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die je er liefdevol
doorheen helpt
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van alles waar ik aan vastlag en zeiden dat ik met spoed
naar de operauckamer moest voor een keizersnee. Ik
denk niet graag terug aan het hele gebeuren. Mijn man
en ik hadden het laatst over een derde kind, maar door
deze ervaring is de kans groot dat ons gezin compleet
is z0." Hoe heftig controleverlies kan zijn, blijkt ook uit
onderzoek. Claire Stramrood (gynaecoloog in opleiding
in het AMC) en Mariélle van Pampus (gynaecoloog in
OLVG) zijn verbonden aan CAPTURE (Childbirth
and Psychotrauma Research Group) en onderzoeken
traumatische bevallingservaringen. Uit een van hun
studies, gepubliceerd in Archive of Women's Mental
Health in augustus 2017, wordt ‘geen controle hebben
of controle verliezen' als een van de drie voornaam-
ste redenen genoemd waarom vrouwen hun bevalling
als traumatisch ervaren. Daarnaast noemen vrouwen
‘communicatiegerelateerde problemen’ en ‘praktische
of emotionele ondersteuning’. Sheridan denke dat deze
punten ook doorslaggevend zijn in het proberen voor-
komen van een gevoel van falen: ‘Communicatie is
een cruciaal onderdeel van het werk van de verloskun-
dige. Het is belangrijk dat hulpverleners beseffen dat
een vrouw tijdens de bevalling kwetsbaar is. Het is je
taak om met compassie uit te leggen waarom interventie
nodig is, zodar een vrouw dat begrijpt. Ook is het van
groot belang dat ze zich gesteund voelt. Dat ze, bijvoor-
beeld als de pijn te heftig is, iemand heeft die haar hier
liefdevol doorheen helpt,’

IK DOE TOCH MIJN BEST? ‘Viouwen stellen
regenwoordig verschrikkelijk hoge eisen aan zichzelf.
We hebben hert idee, nu meer dan vroeger, dat een be-
valling maakbaar is; als ik maar goed genoeg mijn best
doe of me voorbereid dan loopt het ook zo. Dar kan een
gevoel van falen veroorzaken in plaas van dar je denke
dar je ontzettend dikke pech hebr gehad als het anders
loopt dan je dacht. En dat je op social media voorbeel-
den ziet als Kate Middleron, die een dag na de bevalling

strak in het pak haar kind presenteert, helpt ook niet
mee. Daardoor kun je gaan denken dat iedereen dat
kan, behalve jij. Het zou dus fijn zijn als we opener zijn
over onze worstelingen,” meent Stamrood. “Vrouwen
moerten het niet allemaal bij zichzelf leggen. Je kunt
niet overal iets aan doen, omstandigheden verschil-
len. Het verloop van je bevalling - of dit makkelijk of
moeizaam gaat, hoe groot het kind is, hoe het kind lige:
het zin allemaal zaken die van invloed zijn en die de
pijnervaring anders maken,” vult van Pampus aan. Wat
minder streng voor onszelf zijn dus en verwachtingen
loslaten.

Hoe kunnen we nog meer faalgevoelens tegengaan of,
berer zelfs, voorkomen? ‘Ik denk dat er een delicate
balans is tussen goede voorbereiding maar nier te veel
angst zaaien,” antwoordt Stamrood. ‘Duidelijke informa-
tic over hoe vaak iets voorkomt. Dat gemiddeld 1 op de

6 cen keizersnede krijgt bijvoorbeeld, dat in 1 op de 14

gevallen een vacuumpomp wordt gebruikt en dat 1 op

de 15 vrouwen meer dan een liter bloed verliest. Dit
zijn cijfers waarvan ik vind dat je ze wel moet weten

voor je bevalling, Een bevalplan is goed om je wen-

sen kenbaar te maken, maar het gevaar is dar het in je

hoofd iets wordt wat ook echt zo moet lopen. Hoe ge-

detailleerder je plaatje, hoe groter de teleurstelling kan

zijn. Denk liever na over wat je belangrijk vindr in ver-

schillende scenario’s en hoe je mer stress omgaat. War

heeft jou in eerdere situaties geholpen om je stresslevel

naar beneden te krijgen? Dat kan helpen. En lees je in

over verschillende technieken voor pijnafleiding, zoals

mindfulness of hypnobirthing, denk na over war voor

jou kan werken.’

Ik heb nog een paar weken om me voor te bereiden
op de komst van nummer twee, Alleen de praktijk zal
her leren of ik de faalgevoelenstest ditmaal doorsta.
Misschien moet ik beginnen met een nieuw mantra:
het lukt me deze keer aok.
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