��GDQ�KHHIW�KHW�YROJHQ�YDQ�HHQ�ULWPH�
H[WUD�YHHO�]LQ��6WHUNHU�QRJ��KHW�]DO�GH�PHWKRGH�]óQ�RP�YDQ�MH�EDE\�HHQ�LGHDOH�
baby te maken.
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2. slapen
Leer de kunst van het zelf slapen

,Q�KHW�YRULJH�GHHO�KHE�MH�NXQQHQ�OH]HQ�ZDW�GH�NHQPHUNHQ�YDQ�RQUXVW�]óQ��
ZDW�PDDNW�MH�EDE\�RQUXVWLJ"�'RRU�WH�DFKWHUKDOHQ�ZDW�GH�RRU]DDN�LV�YDQ�
]óQ�RQUXVW��NXQ�MH�MH�EDE\�KHOSHQ��$OV�RQGHUOLJJHQG�OHHG��]RDOV�HHQ�DOOHUJLH�
RI�UHŴX[��RQGHU�EHKDQGHOLQJ�RI�QLHW�DDQZH]LJ�LV��NXQ�MH�ZHUNHQ�DDQ�HHQ�
ULWPH��'RRU�GH�GDJ�YRRUVSHOEDDU�LQ�WH�GHOHQ�]RUJ�MH�HUYRRU�GDW�MH�EDE\�
]LFK�JHERUJHQ�YRHOW�HQ�DDQ�YROGRHQGH�VODDS�WRHNRPW��+RH�NRP�MH�WRW�HHQ�
JRHG�ULWPH"�2P�GDW�WH�ZHWHQ�LV�KHW�EHODQJUóN�HHUVW�WH�NóNHQ�QDDU�GH�VODDS��
:DQW�JRHG�VODSHQ�LV�KHW�XLWHLQGHOóNH�GRHO�YDQ�HHQ�ULWPH��*RHG�VODSHQ�LV�
]R�PDNNHOóN�QLHW��KHW�PRHW�HFKW�ZRUGHQ�JHOHHUG��%DE\ōV�VODSHQ�QLHW�YDQ]HOI�
JRHG�HQ�ODQJ��Mó�]XOW�]H�GH�ZHJ�QDDU�GURPHQODQG�PRHWHQ�Zó]HQ�

Een Brits ond erzoek liet zien dat oud ers maar liefst twee maand en slaap  

inleveren gedurend e het eerste jaar met hun baby. Van deze oud ers wordt  

38 procent ’s nachts nog steeds gewekt als een baby een dreumes is geword en.2  

2 Baby Sleep Solutions, Hollie Smith - Netmums
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5. droomplan
Aan de slag

+HW�LV�WóG�RP�DDQ�GH�VODJ�WH�JDDQ��$OOH�NHQQLV�KHE�MH�LQPLGGHOV�LQ�KXLV��:DW�
maakt goed slapen? Waar doet je baby dit het beste nu en straks? Welke 
hulpmiddelen kun je gebruiken? Hoe kun je troosten en werken aan slaap? 
Waarom"�2PGDW�KHW�QLHW�YDQ]HOI�EHWHU�JDDW��0DDU�YDQ�««Q�HQ�««Q�WZHH�
PDNHQ�LV�LQ�WKHRULH�DOWóG�PDNNHOóNHU�GDQ�LQ�GH�SUDNWóN��:HONH�ZHJ�NLHV�MH"�
En hoe pak je dit nu allemaal samen? 

,Q�KHW�'URRPSODQ�YDOOHQ�DOOH�SX]]HOVWXNMHV�RS�]óQ�SOHN��+HW�LV�HHQ�XQLHNH�HQ�
EHZH]HQ�DDQSDN�RP�MH�EDE\�]RQGHU�WUDQHQ�LQ�HHQ�ULWPH�WH�NUóJHQ��0HW�RRJ�YRRU�
DOOHV�ZDW�EHODQJUóN�LV�YRRU�NOHLQH�XNMHV��]RDOV�YRHGLQJ��KHFKWLQJ�HQ�WURRVWHQ��
=RQGHU�WUDDQWMHV��PDDU�P«W�HHQ�UHJHOPDDW��:DDURP�]RX�MH�LPPHUV�NLH]HQ"�
:DDURP�QLHW�JHZRRQ�KHW�EHVWH�YDQ�LHGHUH�PHWKRGH�QHPHQ"�+HW�'URRPSODQ�
LV�HHQ�V\PELRVH�WXVVHQ�WKHRULH�HQ�SUDNWóN��JHVWRHOG�RS�DOOH�LQIRUPDWLH�GLH�
voorhanden is, de ervaring van Nederlandse moeders en de resultaten van de 
XLWJHEUHLGH�SUDNWóNWHVWHQ��'DW�PDDNW�KHW�]HHU�ZHUN]DDP�HQ�HIIHFWLHI�

6SHHUSXQW�Eó�GLW�'URRPSODQ�LV�GDW�JHHQ�EDE\�JHOóN�LV��(U�]LW�LPPHUV�QRJDO�HHQ�
YHUVFKLO�WXVVHQ�HHQ�EDE\�YDQ�]HV�ZHNHQ�RI�]HV�PDDQGHQ�RXG��%ó�GH�WZHHGH�VWDS��
WLPLQJ��ZRUGW�GDDURP�XLWJHJDDQ�YDQ�HHQ�ULWPH�GDW�SDVW�Eó�GH�OHHIWóG�YDQ�MH�EDE\��
=R�NXQ�MH�JHEUXLN�PDNHQ�YDQ�GLH�ELRORJLVFKH�NORNMHV��WHUZóO�MH�]H�RRN�LQVWHOW��%ó�GH�
derde stap, werken aan de slaapassociaties, is het uitgangspunt om je baby niet 
WH�ODWHQ�KXLOHQ��]RGDW�Kó�JRHG�NDQ�KHFKWHQ�HQ�]LFK�YHLOLJ�YRHOW��+LHU�LV�GH�VWUXFWXXU�
van de methode van gecontroleerd huilen aan toegevoegd, rust en regelmaat 
GXV��1LHW�GDW�ULJLGH�VFKHPDōV�KHW�DQWZRRUG�]óQ��ZDQW�KHW�QDWXXUOóNH�ULWPH�HQ�GH�
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signalen van je baby moeten voorop staan, maar regelmaat brengt wel rust. Dat is 
GDQ�RRN�VWDS����GH�KXOSPLGGHOHQ�RP�MH�EDE\�RS�WóG��]R�JRHG�DOV�ZDNNHU�LQ�HLJHQ�
EHG�WH�NUóJHQ�HQ�WH�KHOSHQ�ODQJHU�WH�VODSHQ�GDQ�HHQ�KD]HQVODDSMH��=R�NUóJ�MH�HHQ�
aanpak zonder tranen en met regelmaat, op maat voor iedere baby. 

In het volgende deel wordt het Droomplan beschreven. Eerst vind je de 
aanpak in een notendop, gevolgd door een uitwerking van het Droomplan 
SHU�OHHIWóGVFDWHJRULH��2P�MH�RS�ZHJ�WH�KHOSHQ�]óQ�HU�RRN�YRRUEHHOGULWPHV�
RSJHQRPHQ��/HW�ZHO��GH]H�YRRUEHHOGHQ�]óQ�LGHDDOSODDWMHV��-H�ZHUNW�HU�GXV�QDDU�
WRH��/RRS�MH�WHJHQ�SUREOHPHQ�DDQ"�%ó�KHW�KRRIGVWXN�Ō%HUHQ�RS�GH�ZHJō�YLQG�MH�MH�
antwoord. Oordeel echter niet te snel. Het veranderen van een gewoonte kost nu 
HHQPDDO�WóG��*HPLGGHOG�HHQ�PDDQG��'DW�ZLO�QLHW�]HJJHQ�GDW�MH�GDQ�SDV�YHUVFKLO�
ziet: het duurt veelal een week eer een oud ritme is ontwend. Dan nog een week 
RP�HHQ�QLHXZ�ULWPH�WH�JHZHQQHQ�HQ�GDQ�QRJ�HHQ�ZHHN�RP�KHW�WH�ODWHQ�EHNOóYHQ��
9DQ�EHODQJ�LV�KLHU�RRN�GH�OHHIWóG�YDQ�MH�NOHLQWMH��6WDUW�MH�PHW�KHW�ZHUNHQ�DDQ�VODSHQ�
LQ�HHQ�PRHLOóNH�OHHIWóGVIDVH��GDQ�]XO�MH�NOHLQHUH�VWDSMHV�PRHWHQ�QHPHQ�HQ�VRPV�
zelfs achteruitgang in plaats van vooruitgang boeken. Zet evenwel door, soms 
PDJ�MH�HHUVW�]DDLHQ�RP�VWUDNV�WH�RRJVWHQ��6WDUW�MH�HFKWHU�LQ�HHQ�JRHGH�OHHIWóGVIDVH��
GDQ�]LH�MH�UHGHOóN�VQHO�UHVXOWDDW��7RW�VORW��SUREHHU�QLHW�WH�VWDUWHQ�URQGRP�HHQ�
VODDSUHJUHVVLH��+HW�LV�GDQ�WXUEXOHQW�JHQRHJ��'H]H�UHJUHVVLHV�YLQG�MH�RS�GH�OHHIWóG�
van vier, acht, twaalf en achttien maanden en duren zo’n zes weken.  
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droomplan in een notendop

Een TOP RITME bestaat uit:

Troosten
Ř� �7URRVW�Eó�KXLOHQ��HHQ�RYHUGRVLV�PDJ��3UREHHU�MH�EDE\�

ZHHU�QHHU�WH�OHJJHQ�DOV�Kó�UXVWLJ�LV��3DN�KHP�ZHHU�RS�
DOV�Kó�RQUXVWLJ�LV��'XXUW�GLW�WH�ODQJ"�'DQ�OLHYHU�VODSHQ�
in de wandelwagen. Gebruik de troostvolgorde en 
-technieken.

2QUXVW�LQ�EDODQV�NUóJHQ
•  Onruststokers wil je in het vizier én als nodig behandeld 

hebben. Mét onrust is slapen moeizaam. Staak je 
SRJLQJHQ�WóGHOóN�DOV�KHW�RP�ŌQRUPDOHō�VWRRU]HQGHUV�JDDW�
en je baby er veel last van heeft, zoals doorkomende 
tandjes.

Pas aan
Ř� �9HUNRUW�GH�ZDNNHUWóG�DOV�KHW�YRRUDIJDDQGH�VODDSMH�

NRUW�ZDV��3DV�KHW�ULWPH�DDQ�DOV�MH�EDE\�LQ�HHQ�QLHXZH�
OHHIWóGVIDVH�LV�JHNRPHQ��/HW�RRN�RS�VODDSVLJQDOHQ�
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5RXWLQH�HQ�UXVW�
•  Maak de activiteiten voorspelbaar. Het juiste ritme 

bestaat uit een patroon van slapen-voeden-spelen-tot 
rust brengen-slapen.

Ř� 9ROJ�HHQ�EHGWóGULWXHHO�Eó�LHGHU�VODDSMH�

Inbakeren en andere hulpmiddelen
• Baker je baby in als hier aanleiding toe is. 
•  Gebruik indien nodig eerst de kinderwagen om je baby 

beter te laten slapen.
•  Doe wat werkt: troosten, rondlopen, wiegen et cetera. 

/HJ�MH�EDE\�Z«O�QRJ�QHW�ZDNNHU�QHHU�

Timing is everything
Ř� �/DDW�MH�EDE\�QLHW�WH�ODQJ�ZDNNHU�]óQ��OHW�RS�GH�

ZDNNHUWóGHQ�HQ�MH�EDE\ōV�VODDSVLJQDOHQ�
Ř� /DDW�MH�EDE\�QLHW�WH�ODQJ�VODSHQ��VWDUW�GH�GDJ�RS�WóG�

Moe, maar wakker op bed leggen
Ř� �'RH�ZDW�QRGLJ�LV��PDDU�OHJ�MH�EDE\�DOWóG�QªW�QLHW�VODSHQG�

of wakker in bed.
•  Voed dus na het wakker worden, als dit zo uitkomt in je 

voedingsritme. 

(HQGXLGLJ�]óQ
•  Geef de juiste slaapassociaties, moedig je baby aan om 

zelf in slaap te vallen.
• Vaste slaapplek (bed of wagen).
Ř� :LVVHO�QLHW�YDQ�PHWKRGHV��+RXG�FRQVHTXHQW�YRO�
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Droomplan 0-2 weken
VOEDING o   Vraag-aanbodprincipe.

o  Twee tot vier uur pauze tussen de 
voedingen.

o  Acht tot twaalf voedingen per 24 uur.

SLAPEN o  Zestien tot twintig uur slaap per 24 uur.
o Het slapen gaat af en aan.
R� �0D[LPDDO�����XXU�VODSHQ�Eó�HHQ�VODDSMH�

overdag.
R� �'RRUVODSHQ�LV�QRJ�QLHW�PRJHOóN�QRFK�

ZHQVHOóN�

RITME o  Je baby’s ritme wordt nog door interne 
klokjes geregeld, er is nog geen circadiaans 
ritme.

o  Er is nog een omgekeerd dag- en 
nachtritme. 

R� �'H�ZDNNHUWóG�LV�RQJHYHHU����PLQXWHQ��

DROOMPLAN o  Begin alvast met het voorspelbaar maken 
van de activiteiten. 

R� �/HJ�MH�EDE\�VWHHGV�RS�WóG�ZHHU�LQ�EHG��QD����
minuten.

R� �/DDW�MH�EDE\�QLHW��WHYHHO��LQ�VODDS�YDOOHQ�
WóGHQV�GH�YRHGLQJ�

R� �,V�MH�EDE\�RQUXVWLJ"�9DQDI�GH�WZHHGH�ZHHN�
kun je inbakeren.

o  Werk aan het dag-nachtritme door je baby 
overdag niet te lang te laten slapen en het ‘s 
nachts rustig te houden.

o  Wees responsief en zorg voor veel huid-op-
huidcontact.

o  Bescherm je baby tegen teveel prikkels.
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mijn verhaal
,N�ZRUG�YRRU�KHW�HHUVW�PDPD�RS�««Q�YDQ�GH�HHUVWH�SUDFKWLJH�OHQWHGDJHQ�
YDQ�������7HUZóO�1HGHUODQG�]LFK�YRRUEHUHLGW�RS�.RQLQJLQQHQDFKW��NóN�LN�YRO�
EHZRQGHULQJ�HQ�YHUZRQGHULQJ�QDDU�PóQ�PHLVMH�PHW�GH�URGH�KDDUWMHV��1LHW�
ZHWHQGH�GDW�RS�GH]H�GDJ�QLHW�DOOHHQ�KHW�QLHXZH�OHYHQ�YDQ�)HHP�EHJLQW��
PDDU�RRN�GDW�YDQ�Pó��

Mama worden is zoveel meer dan ik me kon voorstellen. Wat kom ik in een 
achtbaan terecht. Die begon op deze prachtige dag en hield pas op met loopings 
PDNHQ�WRHQ�ZH�GH�HHUVWH�YHUMDDUGDJVNDDUVMHV�JLQJHQ�XLWEOD]HQ��0óQ�SUDFKWLJH�
PHLG�KDG�ZHLQLJ�ORO�HQ�YHHO�SóQ��=H�KXLOGH��YDDN�HQ�YHHO��2YHUGDJ�HQ�ōV�QDFKWV��
2YHUVWUHNWH�]LFK��ZDV�]R�VWHUN�GDW�KDDU�QHNMH�ƓHU�RYHUHLQG�VWRQG��RRN�DO�ZDV�]H�
PDDU�HHQ�SDDU�ZHNHQ�RXG��'LW�KRRUGH�HU�DOOHPDDO�Eó��]R�ZHUG�PH�VWHHGV�JH]HJG��
6ODSHQ�GHHG�]H�DPSHU��DOOHHQ�DOV�LN�PHW�KDDU�JLQJ�ZDQGHOHQ�RI�KDDU�Eó�PH�GURHJ��
Drinken deed ze steeds slechter. Maar spugen deed ze niet. En dus was er niets aan 
de hand. Zelfs toen ze onder de uitslag zat, was het zeker geen koemelkallergie. 
:H�VFKUóYHQ������HQ�KRHZHO�QLHW�HHQV�]R�ODQJ�JHOHGHQ��ZDV�KHW�HHQ�WóG�ZDDULQ�
alles nog anders was. Dus waren het darmkrampjes. Daarna lag het aan haar 
karakter (een ‘wakker kind’ en een ‘pittig type’), aan het te weinig rust geven, aan 
KHW�VWUHQJHU�PRHWHQ�]óQ��OHHV��ODDW�KXLOHQ��HQ�DDQ�KHW�IHLW�GDW�PRHGHU�]óQ�ŌKHHO�
HUJ�]ZDDUō�LV��,N�OLHS�RS�PóQ�WDQGYOHHV��VOLHS�DPSHU�HQ�VWRQG�ERO�YDQ�GH�]RUJHQ��
Want gevoelsmatig wist ik dat er wat aan de hand was. Maar ik kwam niet verder. 
Naarmate de maanden verstreken ontbrak het me steeds meer aan energie, 
vertrouwen en hoop op een rustige baby. Ik begreep niets van de zoete baby’s 
GLH�MH�EXLWHQ�WHJHQNZDP��PHW�UHGHOóN�UHOD[WH�PRHGHUV�DFKWHU�GH�NLQGHUZDJHQ��,N�
begreep niets van moeders die zelf meer dan één kind hadden. Ik was kapot. Maar 
RRN�HLJHQZóV�

,N�OHHUGH�YHUWURXZHQ�RS�PóQ�JHYRHO�HQ�]RFKW�DOOH�LQIRUPDWLH�Eó�HONDDU�GLH�HU�
PDDU�WH�YLQGHQ�ZDV��'DDU�]óQ�ZH�HHQ�KHHO�HLQG�PHH�JHNRPHQ��0RHKHLG�PDDNW�
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RRN�GDDGNUDFKWLJ��GXV�WRHQ�)HHP�HHQ�QLHXZ�GLHSWHSXQW�EHUHLNWH�DDQ�KHW�HLQGH�
YDQ�GH�]RPHU��]RUJGH�GH]H�GDDGNUDFKW�HUYRRU�GDW�ZH�HLQGHOóN�Eó�HHQ�NLQGHUDUWV�
WHUHFKWNZDPHQ��,QPLGGHOV�]DW�)HHP�DO�RS�GH�PHHVW�YHUNQLSWH�PHON�YRRU�KDDU�
koemelkallergie, hadden we regelmaat en rust ontdekt en ging het wel iets beter. 
0DDU�KHW�PHLVMH�GURQN�DPSHU�HQ�ZDV�QLHW�JHOXNNLJ��'DQN]ó�GH�NLQGHUDUWV�ZHUG�HHQ�
PDDQG�ODWHU�UHŴX[�JHFRQVWDWHHUG�HQ�NUHHJ�)HHP�GH�QRRG]DNHOóNH�PHGLFóQHQ��
De vlag ging uit, maar toch te voorbarig. De kleine winsten die we steeds boekten 
ZDUHQ�YRRU�RQV�PóOSDOHQ��,N�WHNHQGH�HU�DO�VQHO�YRRU��0DDU�ZH�ZDUHQ�HU�QRJ�QLHW��
Niet veel later werd de dosering verhoogd. Gevolgd door een ziekenhuisopname. 
'DW�EUHHNW�MH�KDUW��1D�GH�]LHNHQKXLVRSQDPH�JDDW�KHW�EHWHU�PHW�)HHP��(HQ�SDDU�
maanden later vieren we haar eerste verjaardag. Ze kan op dat moment nog niet 
zelfstandig zitten. In de ontwikkeling van de grove motoriek heeft ze een achterstand 
RSJHORSHQ�RPGDW�]H�QLHW�RS�KDDU�EXLNMH�NRQ�OLJJHQ�GRRU�GH�SóQ�YDQ�GH�UHŴX[��
.UXLSHQ�KHHIW�]H�QRRLW�JHGDDQ��/RSHQ�GHHG�]H�GDDJV�YRRU�KDDU�WZHHGH�YHUMDDUGDJ��
1RJ�VWHHGV�LV�]H�NOHLQ�HQ�ƓMQ��:DW�HHQ�LPSDFW�NDQ�GDW�PDDJ]XXU�WRFK�KHEEHQ��

,Q�MDQXDUL������ZRUG�LN�ZHHU�PDPD��1DWXXUOóN�KHE�LN�Pó�WóGHQV�GH�]ZDQJHUVFKDS�
DIJHYUDDJG�RI�LN�QX�HHQ�UXVWLJH�EDE\�]RX�NUóJHQ��'H�NDQV�RS�HHQ�EDE\�PHW�UHŴX[��
die ook nog een koemelkallergie heeft, is niet zo heel groot, zo werd me verteld 
�LQPLGGHOV�ZHHW�LN�EHWHU���'XV�ZDV�KHW�VFKULNNHQ�WRHQ�)LHQ�GLUHFW�QD�GH�EHYDOOLQJ�
begon te huilen en niet meer ophield. De eerste weken stop je je hoofd in het 
]DQG��GLW�NDQ�QLHW�ZDDU�]óQ��0DDU�DOV�]H�YRHGLQJ�QD�YRHGLQJ�PHW�HHQ�JURWH�ERRJ�
en in enorme hoeveelheden meerdere keren per dag over me heen spuugt, zit ik 
Eó�GH�KXLVDUWV��'LW�LV�JHHQ�KDSS\�VSLWWHU��PDDU�HHQ�GXLGHOóN�JHYDO�YDQ�UHŴX[��'H�
YHUYDQJHQGH�KXLVDUWV�GHHOW�PóQ�PHQLQJ�QLHW��5HŴX[�LV�QRJDO�LQ�GH�PRGH�YLQGW�Kó�HQ�
)LHQ�]LHW�HU�YHUGHU�JRHG�XLW��'DW�LN�DOOH�V\PSWRPHQ�YDQ�UHŴX[�Eó�KDDU�NDQ�DIYLQNHQ�
LV�QLHW�]R�UHOHYDQW��/DWHU�JDI�Kó�WRH�]HOI�QLHW�]RYHHO�WH�ZHWHQ�YDQ�UHŴX[��'H�NLQGHUDUWV�
KHHIW�HHQ�SDDU�PLQXWHQ�QRGLJ�RP�UHŴX[�WH�FRQVWDWHUHQ�HQ�)LHQ�JDDW�PHWHHQ�DDQ�GH�
Omeprazol. Ze is dan zes weken oud en vanaf dat moment gaat het zienderogen 
EHWHU�PHW�KDDU��+HOHPDDO�DOV�RRN�]ó�DDQ�HHQ�NRHPHONYUó�GLHHW�]LW��:DQW�RRN�GLW�
PHLVMH�KHHIW�«Q�UHŴX[�«Q�NRHPHONDOOHUJLH��]R�EOóNW��0HW�HHQ�GRVLV�OLHIGH�HQ�HHQ�JRHG�
ULWPH�NRPW�)LHQ�LQ�HHQ�SUDFKWLJ�UHJHOPDDW�HQ�LV�GLW�KHW�PHLVMH�ZDDU�LN�HFKW�YDQ�NDQ�
genieten.
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In 2009 waag ik de sprong opnieuw en word ik wederom mama van een prachtig 
meisje, Suus. Ditmaal zonder angst en heel erg gesterkt door ervaring. Maar goed 
RRN��,N�GDFKW�DOOH�JH]LFKWHQ�YDQ�UHŴX[�ZHO�WH�KHEEHQ�JH]LHQ��0DDU�6XXV�EOóNW�PóQ�
JURRWVWH�UHŴX[XLWGDJLQJ��ZDQW�RRN�]ó�PRHW�YHFKWHQ�WHJHQ�KHW�PDDJ]XXU��=H�KHHIW��
QHW�DOV�)HHP�GHVWóGV�KDG��YHUERUJHQ�UHŴX[��%LQQHQ�GULH�ZHNHQ�KDGGHQ�ZH�GH�
2PHSUD]RO�ZHHU�LQ�KXLV��HHQ�UHFRUG��0DDU�ZDDU�GH]H�SLOOHWMHV�Eó�)HHP�HQ�)LHQ�HIIHFW�
sorteerden, leek Suus steeds onrustiger te worden. Ze groeide prima, wilde ook veel 
drinken. Maar dan wel kort en onrustig en erg vaak. Dag en nacht. Ze sliep weinig. 
1DFKWHQ�YDQ�YLHU�XXU�VODDS��RQGHUEURNHQ��ZDUHQ�YRRU�Pó�JHHQ�XLW]RQGHULQJ��'H�
HQLJH�PDQLHU�RP�QRJ�LHWV�YDQ�QDFKWUXVW�WH�NUóJHQ�ZDV�FR�VOHHSLQJ��'DW�KDG�LN�PHW�
)HHP�HQ�)LHQ�QLHW�JHGDDQ�HQ�KHW�ZHUNWH�Eó�6XXV�JRHG��'HVDOQLHWWHPLQ�PDDNWH�LN�
RSQLHXZ�HHQ�KHIWLJH�SHULRGH�GRRU��:DW�HHQ�LPSDFW�NDQ�UHŴX[�WRFK�KHEEHQ��DOZHHU�

'ULHPDDO�LV�VFKHHSVUHFKW��LQ������PRFKW�LN�RSQLHXZ�PDPD�ZRUGHQ��0óQ�]RRQWMH�.LHW�
OLHW�PH�]LHQ�KRH�KHW�]RQGHU�UHŴX[�NDQ�]óQ��KRH�SUDFKWLJ�GH�EODXZH�ZRON�LV��(HQ�KHOH�
PRRLH�JUDQGH�ƓQDOH��0DDU�WRHQ�ZHUG�LN�]HOI�]LHN��GDQN]ó�ŌGH�7K\UD[�DIIDLUHō�ZDUHQ�
LQHHQV�PóQ�VFKLOGNOLHUPHGLFóQHQ�QLHW�OHYHUEDDU��(HQ�DXWR�LPPXXQ]LHNWH�GLH�LN�KHE�
RSJHORSHQ�QD�HQ�GDQN]ó�GH�HHUVWH�RQWPRHWLQJ�PHW�UHŴX[��,QVWHOOHQ�RS�PHGLFDWLH��
GDW�LV�DOV�KHW�ƓQHWXQHQ�YDQ�HHQ�)RUPXOH���DXWR��/DVWLJ�JHQRHJ�DOV�MH�XLW�HHQ�
]ZDQJHUVFKDS�NRPW��EóQD�RQPRJHOóN�DOV�HHUVW�SHU�RQJHOXN�GH�VWHUNWH�LV�JHZó]LJG�
HQ�GDDUQD�GH�SLOOHQ�HU�QLHW�]óQ��-H�ZHHW�QLHW�ZDDU�MH�YDQGDDQ�NRPW�RI�ZDDU�MH�QDDU�WRH�
PRHW��,N�NZDP�HU���QD�WZHH�MDDU���ERYHQRS�GRRU�XLWHLQGHOóN�KHW�KHIW�LQ�HLJHQ�KDQG�WH�
QHPHQ�HQ�QX�QLHW�PóQ�EDE\�PDDU�Pó]HOI�EHWHU�WH�GRNWHUHQ��'H�LURQLH"�,N�RQWGHNWH�GH�
link tussen de schildklierziekte en het maagzuur. Was het toch ook deze vierde keer 
DOV�HHQ�ERHPDQ�WHUXJ�LQ�PóQ�OHYHQ�

'H�RULJLQHOH�Ō%DE\�LQ�HHQ�ULWPHō�VFKUHHI�LN�WRHQ�)LHQ�QRJ�HHQ�EDE\�ZDV��,N�KDG�HUYDUHQ�
hoe een baby ook in een regelmaat kon komen zonder traantjes en bedacht toen 
het prille begin van de Droomritme Methode, uit passie en om een tegengeluid te 
ZLOOHQ�ODWHQ�KRUHQ�LQ�WóGHQ�ZDDULQ�NRRNZHNNHUV�HQ�KHW�ODWHQ�KXLOHQ�PHHU�GDQ�QRUPDDO�
ZDUHQ��(HQ�VWXNMH�HLJHQZóVKHLG�GDDUEó�LV�PóQ�NHX]H�YRRU�KHW�ZRRUG�ŌULWPHō��ZDQW�HU�
werd toen alleen gesproken over ‘regelmaat’. Een dochtertje, veel kennis en ervaring 
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UóNHU�KHUVFKUHHI�LN�GLW�ERHN�LQ�������6XSHUHQJ��ZDQW�KHW�ZDV�LQPLGGHOV�DO�HHQ�EHJULS�
JHZRUGHQ��,QFOXVLHI�KHW�ZRRUG�ŌULWPHō�����
Om nu, in 2018 het hele boek op de schop te nemen, omdat er in die jaren zoveel 
LV�JHEHXUG��0óQ�ZHUN�DDQ�GH�RQOLQH�VODDSFRXUVHV�HQ�YRRUDO�RRN�DDQ�GH�RSOHLGLQJ�
WRW�'URRPULWPH�&RDFK�JDI�QLHXZH�LQ]LFKWHQ�HQ�HHQ�PHHU�GXLGHOóNH�VWUXFWXXU��(Q�
juist omdat dit boek de basis is voor alles wat ik onderneem, mocht het een geheel 
KHU]LHQ�MDVMH�NUóJHQ��2S�KHW�PRPHQW�GDW�LN�DFKWHU�KHW�WRHWVHQERUG�SODDWVQDP��JLQJ�
KHW�YDQ]HOI��+HW�YORHLGH�XLW�PóQ�YLQJHUV��*HHQ�ZRQGHU��LN�DGHP�DOOHV�ZDW�HULQ�VWDDW��,N�
SDV�KHW�GDJHOóNV�WRH�LQ�PóQ�FRQVXOWHQ�HQ�VFKUóIVHOV��,N�EHQ�GLW�ERHN��

0óQ�WZHHGH�ERHN��0DPD���KHHIW�PH�GHVWóGV�JHKROSHQ�KHW�HHUVWH�MDDU�PHW�)HHP�
WH�YHUZHUNHQ��%HSDDOGH�KRRIGVWXNNHQ�KHE�LN�WRHQ�RS�HHQ�ODWHU�WóGVWLS�PRHWHQ�
VFKUóYHQ��RPGDW�LN�KHW�RS�GDW�PRPHQW�QLHW�NRQ��%DE\�5HŴX[�ZDV�RRN�]RōQ�ERHN��
JHVFKUHYHQ�WHUZóO�GH�HUYDULQJ�QRJ�LQ�KHW�KDUW�]LW��'URRPULWPH�LV�PóQ�ŌEDE\ō��LN�VOXLW�HU�
in tegenstelling tot de andere boeken geen fase mee af, maar open een nieuwe deur. 
7RHQ�HQ�QX��(Q�LHGHUH�NHHU�GDW�LN�GLW�ERHN�UHGLJHHU��EHVHI�LN�GHV�WH�PHHU�ZDW�PóQ�
NLQGHUHQ�Pó�KHEEHQ�JHJHYHQ��'H�KHIWLJH�HHUVWH�WóG�EUDFKW�]RYHHO�PRRLV��1LHW�DOOHHQ�
YRRU�Pó�

Ik ben ontroerd door de reacties die ik toen maar ook nu van zovelen, ouders en 
]RUJYHUOHQHUV��KHE�PRJHQ�RQWYDQJHQ��+RH�YHOHQ�ZLOGHQ�EóGUDJHQ�DDQ�GH]H�HQ�
eerdere versies. Hoe dit boek heeft gesterkt en gesteund. Zelfs het vasthouden van 
het boek gaf rust, schreef een moeder aan me. Wow. Geen woorden voor. Ik hoop 
dat dit boek dat ook voor jou gaat doen. Dat het je inzicht geeft en vooral handvatten. 
Dat het ook voor jou een nieuwe deur opent en je kunt beginnen met de rest van de 
KHHUOóNH�WóG�VDPHQ�PHW�MH�JH]LQ��$OV�GDW�OXNW��EHQ�LN�HHQ�]HHU�YROGDDQ�PHQV��
Ik wens je een heel erg mooi eerste jaar toe!  
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