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  Aan alle ouders overal ter wereld


  om hier en nu de toekomst geboren te laten worden


  en die te koesteren


  Inhoud


  Dankbetuigingen


  Woord vooraf


  Inleiding


  1Alles verandert!


  2Innerlijke voorbereiding op de bevalling en daarna


  3De wereld in een rozijn


  4De adem – een vriend voor het leven


  5Belichaming oefenen – de bodyscan


  6Het dynamische duo – pijn en angst


  7Mindfulnessoefeningen om met pijn om te gaan


  8Zwangerschapsyoga


  9Je beoefening verdiepen en uitbreiden – zitmeditatie


  10Als je loopt, dan loop je – als je bevalt, dan beval je


  11Mindfulness in het leven van alledag


  12Een dag mindfulness oefenen


  13Vrienden worden – mindfulness in relaties


  14Het draait allemaal om vriendelijkheid


  15Verlies, verdriet en genezing door beoefening van mindfulness


  16Oorzaken en omstandigheden – je weg vinden in wat er is


  17Je baby, je mindfulnessleraar


  18Borstvoeding – een dans van verbinding


  19Einde en begin – een laatste les


  20Het leven na de geboorte – een reünie


  21Een mindfulnessbeoefening geboren laten worden


  Epiloog


  Bijlage AOp mindfulness gebaseerde bevalling en ouderschap (MBCP) en integratieve geneeskunde – wat meer achtergronden


  Bijlage BHulpbronnen


  Bijlage CKalender van plezierige en onplezierige gebeurtenissen


  Bijlage DMindfulnessoefeningen


  Noten


  Verantwoording


  Over de auteur


  Dankbetuigingen


  Tal van mensen droegen bij aan het verwerkelijken van dit boek en ik voel jegens elk van hen een specifieke dankbaarheid. Eerst en vooral gaat mijn oprechte en enorme dank uit naar Jon Kabat-Zinn, PhD. Zijn genie creëerde een vorm – de acht weken durende MBSR-cursus (Mindfulness-Based Stress Reduction) – en daarmee een taalgebruik en een manier van onderwijzen die de beoefening van mindfulness toegankelijk heeft gemaakt voor ontelbare mensen overal ter wereld, waardoor levens veranderden en lijden verlicht werd. Jons niet-aflatende inspanningen door de jaren heen om de MBSR-cursus aan te passen aan de behoeften van ouders in verwachting is van onschatbare waarde geweest, en zonder zijn richtlijnen voor het schrijven van dit boek en zonder zijn overtuiging dat ik dat daadwerkelijk kon, zou ik het nooit hebben aangedurfd. Iedereen die ooit Jon heeft horen onderrichten, zijn boeken heeft gelezen of naar zijn geleide meditaties heeft geluisterd, zal in het boek Mindful bevallen zijn woorden zonder moeite horen doorklinken. Als student heb ik die in mijn wezen opgenomen en ze toen naar beste kunnen getransformeerd tot het Mindfulness-Based Childbirth and Parenting-programma (MBCP).


  Ik wil graag Saki Santorelli, EdD, bedanken, directeur van het Center for Mindfulness (CFM) aan het UMass Medical Center, voor zijn geweldige onderricht, zijn vriendschap en zijn buitengewone werk bij het vooraanstaande CFM en voor zijn uitnodiging aan mij om in 2004 op de CFM-conferentie te spreken, wat zo’n verhelderende gebeurtenis bleek te zijn. Enorm veel waardering ook voor de ongelofelijk toegewijde gemeenschap van vrienden en collega’s die overal ter wereld mindfulnesscursussen in allerlei verschillende vormen geven, en aan alle pionierende onderzoekers vanwege hun diepgaande betrokkenheid om te begrijpen hoe mindfulness feitelijk het lijden vermindert en ons vermogen om geluk, gezondheid en welzijn te ervaren vergroot.


  Heel veel dank ook aan mijn goede vriend en leraar Ferris Urbanowski, MA. Zijn vreugdevolle energie, zijn enorm grote hart, zijn wijze raad en diepgaand begrip voor het belang van het onderwijzen van mindfulness aan ouders in verwachting zijn door de jaren heen een inspiratie en een kostbaar geschenk voor me geweest. Ferris heeft bovendien het manuscript in zijn geheel gelezen en belangrijke en inzichtelijke suggesties gedaan.


  Ik ben veel verschuldigd aan Bob Stahl, PhD, mijn eerste mentor, die me uitnodigde de MBSR-cursus te geven in het programma dat hij jaren geleden opzette in het El Camino-ziekenhuis in Mountain View, Californië. Bobs leiding in het begin en zijn latere mentorschap met betrekking tot het trainen van anderen om de MBCP-cursus te geven, zijn van onschatbare waarde geweest. Hartelijk dank aan de fantastische gemeenschap van mindfulnessleraren, in het bijzonder Amy Saltzman, Joanne Martin Braun, Patrick Thornton, Tom Williams, Catherine Guta, Margaret Cullen, Mary Wade, Steve Flowers, Mark Neenan, Bonnie O’Brien Jonsson, Mark Abramson, Renee Burgard, Steve Alper, Bob Kalayjian en Dennis Warren – die allen op hun eigen manier mij steunden in de beginjaren, en die nog altijd hun steun geven.


  Het schrijven van Mindful bevallen heeft op zich een heel lange zwangerschap, bevalling en geboorte met zich gebracht, en daarbij waren veel ‘boekenvroedvrouwen’ betrokken. Dank dan ook aan Dorothy Wall, Caroline Pincus en Michael Ellsberg voor hun hulp tijdens de fase waarin het boek werd aangeboden, en aan mijn vriendin Barbara Gates voor haar wijze suggesties in de beginstadia.


  Ik ben Sharon Salzberg heel dankbaar; tijdens een gezamenlijk ontbijt in Seattle luisterde zij heel zorgvuldig naar waar het in het MBCP-programma over ging. Door haar kwam ik terecht bij mijn agente, Linda Loewenthal, van het David Black Literary Agency. Linda zag onmiddellijk de waarde van het MBCP-programma en werkte onvermoeibaar om Mindful bevallen door het gecompliceerde terrein van de uitgeverswereld te loodsen. Uiteindelijk vond ze er een plek voor bij HarperCollins/HarperOne, waar ik veel steun kreeg.


  Maar het lijdt geen twijfel dat de belangrijkste ‘vroedvrouw’ bij het schrijven van Mindful bevallen mijn redacteur en vriend Peter Guzzardi is geweest. Hij was onophoudelijk beschikbaar voor me tijdens de bijna drie jaar die ervoor nodig waren om deze woorden op de bladzijden te krijgen. Met zijn buitengewone redactionele vaardigheden, zijn diepe inzicht in wat ik probeerde tot stand te brengen en zijn eigen ervaringen als vader van drie kinderen, leidde en bemoedigde Peter me met onovertroffen vakkundigheid en vriendelijkheid door de vele stadia van het schrijfproces, terwijl hij me niettemin steeds mijn eigen weg liet vinden. Onze arbeid resulteerde in een samenwerking die enorm productief en instructief en vol vrolijke momenten was. Ik kan me niet voorstellen dat ik Mindful bevallen op een andere manier had kunnen schrijven. Ik ben ook veel dank verschuldigd aan Jeanette Perez, mijn redactrice bij HarperOne, voor haar scherpe geest, haar enthousiasme en oneindige geduld. Jeanette is zelf een jonge moeder. Ze heeft me voortdurend aangemoedigd en geloofde onvoorwaardelijk in het potentieel en het nut van dit boek voor velen. Naast Jeanette had ik het geluk om bij HarperOne een toegewijd ‘bevallingsteam’ te hebben, met daarin Gideon Weil, Melinda Mullin, Mandy Chahal, Suzanne Quist, Jacqueline Berkman en het kunstenaarstalent van Michele Wetherbee en Madeleine Budnick, die het mooie omslag ontwierpen. Ik waardeer de intelligentie, belangstelling, leiding, het enthousiasme en het gemak waarmee we allemaal hebben samengewerkt. Ik wil ook mijn zorgzame vriend Barry Boyce bedanken, een buitengewone redacteur en schrijver, voor zijn leiding, kennis en wijsheid op het moment dat die heel erg nodig waren.


  Diepe en hartelijke dank aan mijn vriendin Tussi Kluge, een hartstochtelijk protagoniste van goedheid in deze wereld, die me gul haar huis in Featheridge, Virginia, aanbood als een toevluchtsoord om mijn eerste opzet te schrijven en me voortdurend op talrijke manieren geestelijk en lichamelijk steunde. Aan Myla Kabat-Zinn hartelijk dank voor de inzichten, aanmoediging en zorgzame steun ten behoeve van Mindful bevallen en het ontwikkelen van het MBCP-programma. Veel waardering voor Christiane Wolf, MD, voor haar inzichten als verloskundige, haar diepgaande beoefening van mindfulness, de vreugde van het samen lesgeven, het lezen van delen van het manuscript en het geven van belangrijke feedback. En aan Catherine Polan Orzech, MA, LMFT, voor haar levendige energie en passie voor onderwijzen van en werken met het MBCP-programma in al zijn dimensies, een oprecht woord van dank. Diepe en blijvende dankbaarheid aan mijn lieve vriendin Elizabeth Cohen voor onze vriendschap door de jaren heen en haar onverminderde steun voor het MBCP-programma, die ze op zoveel manieren gaf.


  Tegen het einde van mijn schrijfinspanningen verschenen er twee mensen die essentiële bijdragen leverden aan Mindful bevallen. Ik ben Logan Granger heel dankbaar, met zijn fantastische talent, zijn inzet voor het beoefenen van mindfulness en zijn ervaring als jonge MBCP-vader; hij werkte met vindingrijkheid, intelligentie en onvermoeibaar geduld aan de prachtige afbeeldingen en schema’s in dit boek. De onmisbare Kimberly Streeter, doula, hartstochtelijk pleitster voor betere omstandigheden bij bevallingen en liefhebster van technologie, verscheen precies op het moment dat ze het meest nodig was, en gaf steun op onvermoede wijzen.


  Natuurlijk zouden het MBCP-programma en dit boek niet bestaan zonder alle geweldige zwangere ouders die zich inschreven, kwamen opdagen en het echte werk van leren en mindfulness oefenen deden, als een manier om zich op de geboorte van hun baby voor te bereiden – en die vervolgens andere zwangere ouders aanmoedigden de cursus te volgen en hetzelfde te doen. Zoals iedere leraar weet, is het eigenlijk de leerling die de leraar onderwijst, en ik heb in dit hele proces dan ook misschien wel meer van deze ouders geleerd, zowel voor als na de bevalling, dan van wie ook. Voor mij is hun inzet om hun kinderen te baren en groot te brengen met bewustzijn en vriendelijkheid een wonderbaarlijk lichtpunt in een wereld die daar heel erg behoefte aan heeft. Veel speciale en hartelijke dank aan Brooke en Todd Kerpelman, voor het feit dat ze me deelgenoot wilden maken van de geboorte van Dylan en Sydney, en me bovendien toestonden over hen te schrijven. Omdat ze er met een open hart over spraken, brengen de rimpelingen van Dylans veel te korte leven misschien troost aan anderen.


  Een speciaal woord van dank nog aan Ben Lovejoy en May Fairfield, die aanwezig waren bij de MBCP-cursus om zich voor te bereiden op de geboorte van hun dochter Fiona, bijna tien jaar geleden. Ben benadrukte dat ik een website nodig had, lang voordat ik er nog maar enig idee van had wat een belangrijk werktuig dat zou zijn. Zijn creativiteit, ontwerp en kunstenaarstalent hebben MBCP jarenlang geweldig geholpen. En alsof dat niet genoeg was, boden Ben en Mary me bijna een jaar lang gul ruimte in hun huis zodat ik kon blijven lesgeven nadat mijn huis door brand was verwoest. Mijn oprechte dank aan mijn vriendin Judith Thomas, die het jarenlang mogelijk maakte dat de MBCPretraitedagen konden worden gehouden op de prachtige campus van de East Bay Waldorf School, en speciale dank aan meditatieleraar Gregory Kramer voor zijn inzichtelijke onderwijs en voor het verlenen van onderdak aan het MBCP-programma in het allereerste begin.


  Ik heb het grote geluk gehad dat ik de afgelopen dertig jaar kon profiteren van veel begaafde meditatieleraren. Een bepaalde instructie om te oefenen, een verhaal dat geest en hart opende, een zinswending die me is bijgebleven – ze dragen nu allemaal bij aan het onderwijs dat in de MBCP-klas naar boven komt. Dank dus aan de buitengewone leraren Sharon Salzberg, Joseph Goldstein, Jack Kornfield, Sylvia Boorstein, James Baraz, Ajhan Amero, Yvonne Rand, Tsyokni Rinpoche, Christina Feldman en Christopher Titmuss – en aan Thich Nhat Hanh, die me alweer zo lang geleden in het Green Gulch Farm Zen Center door mijn eerste eet- en loopmeditaties leidde, welke me niettemin nog levendig voor de geest staan.


  Dank aan Donald Moyer, mijn allereerste yogaleraar – ik ging naar zijn lessen toen ik in 1978 zwanger was van mijn tweede zoon; aan Robin Sale voor haar begeleiding met betrekking tot zwangerschapsyoga; en aan Marisa Torrigino: haar suggesties met betrekking tot de reeks yogaoefeningen in het MBCP-programma waren heel nuttig.


  Hoewel MBCP de afgelopen achttien jaar mijn passie is geweest, werd die aangewakkerd door mijn eerste roeping: vroedvrouw zijn. Mijn grote waardering gaat uit naar de gemeenschap van vroedvrouwen die me decennialang de eer aandeden me te onderrichten en met me te werken: bij mensen thuis, bij bevallingscentra, in ziekenhuizen en bij educatieve programma’s. Zij staan vrouwen en families met toewijding, aanwezigheid en zorg ten dienste gedurende het proces om kinderen in deze wereld te brengen in al zijn meerdimensionale aspecten van geest, lichaam en hart. In het bijzonder dank aan Rosemary Mann, CNM, Susan Leibel, CNM, en Judith Flannegan, CNM, voor hun vooruitziende blik in het creëren van het educatieprogramma voor verloskundig verpleegkundigen aan het San Francisco General Hospital eind jaren zeventig. Ik ben hun erkentelijk dat ze mij daar als gepassioneerd vroedvrouwstudente verwelkomden. Heel veel dank aan hen en aan zovele anderen, te talrijk om op te noemen – van gynaecologen tot verloskundigen, verpleegkundigen, therapeuten en leraren zwangerschapsyoga, die door de jaren heen ouders in verwachting op het MBCP-programma wezen.


  Ik wil in het bijzonder nog mijn erkentelijkheid betuigen aan mijn dierbare collega vroedvrouw en dierbare vriendin Tekoa King, CNM. Zij was mijn eerste collega in een ziekenhuisomgeving en ze heeft me gul haar tijd, wijsheid en kennis geschonken telkens wanneer ik die tijdens het schrijfproces nodig had. Tekoa las gedeelten van het manuscript en gaf kostbare feedback. Diepgevoelde dank aan Sharon Rising, CNM, voor een speciale vriendschap, inspiratie en onze prachtige samenwerking in het Centering with Mindfulness Skillsproject; en aan Margy Hutchinson, CNM, Laurie Jurkiewicz, CNM, en Deena Mallareddy, CNM, voor de vreugde om samen te werken aan de researchstudie. Veel dank aan mijn vriendin en collega Judy Cuneo, MD, een van de steeds talrijkere verloskundigen die de lens van integratieve geneeskunde gebruiken om de zorg die vandaag de dag aan zwangere vrouwen en hun baby’s wordt geboden, opnieuw te onderzoeken, voor haar sterke verbondenheid aan het MBCP-programma en voor het lezen van delen van het manuscript en het verschaffen van nuttige feedback.


  Door de jaren heen had ik ook het geluk om iets te leren van sommige pioniers op het gebied van bevalling en jong ouderschap, en ik ben heel dankbaar voor wat ik van hen heb geleerd. Michel Odent, MD, beïnvloedde sterk mijn kijk op de normale bevalling tijdens de week die ik met hem en andere vroedvrouwen doorbracht in Pithiviers, Frankrijk, in 1979. En ik ben heel veel dank verschuldigd aan leraren en vrienden Marshall Klaus, MD, en Phyllis Klaus, MFT, LCSW, die me voor het eerst leerden hoe belangrijk de gehechtheid moeder-kind vanaf de allereerste momenten na de geboorte zijn.


  Mijn dank strekt zich nog verder in het verleden uit, naar mijn leraren antropologie aan de universiteit van Berkeley. Speciaal dank aan professoren May N.Diaz, Gerald D.Berreman en Jack Potter voor onderwijs op een terrein dat universele en fundamentele vragen toestaat met betrekking tot mensen als een zich ontwikkelende soort binnen de natuur en de cultuur, om mijn begrip te versterken betreffende een gemeenschappelijke mensheid die er is ondanks de vele verschillen waarop de menselijke geest deze wereld kan zien, en me toe te staan deze gebieden in het begin van mijn studie te onderzoeken. Deze fundamentele opleiding was een achtergrond voor mijn praktijk als vroedvrouw, en het onderwijs in mindfulness heeft me goed gediend voor alles wat ging komen.


  Diepe dank aan Susan Folkman, PhD, voormalig directeur van het UCSF Osher Center for Integrative Medicine (OCIM), die daar voor het eerst het MBCP-programma verwelkomde, en aan Margaret Chesney, PhD, de huidige directeur van het OCIM, voor haar niet-aflatende vriendelijkheid en steun van het MBCP-programma. Als er iets groters dan dankbaarheid mogelijk is, gaat die uit naar Kevin Barrows, MD, directeur van klinische programma’s aan het OCIM, wiens enthousiasme cruciaal was om het MBCP-programma aan het Osher Center ter wereld te brengen, en die nog steeds een onvermoeibaar pleitbezorger is voor het programma en voor het brengen van mindfulness in het leven van ouders en kinderen. En mijn diepste bewondering, respect en genegenheid voor Larissa Duncan, PhD, die het bloeiende MBCP-programma heeft geleid, die een echte partner naar hart en ziel was, en voor haar feedback na het lezen van het manuscript. Mijn waardering strekt zich uit tot Amy Cowgill, coördinator van groepsprogramma’s aan het Osher Center, die zo vaardig het werk van dag tot dag bevordert dat zwangere ouders naar het klaslokaal brengt, en aan alle clinici en de staf van het Osher Center voor ons gedeelde inzicht en onze verbondenheid aan genezing die mogelijk is door integratieve geneeskunde. Omdat het MBCP-programma inmiddels verder de wereld in gaat, ben ik veel dank verschuldigd aan de geweldige mensen die in mijn leven zijn gekomen met geschenken van vriendschap en vriendelijkheid, in het bijzonder professor Mark Williams, de opmerkelijke directeur van het Oxford Mindfulness Centre (OMC) aan de universiteit van Oxford. Zijn onvoorwaardelijke steun van het MBCP was absoluut van het grootste belang voor mij persoonlijk en voor het brengen van het MBCP-werk naar het Verenigd Koninkrijk. Aan de getalenteerde, hartelijke en toegewijde Maret Dymond, PhD, die het MBCP-werk aan het OMC leidt, wat meer kan ik zeggen dan dankjewel voor het grote genoegen om samen te werken. Ook hartelijk dank aan Sian Wariner, consulterend vroedvrouw aan het John Radcliffe Hospital in Oxford. Haar onderzoeken naar integratieve geneeskunde en mindfulness met betrekking tot zwangerschap, bevalling en jong ouderschap hebben een samenwerking tot gevolg die al veel profijt heeft opgeleverd.


  Voor het geschenk van vriendschap en steun van mijn vrienden voor het leven Terry Winograd en Carol Hutner-Winograd, MD, die al vroeg de waarde van dit werk inzagen, zijn de eenvoudige woorden ‘dank je’ verre van toereikend om mijn waardering uit te drukken. Ook oprechte dank aan mijn goede vriendinnen Sue Trupin en Sue Sandson, voor hun geduld bij mijn afwezigheid gedurende deze jaren van schrijven.


  Als onze kinderen onze mindfulnessleraren zijn, wat ik geloof, is dit nog een belangrijke reden waarom ik dankbaar ben voor mijn buitengewone zoon Ted, mijn liefdevolle schoondochter Naomi en mijn twee buitengewone kleinzoons, Niko en Ry. Ze brengen allemaal heel veel vreugde in mijn leven door er te zijn. Hetzelfde geldt voor mijn zoon Mo; ik ben dankbaar voor zijn beminnelijkheid, voor zijn zorg en vriendelijkheid bij het controleren op medische nauwkeurigheid van verscheidene hoofdstukken van Mindful bevallen. En dank aan mijn stiefzonen Daisuke en Kaitaro, voor hun heerlijk verrassende manier van in het leven staan, en voor Kaitaro en zijn partner Elena dank voor het fijngevoelige gebruik van hun vaardigheden met video-opnamen ter ondersteuning van MBCP. Liefdevolle dank naar mijn lieve moeder, Frances Sturner, voor het geschenk van het leven, en veel waardering voor mijn lieve zus, Judy en haar altijd ondersteunende echtgenoot Chuck Parnes, die het merendeel van de zorg voor mijn moeder op zich hebben genomen terwijl ik schreef. En hartelijk dank aan mijn lieve stiefzus, Bonnie Sturner-Silton, die gestaag en liefdevol aanwezig was gedurende het schrijfproces, en gedurende zoveel in mijn leven. Niets van dit alles – het MBCP-programma of dit boek – zou tot stand zijn gekomen zonder de grenzeloze liefde en zorg die ik krijg van Kenji Muro, mijn echtgenoot en partner in dit leven. Kenji is zelf een getalenteerd schrijver, en hij drong er op een regenachtige vrijdag bijna twintig jaar geleden bij me op aan om een lezing bij te wonen van Jon Kabat-Zinn. Later, toen het zo moeilijk bleek om MBCP-cursussen te geven in een ziekenhuisomgeving, stimuleerde hij me de cursus naar onze woonkamer over te brengen. Om deze en talloze andere redenen – van de onvoorwaardelijke steun gedurende het schrijfproces tot de maaltijden die hij klaarmaakte om me op de been te houden – voor hem mijn eeuwige liefde en dankbaarheid!


  Woord vooraf


  Zo nu en dan verschijnt er een boek dat echt nuttig is voor een bepaald doel, maar dat je gaandeweg ook nog een nieuw doel voorschotelt en de manier verandert waarop je de dingen waarneemt, net als hoe je het leven en de wereld begrijpt. Mindful bevallen is zo’n boek.


  Als lezer zul je ongetwijfeld bij dit boek terechtkomen omdat je informatie, deskundig advies en perspectief wilt en omdat je zoekt naar een up-to-date en op bewijs gebaseerde oriëntatie op zwangerschap en bevalling op een wijze die het meest overeenstemt met je aspiraties en wensen. In dat opzicht ben je op de juiste plek aangekomen. Maar omdat het op mindfulness gebaseerde bevallings- en ouderschapsprogramma (MBCP – Mindfulness-Based Childbirth and Parenting Program) zijn wortels in mindfulness heeft, zoals de naam al suggereert, biedt het je – wie je ook bent, of je nu alleen bent of een partner hebt – veel meer dan alleen maar informatie, hoe nuttig die ook is. Mindful bevallen biedt een praktische en systematische manier om in een ruimere relatie tot jezelf en je eigen ervaring te staan, waarbij je de zwangerschap en de geboorte en wat daaruit voortkomt gebruikt als ruw materiaal en het leerplan voor dit avontuur: het mysterie van ons leven dat zich ontvouwt en het nieuwe leven dat zich ontwikkelt en uit ons tevoorschijn komt.


  Je kunt daarvoor niet in betere handen zijn. Als we allemaal een bepaald en uniek talent en een bepaalde unieke roeping hebben – en ik denk dat dat zo is – is ‘bewust bevallen’ zeker het talent van Nancy Bardacke. Het MBCP-programma dat zij heeft ontwikkeld en door de jaren heen voor honderden ouders-inverwachting heeft gepresenteerd, is het destillaat van dat talent en die roeping. De wereld heeft geluk dat het MBCP nu in deze vorm beschikbaar is, en ik hoop dat het zich wijd en zijd zal verspreiden als een krachtige ondersteuning voor zwangere stellen en jonge ouders.


  Door dit boek zijn het MBCP-programma en de mindfulnessvaardigheden die het boek je aanmoedigt te ontwikkelen door voortdurende oefening, nu voor jou beschikbaar alsof je deelnemer bent aan Nancy’s groep. Je zult zien en voelen dat Nancy echt een vroedvrouw is. Sterker nog, ze zal jou als vroedvrouw begeleiden door een heel bijzondere tijd in je leven – als je van harte voor het programma kiest, met inbegrip van de verschillende zorgvuldig vormgegeven oefeningen waarmee ze je laat kennismaken en waarin ze je begeleidt. Als je het volledige programma niet op deze manier aanvaardt, blijven de voordelen waarover je hier zult lezen in de verhalen van andere stellen vermoedelijk abstract of iets waarop je alleen maar kunt hopen. Als het je intentie is de voordelen van deze methode te verwezenlijken, kan dat alleen door je ‘bij haar groep aan te sluiten’, je in het gebodene onder te dompelen en natuurlijk haar advies te volgen. Maar nog belangrijker is dat je mindfulness gaat beoefenen op alle specifieke manieren die ze aanbeveelt en als huiswerk opgeeft – en dat je dan het leven zelf de rol van de echte leraar laat spelen, van moment tot moment. Want of je het nu leuk vindt of niet, dat is het wel degelijk. Nancy is hier heel overtuigend in, en met veel succes, zoals je zult merken.


  Een baby krijgen is een heel speciale gelegenheid om mindfulness te leren en te ervaren hoe diep, helend, transformerend en gewoon nuttig het systematisch ontwikkelen van mindfulness en heartfulness kan zijn wanneer je wordt geconfronteerd met alle uitdagingen die zich in dit specifieke stadium van je leven voordoen. Nancy’s stem is wijs en mededogend, maar ook streng – verre van romantisch. Dit boek lijkt een beetje op een gebruiksvriendelijk en bemoedigend handboek om in de wildernis te overleven, met daarbij een trainingsregime. Alleen gaat het er hier om dat je je ontplooit wanneer je wordt geconfronteerd met het onbekende: de ziekenhuiscultuur als je in het ziekenhuis bevalt, de risico’s en voordelen van ruggenprikken en andere medische technologieën, je eigen angsten, geschilpunten tussen partners, strategieën om innerlijke en uiterlijke stress aan te pakken, metaforische en letterlijke weeën (overal in het boek een belangrijk thema), pijn en andere hevige gewaarwordingen, evenals sterke emoties, allemaal ingekaderd in het veel grotere perspectief van je eigen aangeboren wijsheid en de aangeboren wijsheid van het lichaam en van het leven zelf. Al die programma-elementen lijken misschien wat intimiderend, maar ze worden op een verrukkelijke manier lichter gemaakt door Nancy’s ironische gevoel voor humor.


  Natuurlijk gaat het er vooral om dat je voorbereid bent. Dit boek – en het programma waar het je voor uitnodigt – behandelt dat allemaal, en het slaat de juiste toon aan, zowel emotioneel als feitelijk. Tegelijkertijd gaat het veel dieper op dingen in en geeft het een kader en een context waarin iedereen – jij en de deelnemers aan de groep – de gelegenheid heeft vertrouwd te raken met onzekerheid en samen met de partner volledig bewustzijn, helderheid en samenzijn te beleven. Om zo’n gewichtige uitdaging op een wijze manier aan te gaan moet het proces doordrongen zijn van vriendelijkheid en mededogen voor jezelf en moet het daarin geworteld zijn. En inderdaad is het een boek vol vriendelijkheid en zorg, en staat erin hoe je meer vriendelijkheid, zorg voor jezelf, je baby en je partner kunt ontwikkelen.


  Nog een deugd van dit boek is dat door de levendige uitwisselingen tussen Nancy en de deelnemers aan haar groepen, door hun commentaren en vragen en haar reacties, je het voordeel hebt van een soort voortdurend overleg met haar, alsof ze een vertrouwde vriendin is. Dit aspect van het boek kan erg helpen wat betreft informatie en houding. Maar een deel van Nancy’s boodschap is dat in feite de werkelijkheid zelf en je verhouding tot die werkelijkheid de vertrouwde vriend of vriendin is, die wordt gevoed, verdiept en geïnformeerd doordat je zelf systematisch mindfulness ontwikkelt gedurende het hele proces van de zwangerschap, de bevalling en daarna. Dit zei een vader erover:


  Toen ik met de groep begon dacht ik aanvankelijk dat dit een zwangerschapscursus was waar ik wat van kon opsteken. Maar uiteindelijk bleek het voor mij een cursus te zijn die mijn perspectief op het leven veranderde, en dat zal helpen bij de geboorte. Bij het verlaten van de groep heeft er een totale ommekeer in mezelf plaatsgevonden. Het gaat niet meer om de geboorte. De cursus zal ons erbij helpen, maar de geboorte is niet meer het speerpunt. Het leven is ons speerpunt.


  Nancy’s liefde voor het lichaam van de vrouw, voor het wonder van zwangerschap en bevalling en voor de verfijnde biologische orkestratie die aan het proces ten grondslag ligt, maakt dat je tijdens het lezen glimlacht van verbazing en tranen van ontroering voelt opkomen. Dat was voor mij in ieder geval een aantal keren het geval. De verwondering over dit alles veroudert nooit en is nooit ver weg, gezien het feit dat we lichamelijke wezens, allemaal uit onze moeder voortgekomen, zijn en nu waarschijnlijk (aanstaande) ouders of misschien al grootouders. Het belangrijkste is dat we onszelf toestaan er volledig voor aanwezig te zijn. Nancy zal je vertellen hoe dat moet. Ik wens je het allerbeste in dit ononderbroken avontuur van het zich ontvouwende leven.


  Jon Kabat-Zinn


  Lexington, Massachusetts


  16 januari 2012


  Inleiding


  ‘Ik ben zwanger!’ Waar was je toen deze woorden voor het eerst door je hoofd flitsten? Zat je bij de dokter of in de wachtkamer van een laboratorium? Hield je de telefoon in je hand, of een staafje dat net van kleur was veranderd? Of werd je op een ochtend wakker met een gevoel van misselijkheid en ‘wist je het gewoon’? Maar hoe het ook gebeurde, daar was je dan, terwijl er een waterval van gedachten en een stroom van emoties door je zwangere lichaam en geest stroomden. Hoe vaak in de geschiedenis hebben vrouwen overal ter wereld dit moment wel niet ervaren? Miljarden keren. En nu is het jouw beurt. Er is een transformerend proces van lichaam, geest en hart begonnen.


  En nu heb je dit boek gepakt. Hoe je het ook in handen kreeg, de kans is groot dat je op zoek bent naar wat begeleiding of informatie of naar iets dat nog geen naam heeft maar dat je kan helpen je weg te vinden door het territorium van zwangerschap, geboorte en beginnend ouderschap. Ik ben al meer dan vier decennia vroedvrouw, en ik had het voorrecht duizenden vrouwen en hun partners te begeleiden tijdens hun zwangerschap en bevalling – in ziekenhuizen, in bevallingscentra en bij mensen thuis. En deze ervaringen hebben me buitengewone lessen geleerd over het leven zelf, in meer opzichten dan ik onder woorden kan brengen. Ze hebben ook gemaakt dat ik ging ontwikkelen wat je in dit boek zult lezen: het op mindfulness gebaseerde programma voor bevalling en ouderschap (MBCP), een cursus voor ouders in verwachting die je op de bevalling voorbereidt, en die gebaseerd is op de vaardigheid van mindfulness in je leven.


  Wat is mindfulness?


  Mindfulness kun je definiëren als ‘doelbewust en zonder oordeel aandachtig te zijn in het nu’.1 Mindfulness ontwikkel je door meditatie. Ook zul je door de mindfulnessoefeningen in dit boek vaardigheden ontwikkelen die je kunnen helpen om met meer vreugde, vriendelijkheid, bewustzijn, kalmte en wijsheid dan je anders misschien zou hebben, je weg te vinden door de niet in kaart gebrachte wateren die voor je liggen.


  Mindfulness is een universeel vermogen van de menselijke geest is. Maar als we er niet bewust voor kiezen dat te ontwikkelen, brengen we misschien een groot deel van ons leven op de automatische piloot door en slaapwandelen we door het leven in plaats van echt aanwezig te zijn. Wanneer je nu de tijd neemt om mindfulness te leren door meditatie, kan dat je helpen beter om te gaan met de onvermijdelijke stress van zwangerschap en het onveranderlijke element van onzekerheid van het geboorteproces. Bovendien kan mindfulnessmeditatie je helpen met de intense gevoelens bij de bevalling die we gewoonlijk pijn noemen om te gaan, kun je er meer vertrouwen door krijgen en kunnen de angsten waarmee deze diepgaande reis naar het onbekende zo vaak gepaard gaat, minder worden. En door mindfulness kun je voor de rest van je leven vaardigheden ontwikkelen om gezond te leven, en om een wijze ouder en een liefdevolle partner te zijn.
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  Ik herinner me nog heel goed op welk moment ik besloot mindfulnessvaardigheden te gaan leren aan gezinnen die een baby verwachtten. Dat was toen ik in 1994 een trainingsretraite van een week voor werkenden in de gezondheidszorg volgde bij Jon Kabat-Zinn, PhD, en Saki Santorelli, EdD, bij het Mount Madonna Center in Watsonville, Californië. Jon had in 1979 in het Medical Center van de universiteit van Massachusetts het baanbrekende Mindfulness-Based Stress Reduction programma (MBSR) opgezet, en sindsdien hadden hij en zijn collega’s de oude boeddhistische gewoonte van mindfulnessmeditatie onderwezen aan duizenden ziekenhuizenpatiënten. Gewone mensen met een grote verscheidenheid aan gezondheidsproblemen, zoals chronische pijn, angst, slapeloosheid, hoge bloeddruk, depressie, astma, migraine, diabetes, kanker en de alledaagse stress van werk en gezinsleven, konden door het programma leren pijn en ziekte in hun leven diepgaand te aanvaarden.


  Het mediteren had ik twaalf jaar eerder ontdekt, in 1982. Het was iets van onschatbare waarde geworden in mijn werk als vroedvrouw, echtgenote en (stief) moeder van vier kinderen. Ik had via meditatienetwerken al jaren van Jons werk gehoord, en ik wilde heel graag weten hoe hij en anderen de voordelen van het mediteren vanuit de meditatieruimte naar een ziekenhuisomgeving brachten. Jons boek Full Catastrophe Living was uitgegeven, samen met verscheidene baanbrekende onderzoeken over het weldadige effect van mindfulnessmeditatie op chronische pijn en angst. De MBSR had grote aandacht gekregen in de tv-serie Healing and the Mind van Bill Moyers, wat een explosie van belangstelling in meditatiebeoefening en het toen ontstane veld van mindbodygeneeskunde tot gevolg had.


  Meer dan honderd werkenden in de gezondheidszorg van overal ter wereld namen aan de retraite deel, en gezeten op kussens in een ruime, lichte meditatieruimte met uitzicht over Watsonville met daarachter de Stille Oceaan, ervoeren we dit baanbrekende werk uit de eerste hand. Die week met Jon en Saki was echt transformerend.


  Op de vierde dag van de retraite hadden we net vierentwintig uur stille meditatie achter de rug. Jon sprak over de verbinding tussen lichaam en geest toen er plotseling, in een onverwacht, opwindend moment, iets in me veranderde. Opeens zag ik een manier om alles waar ik de grootste hartstocht voor had – mijn werk als vroedvrouw, mijn meditatiebeoefening en mijn sterke belangstelling voor de verbinding tussen lichaam en geest – te integreren en dat aan te bieden aan de gemeenschap die ik diende. Ik wist wat ik wilde doen – of beter gezegd, waartoe ik me absoluut genoodzaakt voelde. Ik vatte het plan op om ouders in verwachting mindfulnessvaardigheden te leren als een manier om te werken met de fysieke en emotionele stress van zwangerschap, de pijn en de angst van de bevalling en de levenslange reis van ouderschap die voor hen lag.


  Aan het einde van de retraite ging ik naar Saki en vertelde ik hem wat ik wilde doen. ‘Je kunt alleen maar onderwijzen wat je weet,’ was zijn wijze antwoord, en dat nam ik ter harte. Ik ging naar huis en verdubbelde mijn inzet in mijn eigen dagelijkse meditatie. Ik ging vaker naar retraites met stille meditatie en naar beroepstrainingen, en ik ging deel uitmaken van de bijzondere gemeenschap van mindfulnessbeoefenaren die zich eraan wijdden de weldaden van mindfulnessbeoefening naar de gezondheidszorg en naar de maatschappij in het algemeen te brengen. Uiteindelijk vond ik een mentor die nu een vriend is geworden: Bob Stahl, PhD. Hij begreep en ondersteunde niet alleen mijn wens om zwangere stellen mindfulnessvaardigheden aan te bieden, maar hij gaf me ook de gelegenheid om de MBSR-cursus een aantal jaren te geven aan patiënten in het programma dat hij in het El Camino-ziekenhuis in Mountain View, Californië, had opgezet.


  Hoewel ik geen idee had hoe een mindfulnesscursus voor ouders in verwachting eruit moest zien, wankelde mijn intentie nooit. Toen ik Jon opbiechtte dat ik niet wist waar ik mee bezig was, zei hij bemoedigend: ‘Heb maar vertrouwen in je eigen beoefening. Je vindt je weg wel.’ In 1998 was ik eraan toe om de MBSR-cursus officieel te gaan aanpassen tot een Mindfulness-Based Childbirth and Parenting-programma (MBCP).


  In die tijd kregen ouders in verwachting bij bevallingscursussen voornamelijk in korte tijd heel veel informatie, in overeenstemming met het hogere tempo van het leven van nu. Deze nadruk op informatie paste goed bij de verloskundige toepassingen die in toenemende mate steunden op technologie bij bevallingen. In die context vroeg ik me af of ik niet een beetje gek was om een negen weken durende voorbereiding op de bevalling aan te bieden die zich richtte op het leren van vaardigheden voor het leven, en die zwangere vrouwen en hun partners vroeg hun tempo te verlagen, te gaan zitten en naar binnen te kijken. Omdat het volkomen nieuw was om ouders in verwachting mindfulnessmeditatie te leren, sprak ik langdurig met de vrouwen of stellen voordat ze zich opgaven, en legde ik uit dat ze zich voor de cursus moesten verplichten zes dagen per week elke dag een halfuur te mediteren. Vaak zei ik dan: ‘Het is een cursus die veel van je vraagt, maar de bevalling van een kind en dat grootbrengen zonder beoefening van mindfulness vraagt nog veel meer van je!’


  Nu zijn we veertien jaar en achtenzestig cursussen verder, en duizenden ouders in verwachting en werkenden in de gezondheidszorg hebben aan MBCP-cursussen deelgenomen. Wat ik heb gezien gaat veel verder dan ik ooit voor mogelijk had gehouden. Zwangere vrouwen en hun partners zeggen me vaak dat ze na het volgen van de cursus veel meer vertrouwen hadden in de bevalling en het ouderschap; een vrouw vertelde lachend dat ze ‘minder paniekaanvallen en meer aanvallen van opwinding’ had. Van partners hoor ik voortdurend dat ze zich meer met elkaar verbonden voelen, en dat ze veel effectiever kunnen communiceren. Via e-mails en telefoongesprekken na de geboorte van de baby’s hoor ik van jonge ouders dat ze enorm dankbaar zijn voor de mindfulnessvaardigheden die hen hielpen de geboorte te ondergaan, hoe die ook verliep.


  Bij reünies vertelden vrouwen die een bevalling wilden met minimale of zonder medicatie, dat de beoefening van mindfulness hen hielp de pijn van het baren te verdragen, en dat ze zich daardoor van moment tot moment voor het geboorteproces konden openstellen in plaats van ertegen te vechten. Wanneer de verschillende fasen van de bevalling niet verliepen zoals ze hadden gehoopt, gebruikten vrouwen en hun partners hun mindfulnessvaardigheden om het niet gewenste aan te pakken en hen te helpen op het moment zelf verstandige beslissingen te nemen. Hoewel ze zich soms teleurgesteld of verdrietig voelden, konden ze door de emotionele hulpmiddelen die ze in hun mindfulnessbeoefening hadden ontwikkeld, met mededogen en zonder tegenzin door deze gevoelens heen gaan. Een moeder zei na een onverwachte keizersnede: ‘Mindfulness geeft je niet de bevalling die je wilt, maar een manier blij te zijn met de bevalling die je krijgt.’


  Bij reünies van groepen hoor ik ook van partners dat ze blij zijn dat mindfulness hen helpt om gedurende het geboorteproces volledig aanwezig te zijn. Het doet me misschien nog het meest genoegen om van jonge ouders te horen dat ze na de bevalling doorgaan met het beoefenen van mindfulness als een manier om het wonder van een nieuwe baby hebben volledig te ervaren en om het begin van de postnatale periode goed te doorstaan, wanneer onderbroken slaap, onverwachte uitdagingen met borstvoeding en de stress om voor een huilende baby te zorgen hun tol kunnen eisen. Een jonge moeder vatte het kort samen: ‘Dank je, Nancy. We weten nu niet alleen hoe we met de weeën van een bevalling moeten omgaan, maar ook met de weeën van het leven!’


  Tegenwoordig creëren zwangere ouders online gemeenschappen waarin ze de komst van hun baby aankondigen, de ervaringen van de bevalling met elkaar delen en een plek van ondersteuning bieden om met vragen en zorgen terecht te kunnen. Tot mijn grote plezier blijven veel van deze groepen elkaar ontmoeten, soms jarenlang. Dan mediteren ze samen en praten ze over de vele manieren waarop ze met mindfulness werken om hun kinderen met bewustzijn, vriendelijkheid, wijsheid en mededogen groot te brengen, midden in de ‘complete catastrofe’ van het alledaagse leven.


  Hoe je dit boek kunt gebruiken


  Zwangerschap en bevalling kunnen ons veel leren wanneer we weten hoe we met lichaam, geest en hart naar hun lessen moeten luisteren. Dit boek is een uitnodiging om het proces waar je nu middenin zit, een proces dat je leven zal veranderen, te gebruiken als gelegenheid om te ontdekken wie je bent, voor innerlijke groei en transformatie. Uiteindelijk ga je door de meest transformerende periode in de cyclus van het volwassen leven, en zal je leven – en dat van je partner – nooit meer hetzelfde zijn. Dus waarom zou je dan niet zoveel mogelijk van dat proces leren?


  Ik heb dit boek geschreven zodat jij en je partner van dezelfde voordelen van het beoefenen van mindfulness kunnen profiteren als degenen die deelnemen aan de negenweekse MBCP-cursus. Ook kan het een extra bron zijn voor degenen die de cursus met een instructeur doen. Of je nog nooit hebt gemediteerd of veel ervaring hebt, misschien kun je het beste eerst het hele boek doorlezen om een gevoel te krijgen van het gebied dat we zullen verkennen. Als je dan niet aan een cursus deelneemt, kunnen jij en je partner naar hoofdstuk 21 gaan en het schema van de MBCP-cursus week voor week volgen. Daar worden praktische vragen over meditatie beantwoord, zoals wanneer en waar je kunt oefenen.


  Hoewel sommige mensen heel goed zijn in het leren uit boeken (mijn echtgenoot, Kenji, leerde zo zwemmen toen hij zesentwintig was), kan het heel nuttig zijn onder leiding van een vaardige meditatieleraar te oefenen. Hoewel het aantal toeneemt, zijn er maar een handjevol getrainde MBCP-leraren in de Verenigde Staten en elders. (Als je interesse hebt om MBCP-leraar te worden, zie dan de informatie in bijlage B.) Een MBCP-cursus in de buurt is ideaal, maar als er geen is, kunnen jij en je partner ook naar een algemene mindfulnesscursus of een andere cursus zwangerschap en mindfulness gaan en die aanvullen met de informatie en de oefeningen uit dit boek. Informatie over dergelijke cursussen kun je op internet vinden (zie ook bijlage B).


  Een tweede optie is dat je contact zoekt met andere ouders in verwachting die geïnteresseerd zijn in het leren van mindfulness voor zwangerschap en bevalling en dat je je eigen voorbereidingscursus op de bevalling creëert. Als je elkaar met dit innerlijke werk ondersteunt, kan dat de reis veel vreugdevoller maken. Om je te helpen met de wekelijkse meditatieoefeningen zou je de cd met geleide meditaties kunnen bestellen die in de MBCP-cursus worden gebruikt (zie de lijst van hulpbronnen in bijlage B). De cd’s kunnen je ook goed helpen bij het leren van de reeks yogaoefeningen.


  Een derde optie is om alleen het boek te lezen, eruit te halen wat je interessant of nuttig vindt en de rest te laten voor wat het is. Maar om in je leven meer mindful en alert en minder gestrest te worden, is er niets wat je eigen formele meditatiebeoefening kan vervangen. Zonder beoefening blijft de informatie die hier wordt gegeven alleen maar dat: informatie. In zekere zin lijkt mediteren heel erg op bevallen en ouderschap: je kunt erover leren uit een boek, maar de ervaring zelf is de echte leraar.


  Hoe je ook besluit Mindful bevallen te gebruiken, het is mijn diepste wens dat je op deze bladzijden iets van waarde vindt, iets dat je goed zal helpen tijdens de alledaagse vreugden en de onvermijdelijke uitdagingen van de naderende bevalling en het ouderschap.


  HOOFDSTUK 1


  Alles verandert!


  Alles is vergankelijk: geluk, verdriet, een geweldige maaltijd, een sterk koninkrijk, wat we voelen, de mensen om ons heen, wijzelf. Meditatie helpt ons dit feit te begrijpen – misschien wel dé basiswaarheid van het menselijk bestaan…


  Sharon Salzberg
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  Op het bordje op mijn voordeur staat: ‘Welkom, de deur is open. Kom binnen.’ Het is de eerste sessie van de Mindful-Based Childbirth and Parenting-cursus en mijn woonkamer is veranderd in een klaslokaal: de stoelen staan in een kring en mijn aantekenboek, een lijst van deelnemers en lesmateriaal voor de avond liggen op een klein tafeltje naast mijn stoel. De theeketel is vol; in de keuken liggen crackers, kaas, pindakaas en appels klaar voor in de pauze, en op het toilet hangen schone handdoeken.


  Ik kijk altijd uit naar deze avond. Ik heb dan inmiddels alle zwangere vrouwen en hun partner telefonisch gesproken, soms langdurig. Ze hebben me iets over zichzelf verteld – hoe ze de cursus hebben ontdekt en wat maakte dat ze zich inschreven. Ik weet iets van de omstandigheden rond de zwangerschap – wanneer het kind is uitgerekend, waar ze willen bevallen (in een ziekenhuis, een geboortecentrum of thuis), en wie ze medisch begeleidt. Ik weet ook hoe oud ze zijn, wat voor werk ze doen, en of ze bepaalde zorgen hebben over hun zwangerschap, de geboorte of de gezondheid van hun baby.


  Zelf heb ik zorgvuldig uitgelegd dat dit geen gewone cursus is om te leren bevallen, en dat leren en oefenen met mindfulness de kern is van wat we samen de komende negen weken gaan doen. We gaan leren hoe de geest rechtstreeks de fysiologie van de bevalling beïnvloedt en hoe het vermogen om in het nu te blijven van cruciaal belang kan zijn bij de bevalling. We gaan manieren leren om tijdens de bevalling met pijn te werken. De meeste vrouwen zullen tijdens het bevallingsproces immers een paar heel heftige lichamelijke gewaarwordingen hebben die we gewoonlijk pijn noemen, of ze nu van plan zijn pijnstilling te gebruiken of niet. Ook gaan we onderzoeken welke houdingen nuttig zijn voor de verschillende fasen van de bevalling, en bekijken we wat de partner kan doen om de zwangere vrouw te ondersteunen tijdens het geboorteproces, basisvaardigheden voor borstvoeding, en het hanteren van de fysieke en emotionele behoeften van het gezin na de bevalling. Partners kunnen gaan begrijpen dat ze zelf deze mindfulnessvaardigheden nodig hebben, omdat ook zij de bevalling zullen ervaren en ouder van een kind worden.


  Soms zegt een zwangere vrouw aan de telefoon wel eens dat ze een ‘natuurlijke bevalling’ wil. Als dat aan de orde komt, leg ik haar vriendelijk uit dat vanuit het gezichtspunt van mindfulness iedere bevalling natuurlijk is. Het is voor een baby natuurlijk om binnen in het lichaam van de moeder te groeien. Het is voor een baby natuurlijk om geboren te worden, en het is voor mensen natuurlijk om bij dat proces te willen helpen. Dus als het haar bedoeling is om met minimale of zonder medische interventies te bevallen, zal ze daar beslist de vaardigheden voor leren. Evenals de vaardigheden voor het verblijf in een ziekenhuis waar mensen misschien een beetje te veel willen helpen, en vaardigheden om te werken met de manier waarop de bevalling zou kunnen verlopen: je kunt de toekomst immers niet voorspellen.


  Vicki en Matt komen als eersten binnen. Vicki is klein, met donker, krullend haar en een ronde buik die maar net onder een blauwe stretchtop past; ze bruist van leven. Matt is op een rustige en saamhorige manier aanwezig, alsof hij het tegenwicht vormt voor Vicki’s levendige energie. Uit ons telefoongesprek weet ik dat ze net getrouwd zijn en heel gelukkig zijn met de zwangerschap.


  Ik weet ook dat dit voor hen een stressvolle tijd is geweest. Net nadat ze hadden ontdekt dat Vicki zwanger was, werd Matt door het bedrijf waar hij werkt onverwacht overgeplaatst van de oostkust naar het gebied rond de baai van San Francisco. Nu zitten ze in onderhuur in een klein appartementje in een nieuwe stad zonder vrienden of familie, terwijl Matt lange dagen maakt in een nieuwe baan. Vicki gaf haar baan als onderwijzeres in de tweede klas op. Ze mist haar hechte familie, vooral haar moeder. Matt heeft van tijd tot tijd aanvallen van migraine, en die komen nu vaker voor. Omdat ik weet hoeveel de twee te verstouwen hebben ben ik heel blij dat ze zich hebben opgegeven.


  Ik voel meteen een band met Kristin, die als tweede binnenkomt met haar man Peter. Kristin is verloskundige in het plaatselijke streekziekenhuis en draagt de vertrouwde groene ziekenhuiskleding, die me doet denken aan mijn eigen ziekenhuistijd. Ze ziet er moe uit. Door de telefoon vertrouwde Kristin me toe dat ze zich zorgen maakt over de bevalling en dat ze bang is voor de pijn. Ze weet wat er allemaal mis kan gaan. ‘Ik weet dat ik gewoon iets aan mijn angsten moet doen. Ik moet me emotioneel voorbereiden – op een gezondere manier kijken naar wat er gebeurt.’


  Kristins man Peter zoekt naar manieren om zijn stress te hanteren. Later op de avond verbaast hij de groep met zijn openheid wanneer hij zegt: ‘Op dit moment sta ik op mijn werk erg onder druk, met een belangrijke deadline net voordat de baby is uitgerekend. Kristin en ik snauwen vaker tegen elkaar dan voorheen, en daar worden we allebei erg ongelukkig van. Ik weet dat het door de stress komt, en ik hoop dat deze cursus ons tot rust kan brengen.’


  Terwijl ik Peter en Kristin naamplaatjes geef en zeg waar het toilet is, gaat de voordeur weer open. Elizabeth is klein en blond, lijkt verlegen. Haar echtgenoot, Doug, torent boven haar uit. Ze zijn negen jaar getrouwd en hadden al veel eerder plannen voor een zwangerschap, maar een onverwachte periode van onvruchtbaarheid stak daar een stokje voor. Toen ik Elizabeth aan de telefoon had, vertelde ze dat zij en Doug dit hun wonderbaby noemden. Elizabeth wil het liefst zonder medicatie bevallen. Maar door alle medicijnen en procedures waar ze doorheen is gegaan om zwanger te worden is haar vertrouwen in het vermogen van haar lichaam om te bevallen aan het wankelen gebracht. ‘Ik wil graag de bevalling ingaan met de overtuiging dat mijn lichaam weliswaar moeite had om zwanger te worden, maar dat het nog wel weet hoe het een baby moet baren. Ik denk dat deze cursus me daarbij kan helpen.’


  Naast de gebruikelijke redenen verheugt Doug zich op de cursus omdat een oude rugblessure uit zijn voetbaldagen op high school weer de kop heeft opgestoken en chronische pijn veroorzaakt. ‘Ik wil graag op de grond kunnen rondkruipen en met mijn kind kunnen spelen,’ vertelde hij me door de telefoon, ‘en niet zoveel pijnstillers hoeven te nemen. Ik heb gehoord dat deze cursus kan helpen bij pijn.’


  Terwijl de klok van zeven nadert gaat de voordeur vaker open, dus blijf ik bezig met het begroeten van stellen. Monica is door haar verloskundige naar de cursus MBCP gestuurd. Die denkt dat mindfulness haar kan helpen met de emotionele ups en downs van haar zwangerschap om te gaan. ‘Ik ben een behoorlijk angstig iemand,’ vertrouwde ze me door de telefoon toe, ‘en deze zwangerschap heeft me echt iets gegeven om angstig over te zijn. Ik wil graag leren hoe ik rustiger kan worden.’ Kathy, Monica’s partner, staat daar helemaal achter.


  Emily en Hameed hebben moeilijkheden met de familie. Na veel wikken en wegen hebben ze besloten de bevalling thuis te laten plaatsvinden met een vroedvrouw. Deze beslissing zorgt voor nogal wat opschudding in Emily’s familie, vooral bij Emily’s vader, een arts. Ze weet dat ze thuis niet de mogelijkheid van een ruggenprik of medicijnen heeft, en daarom is Emily vooral geïnteresseerd in de vaardigheden die we zullen leren om de pijn tijdens de bevallingsweeën te beheersen.


  Ik ben verrukt wanneer Cara en Luis aankomen. Cara is de dochter van Deborah, een jeugdvriendin van me. Ze werd tweeëndertig jaar geleden in mijn handen geboren, en het ontroert me om een van mijn ‘baby’s’ te kunnen helpen zelf te bevallen, een gebeurtenis waardoor mijn vriendin voor het eerst oma wordt.


  Vervolgens arriveren Stephanie en Eric. Eerder dat jaar kreeg Stephanie een zware miskraam. Nu is ze ruim over de helft van haar zwangerschap, maar ze bekent dat de angst voor weer een verlies nog altijd om de hoek loert. Ook vertelt ze me dat ze bezorgd is omdat ze de pijn van de miskraam niet goed kon beheersen, en dat Eric het erg moeilijk vond om te zien dat ze zoveel pijn had. ‘Ik hoop dat mindfulness ons zal helpen wat gemoedsrust te vinden. We zouden heel graag van de zwangerschap willen genieten, maar ik denk dat we allebei behoorlijk bezorgd zijn.’


  Tomiko en Greg arriveren als laatsten. Tomiko is zwanger van hun tweede baby. Ze vertelt dat zij en Greg erg ontevreden waren over de ziekenhuiservaring van drie jaar geleden, toen hun zoon Kai werd geboren. ‘Het was een lange, zware bevalling, en aan het eind, met alle medicijnen en buisjes en machines had ik het gevoel dat ik er niet eens meer aan meedeed. Ditmaal willen we het anders doen. En als we een paar suggesties kunnen oppikken over de manier waarop we mindfulness kunnen gebruiken om ouders te zijn van een enthousiaste driejarige, zou dat ook geweldig zijn.’


  Terwijl ik bij de deur van de woonkamer sta, kijk ik hoe iedereen gaat zitten.


  Dan neem ik plaats in de kring. Het wordt stil in de kamer.


  ‘Hallo, welkom allemaal. Ik ben blij dat jullie hier vanavond zijn. Fijn dat jullie zijn gekomen.’


  Na een korte introductie over hoe ik op de lerarenstoel terechtkwam ga ik verder.


  ‘Toen ik met ieder van jullie door de telefoon een babbeltje maakte, hadden we het over de verplichting die je aangaat om te mediteren. Ik weet hoe druk jullie het hebben, en het kan een hele kluif zijn om formeel te gaan mediteren; dat is beslist waar. Dus ik wil zeggen dat ik er respect voor heb dat jullie deze verplichting op je nemen. Het goede nieuws is dat we deze uitdaging allemaal samen aangaan, en dat we elkaar dus onderweg kunnen ondersteunen. Maar uiteindelijk is ieder van ons verantwoordelijk voor zijn of haar eigen beoefening. Ik kan je “mindfulness-vroedvrouw” zijn – ik kan je leiden, ondersteunen, in je geloven, je aanmoedigen, en zelfs van je houden – maar ik kan niet voor je mediteren of je baby voor je krijgen. Dat deel is aan jou. Ik kan je wel verzekeren dat je uit onze tijd samen evenveel krijgt als je erin stopt. En vergeet niet dat je vaardigheden leert die je voor de rest van je leven kunt gebruiken.’


  Wat is mindfulness eigenlijk?


  We onderzochten het onderwerp mindfulness al even in de inleiding, maar laten we er nu eens beter naar kijken. Wat is mindfulness precies, en waarom zou je er nu, tijdens de zwangerschap, tijd voor willen nemen om dat te leren? Zoals we zagen is mindfulness het bewustzijn dat voortkomt uit het doelbewust aandachtig zijn in het nu, zonder te oordelen. Mindfulness kun je aanleren door oude meditatiemethoden die overal in Azië werden ontwikkeld en die inmiddels al zo’n vijfentwintighonderd jaar worden gebruikt. Hoewel de oefeningen die je gaat leren in de boeddhistische traditie zijn geworteld, is mindfulness een universeel vermogen van de menselijke geest, een vaardigheid die je los van een bepaalde religieuze, spirituele of culturele traditie kunt leren. Niemand hoeft boeddhist te worden om de voordelen van mindfulness te oogsten. Je hoeft alleen maar te oefenen, en dan word je meer mindful. Zo simpel is het – ook al is het niet altijd gemakkelijk.


  Laten we om dit beter te begrijpen mindfulness eens vergelijken met mindless-ness. Wanneer we niet mindful zijn, staan we vaak op de automatische piloot en slaapwandelen we door het leven. Heb je wel eens een afslag op de snelweg gemist of ben je wel eens van de ene kamer naar de ander gelopen en vergat je waarom je dat überhaupt deed? Dat is een ervaring van de automatische piloot, van het niet aanwezig zijn bij wat je ervaart.


  Als je echt gaat opletten, ontdek je al snel dat je geest meestal verdiept is in het denken over het verleden of over de toekomst. Misschien herinner je je iets dat je partner vorige week deed of iets dat jaren geleden in je familie gebeurde, of maak je plannen of heb je fantasieën over wat er in het verschiet ligt. Wanneer we in gedachten zijn verzonken zijn we niet volledig in ons leven in het nu. Niet dat daar iets mis mee is. Natuurlijk denk je met een baby die eraan zit te komen veel over de toekomst. Het gaat er gewoon om dat nu, het huidige moment, het moment is waarop je leven feitelijk plaatsvindt; het is de enige gelegenheid die je hebt om te leren, te groeien en volledig levend te zijn. Als je voortdurend repeteert voor de toekomst of het verleden weer ophaalt, mis je dit moment van je leven, het enige moment dat je echt hebt.


  Het leren om volledig aanwezig te zijn is een vaardigheid, en net als voor andere vaardigheden is er oefening voor nodig. Soms is het helemaal niet prettig om in het huidige moment te zijn – zoals wanneer je weeën hebt om een baby te baren. Daarom doen we meditatie om te leren aanwezig te zijn bij de dingen zoals ze zijn, hoe ze ook zijn, zelfs wanneer ze moeilijk zijn. En dan ontdekken we dat wanneer we meer tijd in het heden doorbrengen, het leven rijker, interessanter en beslist minder stressvol wordt. Zwanger zijn en bevallen zijn ervaringen van moment tot moment; baby’s en kinderen leven beslist in het heden, en het heden is beslist de plek waar het ouderschap plaatsvindt. Dus misschien is het handig om de vaardigheid om nu aanwezig te zijn, te oefenen.


  Degenen van ons die deze manier om de geest te trainen onderwijzen, zeggen soms dat het beoefenen van mindfulness is als het weven van een parachute. We wachten niet tot we klaar zijn om uit het vliegtuig te springen om met weven te beginnen; we werken dag in dag uit om de parachute te maken, zodat de parachute ons kan houden wanneer het tijd wordt om te springen. Het is niet zo vergezocht om de ervaring van de bevalling te vergelijken met uit een vliegtuig springen. Door nu, tijdens de zwangerschap, mindfulness te beoefenen, leren we een aantal vaardigheden die ons kunnen helpen een zachte landing te maken.


  
    DE VOORDELEN VAN MINDFULNESSMEDITATIE


    Leren mediteren is niet alleen een goed idee. Onderzoek heeft herhaaldelijk aangetoond dat het enorme voordelen heeft voor ons fysieke en mentale welzijn.


    Tal van psychologische studies hebben laten zien dat mensen die regelmatig mediteren, gelukkiger en tevredener zijn dan gemiddeld. Dit zijn niet alleen belangrijke resultaten op zich, maar ook hebben ze een enorme medische betekenis, omdat zulke positieve emoties in verband worden gebracht met een langer en gezonder leven.


    •Angst, depressie en prikkelbaarheid worden allemaal minder wanneer je regelmatig mediteert. Ook het geheugen wordt beter, je reageert sneller, en het mentale en fysieke uithoudingsvermogen neemt toe.


    •Mensen die regelmatig mediteren hebben betere en meer voldoening gevende relaties.


    •In onderzoeken overal ter wereld is ontdekt dat meditatie de belangrijkste signalen van chronische stress vermindert, met inbegrip van te hoge bloeddruk.


    •Er is ook ontdekt dat meditatie doeltreffend is bij het verminderen van de impact van ernstige aandoeningen zoals chronische pijn en kanker, en dat meditatie zelfs kan helpen bij alcohol- en drugsverslaving.


    •Onderzoeken hebben aangetoond dat meditatie het immuunsysteem versterkt en dus helpt weerstand te bieden tegen verkoudheden, griep en andere kwalen. 1

  


  Terug naar de groep die zich in mijn huis verzameld heeft. We beginnen een gesprek over alle veranderingen die het zwanger raken in het leven van deze stellen teweeg heeft gebracht. Vicki is de eerste die iets zegt: ze vertelt hoe verbaasd ze is over alle veranderingen in haar lichaam. Ze was altijd trots dat ze slank was, maar voor de eerste keer in haar leven moest ze een beha kopen. ‘Ik heb nu borsten!’ zegt ze, en de kamer vult zich met blijmoedig gelach. Anderen vertellen dat hun lichaam hen vraagt het rustiger aan te doen, delen het wonder van het voelen hoe de baby beweegt, of merken op dat ze steeds vaker thuis willen zijn in plaats van voortdurend onderweg.


  Op het moment van de conceptie is er een diepgaand biologisch proces in gang gezet. Natuurlijk verandert ons lichaam altijd, maar omdat het zo snel en zo drastisch verandert wanneer we zwanger zijn, hebben we een bijzondere gelegenheid om diepgaand naar de aard van die verandering te kijken. Zwangerschap is een heel vloeibare toestand – letterlijk – en terwijl je hoeveelheid bloed toeneemt en je in je buik een oceaan van vruchtwater creëert, kun je door emoties worden overspoeld. Onverwacht kunnen je tranen gaan stromen – en ook vaker. Bij het horen van een droevig verhaal in het avondnieuws of zelfs bij een sentimentele reclame kun je opeens gaan huilen: de radicale hormonale veranderingen van de zwangerschap gaan hun gang.


  Jessica leunt voorover in haar stoel en vertelt ons lachend: ‘Ik heb mijn eetpatroon compleet veranderd. Dingen waar ik gek op was, heb ik opgegeven, en ik merk dat ik hunker naar dingen waarvan ik nooit had gedacht dat ik ze zou eten.’ Hameed beschrijft dat hij nieuw gevoelens van bescherming naar Emily heeft, en zegt dat hij met zijn vader veel heeft gepraat over wat het is om vader te zijn.


  Zwangerschap stelt ook nieuwe eisen aan je tijd. Naast al het andere heb je nu afspraken voor onderzoeken en moet je naar het laboratorium voor tests. Ook moet je onderzoeken welke essentiële dingen je voor je baby moet kopen, zoals een kinderwagen en een autozitje. Op je nachtkastje wordt de stapel boeken over zwangerschap en ouderschap steeds hoger, terwijl je maar weinig tijd hebt om die echt te lezen. Regelmatige lichaamsbeweging, als die al niet deel uitmaakt van je levensstijl, is niet langer iets dat je tot later kunt uitstellen.


  En dan is er de kwestie van veranderingen in je leefruimte. Waar zet je de commode, waar leg je de luiers en de babykleertjes en al het speelgoed dat inmiddels binnenkomt van gulle vrienden en enthousiaste grootouders? Plotseling moet de ruimte die je als werkkamer thuis of als logeerkamer gebruikte, worden veranderd in een babykamer. Die moet natuurlijk worden geverfd, dus ga je op internet op zoek naar de invloed van verflucht op de gezondheid tijdens de zwangerschap. Of misschien begin je je af te vragen: ‘Hebben we wel genoeg ruimte?’ Misschien is het wel tijd om te verhuizen of het huis te verbouwen. Ook al zijn deze enorme veranderingen te danken aan een heel blije op handen zijnde gebeurtenis, het feit dat ze allemaal tegelijkertijd plaatsvinden kan stressvol zijn. En die stress kan erger worden door de klok die doortikt: de zin ‘voordat de baby komt’ dient als een voortdurende reminder dat er nu heel veel tijdsdruk is.


  Allerlei nieuwe vragen wedijveren om je aandacht. Waar en hoe wil je nu echt wonen? Dichter bij ouders en familie? En zo ja, bij wiens familie? Wat wil je partner? Wat voor thuis willen jullie samen creëren? In wat voor gemeenschap wil je je kind of kinderen grootbrengen?


  En hoe zit het met de financiën? Jij en je partner zijn misschien gewend aan – of afhankelijk van – twee inkomens, en nu moet je nadenken over de impact die het heeft wanneer een van jullie vrij neemt om voor de baby te zorgen of de impact van extra uitgaven om iemand te betalen die voor de baby zorgt.


  Is dat stressvol? Reken maar.


  Ook kwesties rond werk en carrière steken de kop op. Je staat onder druk om projecten of cursussen en examens af te ronden of om iemand te trainen om jouw werk over te nemen terwijl jij met zwangerschapsverlof bent. Dat onderwerp werk brengt Kristin aan de praat. ‘Ik hou van mijn werk in het ziekenhuis,’ zegt ze. ‘Ik heb ongeveer vier maanden zwangerschapsverlof, maar ik heb geen idee hoe ik het met borstvoeding moet redden wanneer ik weer ga werken. Hoe moet het bijvoorbeeld als ik bezig ben af te kolven en iemand anders begint te bevallen?’


  Wanneer we zwanger zijn gaan we vaak dieper nadenken over hoe onze ouders ons grootbrachten en in wat voor familie wij werden grootgebracht. Wanneer ik zeg dat de beoefening van mindfulness het vermogen heeft om familiepatronen tussen generaties te veranderen, gaat Emily, die tot dan toe stil was, rechtop zitten. Ze haalt haar hand door haar donkere haar en zegt met heldere stem: ‘Dat is de reden waarom ik hier ben. Ik ben helemaal niet bang om te bevallen, maar een deel van mij is behoorlijk bang om moeder te worden. Ik wil beslist niet zo’n moeder worden als mijn moeder voor mij was! Ik denk dat mindfulness me daarbij kan helpen.’


  Soms hoor ik zowel vrouwen als mannen zeggen dat ze bang zijn dat hun relatie zal veranderen als ze eenmaal een baby hebben. Doug verwoordt deze angst.


  ‘We zijn er zo aan gewend dat wij bepalen hoe we onze tijd besteden. Maar straks is dat niet meer zo.’


  Je relatie kan gebaseerd zijn op begrippen als gelijkheid, het delen van koken en klussen, en zelfs van dezelfde hoeveelheid geld verdienen. Maar nu is er een nieuwe werkelijkheid: een van jullie kan nauwelijks haar schoenen aandoen omdat er een baby in haar lichaam groeit. Meestal komt de eerste verantwoordelijkheid van het zorgen voor de baby op de moeder neer, althans in het begin. Geld verdienen komt op de partner neer, althans tijdelijk. Er komen traditionele rollen tevoorschijn, tot grote verrassing – en soms ontzetting – van beide partners. Het beoefenen van mindfulness kan ons helpen ons aan te passen terwijl we de nieuwe werkelijkheden die deel uitmaken van een gezin stichten, gaan begrijpen. Het kan ons ook helpen aanwezig te zijn, aandachtig te luisteren, en elkaars behoeften duidelijker te zien terwijl we proberen een nieuwe gemeenschappelijke basis te vinden.


  Misschien heb je gemerkt dat je zwangerschap de relatie met ouders, broers en zussen en schoonfamilie verandert. Plotseling bellen ouders vaker op, vragen ze naar je gezondheid en de gezondheid van je baby. Je bevalt niet alleen van je kind, maar misschien ook van een kleinkind, een nichtje of neefje, of een broertje of zusje. Zwangerschap kan de nabijheid van een familie versterken als de verhoudingen al positief zijn, maar kan ook oude, onopgeloste kwesties naar de oppervlakte brengen. Gelukkig kan de geboorte van een kind een gelegenheid zijn om te groeien, te veranderen en zelfs lang gespannen verhoudingen te verbeteren. Ieders wereld verandert met de komst van dit nieuwe wezen. Terwijl je interesses veranderen, merk je misschien ook een verandering in je relatie met vrienden. Stephanie beschrijft dit als een tweesprong op de weg. ‘Wij zijn de eersten in onze vriendengroep die een baby krijgen. Onze vrienden begrijpen niet waarom Eric en ik niet nog laat op de avond iets willen gaan drinken of naar de film willen. Het is alsof ze een ander soort leven leiden, een leven waar we steeds minder belangstelling voor hebben.’


  De zwangerschap zelf kan een extra bron van stress zijn. Hoewel de overgrote meerderheid van de zwangerschappen op een gezonder manier verloopt, doen zich soms toestanden voor die je bezorgd maken over je gezondheid of de gezondheid van je baby. Een onverwacht testresultaat kan je slapeloze nachten bezorgen. Door een periode met weeën of een onverwacht bloedverlies moet je je leven soms onmiddellijk en radicaal veranderen: je wordt dan gedwongen het kalmer aan te doen of zelfs eerder te stoppen met werken dan je verwachtte. Zelfs wanneer je gezegend bent met een normale, gezonde en ongecompliceerde zwangerschap, kunnen de gebruikelijke ongemakken – vlagen van maagzuur, kramp in je benen, gezwollen benen of voeten – beslist stressvol zijn, ook al raak je er niet van uitgeput.


  En dan is er het groeiende bewustzijn dat de fysieke en emotionele uitdagingen van de bevalling niet ver weg zijn. Ik herinner me nog steeds een moment van meer dan veertig jaar geleden, toen ik ongeveer dertig weken zwanger was en ik plotseling iets begreep. ‘Wacht eens even,’ dacht ik, ‘om deze baby hier te krijgen moet hij daaruit komen!’ Ja, de enige weg naar buiten is erdoorheen. En hoe bijzonder en vreugdevol de bevalling ook kan zijn, het kan ook behoorlijk stressvol zijn.


  Mindfulness, het aandacht schenken aan ieder moment terwijl dit transformatieproces zich ontvouwt, is het beste hulpmiddel dat ik ken om deze volkomen normale maar ontzagwekkende gebeurtenissen in je leven gelijkmoediger tegemoet te treden en je minder zorgen te maken over bevallen en ouderschap. Door te leren meer mindful te zijn kun je misschien veerkrachtiger zijn wanneer je wordt geconfronteerd met verandering, je meer verbazen over het wonder dat op ditzelfde moment in je lichaam plaatsvindt en blijer worden omdat je nieuw leven in deze wereld brengt.
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  Ons groepsgesprek over verandering, stress, zwangerschap, bevalling en de voordelen van het beoefenen van mindfulness heeft meer dan een uur geduurd. De gezichten die ik zie zijn nu opener, de lichamen meer ontspannen. De mensen in deze groep waren eerst vreemden voor elkaar, maar zien zichzelf nu weerspiegeld in elkaar. Ze zijn de transformatie begonnen naar een onderling verbonden geheel, dat verbonden is door de gemeenschappelijke band van zwangerschap en de beslissing mindfulness te beoefenen om te helpen tijdens het proces om ouders te worden.


  En dus gaan we van start.


  HOOFDSTUK 2


  Innerlijke voorbereiding op de bevalling en daarna


  We moeten studeren met ons warme hart, niet alleen met ons brein.


  Shunryu Suzuki
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  Het is de tweede les van de MBCP-cursus, en vanavond zullen we wat meer over elkaar te weten komen en dieper ingaan op de beoefening van mindfulness. Als iedereen eenmaal gemakkelijk zit, begin ik.


  ‘Ik wil jullie vragen met me mee te doen in een kleine geleide overdenking. Laat je ogen dichtgaan, als je je daarbij op je gemak voelt, en ga naar de gewaarwordingen van de adem. Neem nu even de tijd om je voor te stellen dat je naast een bron staat. Misschien is het een bron die je al eerder hebt gezien, of een bron die je je alleen maar nu voorstelt. Merk het landschap rond deze bron, en het weer en de luchttemperatuur op. Kijk nu naar de grond bij je voeten, en pak een steen. Voel het gewicht en de textuur van de steen tegen de huid van je handpalm. Houd de steen boven de opening van de bron en laat hem een vraag worden. En de vraag is: “Waarom ben ik hier?” Ik stop even en laat de woorden van de vraag doordringen.


  ‘Laat nu de steen in de bron vallen en kijk of er een antwoord komt bij de eerste plons, op het moment dat de steen het water raakt. En wacht dan alleen maar. Wacht tot de steen dieper in de bron valt. Kijk of er nog een antwoord komt, misschien vanuit een diepere plek. Stel je voor dat de steen helemaal tot op de bodem van de bron valt en daar blijft liggen. En laat gewoon een antwoord naar boven komen als er een bereid is dat te doen. Er is geen juist antwoord, en zelfs helemaal geen antwoord is een soort antwoord.’


  De klas is stil. Na een tijdje laat ik de belletjes klinken en doet iedereen de ogen weer open. Door er samen over te praten gaan we beter begrijpen wie ieder van ons is en wat ons naar dit moment in deze kamer heeft gebracht. We kunnen elkaar in een uitgebreide context zien. En nu kunnen we hetzelfde gaan doen met onze mindfulnessbeoefening.


  Basishoudingen van mindfulnessbeoefening


  Het aankweken van bepaalde geesteshoudingen maakt deel uit van de mindfulnesstraining. Het kan je helpen het maximum uit je meditatie te halen, omdat ze je een paar referentiepunten geven wanneer er zich vragen of hindernissen in je beoefening voordoen. Deze houdingen zijn de beginnersgeest, het niet oordelen, geduld, niet-streven, vertrouwen, erkenning, laten bestaan en vriendelijkheid. Elk van deze houdingen steunt op de andere houdingen, dus als je aan één houding werkt, versterkt dat de andere houdingen. Je zou het beoefenen van mindfulness kunnen beschouwen als het cultiveren van een tuin, die gaat bloeien wanneer er aan bepaalde voorwaarden wordt voldaan: rijke grond, volop zon en voldoende water. Wanneer je deze acht houdingen in je hoofd houdt, erover nadenkt en die aankweekt, wordt je vermogen om op ieder moment van je leven wakkerder en bewuster te worden, gevoed, ondersteund en versterkt.


  De beginnersgeest


  We zien het leven meestal door de lens van vooropgezette ideeën die gebaseerd zijn op ervaringen uit het verleden, op abstracte concepten of op verwachtingen voor de toekomst. Vergeleken daarbij helpt de beginnersgeest ons om een fris, onbevooroordeeld en open perspectief te houden op de momenten zoals we die beleven. Het aankweken van een beginnersgeest helpt ons om ieder moment te ervaren zoals het echt is: nieuw, uniek en vergankelijk, een moment dat je nooit meer zult beleven.


  In de beginnersgeest kijken we met simpele nieuwsgierigheid naar alles wat we nu ervaren. Daardoor ontwikkelen we een geest met misschien wat minder angstige gedachten over de toekomst of ongelukkige gedachten over het verleden. Door tijdens de zwangerschap de beginnersgeest sterker te maken, kan het zijn dat je die nieuwsgierigheid gedurende de ervaring van de bevalling kunt bewaren. Wanneer je gaat ervaren dat er geen twee ademhalingen en geen twee meditatie-ervaringen hetzelfde zijn, kun je gaan begrijpen dat er tijdens de bevalling geen twee weeën hetzelfde zijn en dat alle weeën en iedere bevalling uniek zijn. Door vooropgestelde ideeën over bevallen – je eigen idee-en of die van anderen – los te laten, word je vrij om zelf te ervaren wat het is om te bevallen.


  Hoewel sommige aspecten van een bevalling bij iedereen voorkomen, zal jouw bevallingservaring alleen maar van jou zijn – anders dan die van je moeder, je zuster of je vriendinnen. Hij zal anders zijn dan eerdere weeën of bevallingen, als je die al gehad hebt. Hij zal anders zijn dan alles wat je erover hebt gelezen in een boek, of wat je op tv of een video hebt gezien. Jouw bevalling zal net zo uniek zijn als jij op dit moment bent, en het oefenen van een beginnersgeest in de meditatie kan je helpen dit echt te begrijpen.


  De beginnersgeest heeft een broertje: de ‘ik-weet-het-niet’-geest. Tijdens de zwangerschap komen we vaak in aanraking met het onverwachte – als bijvoorbeeld uit een testresultaat blijkt dat je bloedarmoede hebt of iets dat misschien ernstiger is, of misschien een baby in stuitligging (met de voeten of de billen naar beneden), wat weer heel onverwachte vragen oproept over hoe je baby geboren zou kunnen worden. In het proces van de bevalling zijn verrassingen onvermijdelijk: de verrassing dat dit het moment is waarop je vliezen breken, dat dit het moment is waarop je aandrang krijgt om te persen, dat dit is hoe het voelt wanneer je baby uit je lichaam tevoorschijn komt. Wanneer je het huidige moment ervaart met een ‘ik-weet-het-niet’-geest en begrijpt dat dit moment het enige moment is dat je echt kunt ervaren, vallen al je verwachtingen, ideeën en fantasieën over de toekomst weg en ervaar je het huidige moment met een geest die open is voor wat er is. De ‘ik-weet-het-niet’-geest, een toestand waarin we ons bewust kunnen zijn van hoop en verwachtingen maar we ons er niet star aan vastklampen, helpt ons een mentale weerstand aan te kweken die ons goed van pas kan komen – bij de bevalling en verder in het leven.


  Het kan soms een angstig gevoel geven om de waarheid van onzekerheid te leren aanvaarden, en niet te weten wat het volgende moment kan brengen, althans in het begin. Amy biechtte in het begin van haar MBCP-cursus aan iedereen op dat ze het eigenlijk helemaal niet prettig vond om niet te weten wat er zou gebeuren. Ze beschreef zichzelf als een ‘controlfreak’ en vertelde ons dat haar manier van omgaan met angsten over de onzekerheid van de toekomst was om heel veel lijsten en plannen te maken.


  Op een avond zei Amy: ‘Tijdens de meditatie vanavond begon ik echt angstig te worden.’ Toen ik haar vroeg waar ze aan had zitten denken vlak voordat ze zich angstig begon te voelen, antwoordde ze: ‘Nou, ik vroeg me af hoe lang dit zou gaan duren. Toen kwam de zin “ik weet het niet” in mijn hoofd op, en kwam ik terug naar de adem. Toen begon mijn geest zich weer zorgen te maken over hoe lang de meditatie zou duren. En weer dacht ik “ik weet het niet” en kwam ik terug naar de adem. Dat bleef ik gedurende de hele meditatie doen. En het werkte. De angst was er nog wel, maar ik voelde me er niet zo in verstrikt. Het was verbazingwekkend om te zien hoe mijn geest me angstig maakte en om te weten dat ik een manier had om het te onderbreken. Ik snap wel hoe ontzettend nuttig dit kan zijn tijdens de bevalling!’


  De houdingen van de beginnergeest en van de ‘ik-weet-het-niet’-geest kunnen bijzonder nuttig zijn als je al eerder bent bevallen, vooral als het een zware ervaring was of als het niet was zoals je wenste. Hoewel het misschien vanzelfsprekend lijkt, is het de moeite waard om te stellen: het is absoluut onmogelijk dat je twee keer dezelfde bevalling hebt. Door de geest te trainen om elke keer dat hij terugdrijft naar herinneringen, terug te gaan naar het heden, kunnen we ons met de beginnersgeest bevrijden van de angst dat we dezelfde moeilijkheden krijgen als bij een eerdere bevalling. Dat is niet gemakkelijk en er is oefening voor nodig – maar het is beslist mogelijk.


  Voor de geboorte van hun eerste kind hadden Kimberly en Tyrone een minimum aan medische interventie gepland. Maar nadat Kimberly’s vliezen waren gebroken daalde onverwacht de hartslag van de baby, en daardoor ontstond er een heel ander scenario. Er werden verschillende methoden uitgeprobeerd, maar niets had resultaat. Toen werd Kimberly met spoed naar de verloskamer gebracht waar baby Ryan onmiddellijk met een keizersnede ter wereld werd gebracht. Hoewel zij en Ryan na de geboorte fysiek in orde waren, herstelde Kimberly emotioneel nooit echt van de angst die ze tijdens de bevalling ervoer. Toen ze weer zwanger raakte, ging Kimberly op zoek naar een arts en een ziekenhuis die haar wens om vaginaal te bevallen na een keizersnede ondersteunden. Ook al zei haar dokter tegen haar dat het uiterst onwaarschijnlijk was dat er weer zoiets als tijdens de eerste bevalling zou gebeuren, toch merkte Kimberly dat ze heel vaak terugdacht aan de beangstigende momenten rond Ryans geboorte. Toen ze zich opgaf voor de MBCP-cursus, vertelde ze me dat ze op zoek was naar middelen om haar te helpen met haar emoties. ‘Ik was niet bang voor of tijdens de geboorte van Ryan; de angst begon toen ze me met spoed naar de operatiekamer brachten. Nu ben ik alleen maar bezorgd dat er weer zoiets zal gebeuren. Ik weet dat ik aan mijn emoties moet werken om voorbereid te zijn op deze geboorte, en ik denk dat het beoefenen van mindfulness me daarbij kan helpen.’ Ook Tyrone was behoorlijk bang geworden tijdens de geboorte van Ryan. Hij sloot zich bij de woorden van Kimberly aan.


  Naarmate Kimberly en Tyrone leerden meer tijd in het hier en nu door te brengen, vertelden ze dat ze veel minder angstig waren. ‘Ik weet niet zeker of ik het kan uitleggen,’ zei Kimberly op een avond tegen ons in de groep, ‘maar ik voel me gewoon veel meer op mijn gemak over deze bevalling – en over alles.’ Bij de reünie van de groep zei Kimberly: ‘Weten jullie nog hoe bang ik was? Nou, mijn vliezen braken bijna op hetzelfde moment tijdens de weeën als tijdens de bevalling van Ryan, en ik kon voelen dat ik bang werd. Dus ik zei tegen de verpleegkundige, een echte engel: “Ik begin me bang te voelen omdat dit het punt is waarop al het nare de vorige keer begon, maar ik kan zien wat mijn geest doet, en ik ga er gewoon niet in mee.” De verpleegkundige glimlachte en zei: “Goed idee. Blijf maar hier, in het moment, bij mij.”’


  ‘Ik kon niet geloven dat ze dat zei!’ ging Kimberly verder. ‘Dat was precies wat ik in de cursus leerde. Het was zo fantastisch. De angstige gedachte kwam zomaar, ik zag hem, voelde hem en koos ervoor hem los te laten. Ik bleef gewoon in het nu met mijn adem en de gevoelens in mijn lichaam en ik deed wat ik moest doen. De gevoelens bij het persen waren heel wonderlijk – je weet dat ik dat de laatste keer misliep. Ik voelde Ava’s hoofdje van binnenuit door mijn bekken heen komen. Ik kon aan niets anders denken behalve aan wat ik voelde. Het was heel heftig, maar ik kon er beslist mee omgaan. Ik had het voor geen goud willen missen!’


  Niet oordelen


  Of we dat nu beseffen of niet, de geest produceert voortdurend gedachten.


  De denkende geest, het deel van ons brein dat zich in termen van evolutie het meest recentelijk heeft ontwikkeld, heeft zich ontwikkeld om … te denken!


  Het is een eeuwige analist, een probleemoplossende specialist die alles in een handomdraai regelt. Hoewel hij heel creatief kan zijn met de verhalen die hij projecteert en met de fantasieën waaraan hij gehecht raakt, kan hij verbazingwekkend onnauwkeurig zijn wanneer het aankomt op het waarnemen van de werkelijk.


  Onze gedachten zijn vaak reacties op onze ervaring in het nu. We beoordelen dingen vaak heel snel als goed of slecht, afhankelijk van of we ze plezierig of pijnlijk vinden. Bij de meesten van ons is dit een heel hardnekkige gewoonte, die ons stevig bevestigt in onze verhalen over wat we wel en niet prettig vinden.


  Bij het beoefenen van mindfulness raak je meer vertrouwd met de verschillende patronen van je geest, met inbegrip van een van de patronen die bij veel mensen het meest voorkomt: jezelf beoordelen. Omdat we door mindfulness een stap terug kunnen doen uit onze verhalen (psychologen noemen dat decentering), is het minder waarschijnlijk dat we verstrikt raken in een eindeloze lus van pijnlijke oordelen over onszelf of over anderen. Mindful bewustzijn helpt ons gedachten, zelfs die waarmee we onszelf beoordelen, te herkennen als mentale gebeurtenissen die verschijnen en weer voorbijgaan, als wolken in de lucht. Daardoor kunnen we zien dat we niet onze gedachten zijn, en dat is een enorm bevrijdend inzicht!


  Bij het beoefenen van mindfulness kun je leren dat je alle pijnlijke, oordelende gedachten die in je opkomen niet hoeft te geloven. En wanneer je je bewust wordt van oordelende gedachten, hoef je er beslist niet nog een laag onvriendelijke gedachten aan toe te voegen, zoals: ‘O, o, ik ben weer aan het oordelen!’ Je hoeft ook geen verhaal over jezelf te verzinnen zoals: ‘Ik ben zo’n oordelend iemand,’ want dat is alleen maar meer oordelend denken. In plaats daarvan kun je leren hoe je gedachten zonder oordeel en zonder erin verstrikt te raken kunt waarnemen. Door telkens weer zacht en vriendelijk terug te komen naar de ademhaling leren we hoe we in een ruimte van niet-oordelen kunnen vertoeven.


  Lisa had haar hele leven al met haar gewicht geworsteld, en hoewel ze op haar normale gewicht zat toen ze zwanger werd, kwamen door de pondjes die ze er tijdens haar zwangerschap bij kreeg haar oude, oordelende patronen over haar overgewicht weer naar boven. Door het beoefenen van mindfulness werd Lisa zich ervan bewust dat haar oordelende gedachten vooral hardvochtig waren wanneer ze naar zwangerschapsyoga ging. Als ze dan in de zaal naar de andere vrouwen keek, merkte ze dat haar geest haar lichaam in ongunstige zin met dat van anderen vergeleek.


  ‘Ik bleef maar tegen mezelf zeggen dat ik dik en lelijk was, dat alle moeite die ik had gedaan om af te vallen voordat ik zwanger werd, verspild was, dat ik zo dik was als een huis en dat altijd zou blijven. De oordelende gedachten werden zo erg dat ik overwoog te stoppen met de yogalessen, ook al vond ik het gevoel dat ik ervan kreeg erg prettig.’


  Maar op een dag gebeurde er iets in Lisa’s yogales. ‘We oefenden om onze heupen te openen, en mijn oordelende gedachten klonken zo hard dat ik de lerares nauwelijks kon verstaan. Toen besefte ik opeens hoe ik van mijn mindfulnesstraining gebruik kon maken. Dus elke keer dat ik me bewust werd van een oordelende gedachte liet ik die los en ging ik terug naar de gewaarwordingen in mijn lichaam. Dat was niet gemakkelijk, maar ik bleef het maar doen, telkens weer. En na een tijdje waren de gedachten niet meer zo hard. En kwamen ze niet meer zo vaak. Tegen het eind van de les waren ze nog steeds vervelend, maar er was iets van hun lading weg. Ik besefte dat zolang ik in het nu en in mijn lichaam bleef, ik mijn oordelende geest kon beheersen! En nu weet ik hoe ik naar de yogales moet gaan en me niet zo ellendig over mezelf moet voelen. Het is gewoon een extra gelegenheid om te oefenen!’


  Als we erg gehecht zijn aan de manier waarop we onze bevalling willen ervaren en het blijkt dat het heel anders gaat dan waar we op gehoopt en van gedroomd hadden, kan de oordelende geest zich echt uitleven. We kunnen onze bevalling beoordelen als een test waar we niet voor geslaagd zijn, of we kunnen verstrikt raken in een lus van boosheid en schuldgevoel, waarbij we een oordeel vellen over onszelf, ons ondersteuningsteam of onze zorgverleners. Boosheid of teleurstelling kunnen best begrijpelijk zijn – we zijn uiteindelijk mensen – maar ze creëren alleen maar lijden voor onszelf. Mindfulness biedt ons een andere optie. De oordelende geest kan een belangrijke factor zijn in een postnatale depressie, vooral bij vrouwen die al eerder depressies hebben gehad. Een goed middel tegen de oordelende geest is om vriendelijk te zijn voor onszelf en voor anderen. We kunnen die specifieke houding aankweken met een meditatie die ‘Liefdevolle vriendelijkheid’ wordt genoemd. Het aankweken van vriendelijkheid naar onszelf en naar anderen is zo belangrijk dat hoofdstuk 14 daar in zijn geheel aan is gewijd.


  Geduld


  Geduld is het inzicht dat gebeurtenissen zich in hun eigen tempo ontvouwen, en niet noodzakelijkerwijs volgens een rooster dat we zelf hebben gekozen. Zwangerschap en bevalling zijn uitstekende leermeesters voor deze les. Er kunnen allerlei redenen zijn waarom we dingen volgens een bepaald schema willen laten verlopen, of althans denken dat we dat willen. Het moderne leven conditioneert ons om onmiddellijk resultaten te verwachten, en wanneer het omdraaien van een knop (of een muisklik) niet direct voldoening geeft, raken we gefrustreerd of van streek. Ook bij meditatie kan het zijn dat we meteen resultaat willen. Dit gehaaste gevoel om ergens anders te komen dan waar we zijn is ook een manier waarop de geest ons ongelukkig maakt.


  Het beoefenen van mindfulness helpt ons geduld te leren. Als je je vlijtig aan je beoefening houdt, merk je misschien na verloop van tijd dat niet alleen alles om je heen voortdurend verandert, maar dat jij zelf ook verandert. Om redenen die je niet lijkt te kunnen verklaren merk je misschien dat oude pijnpunten je niet meer zoveel lijken te beïnvloeden als vroeger. Misschien ga je een nieuw innerlijk gevoel krijgen dat de dingen gewoon goed zijn zoals ze zijn.


  Wanneer je dingen zich in hun eigen tempo kunt laten ontvouwen, helpt dat enorm met betrekking tot de datum waarop je bent uitgerekend, een datum die natuurlijk alleen maar een op gemiddelden gebaseerde gissing is. Als die datum komt en voorbijgaat, zou je wel eens heel blij kunnen zijn dat je de wijsheid van geduld hebt aangekweekt.


  Jouw geduld kan ook je zorgverleners geduldiger maken. Hoewel er een verschuiving plaatsvindt op het terrein van de verloskunde, leeft en werkt het merendeel van de zorgverleners voor zwangere vrouwen in de zesde versnelling, in Industriële tijd, althans in de Verenigde Staten. Het op deze manier meten van tijd strookt vaak niet met het tempo van biologische processen, die plaatsvinden in Natuurtijd.1 (In hoofdstuk 6 zullen we meer over Industriële tijd en Natuurtijd horen.)


  Als we herkennen wanneer ongeduld tot actie aanzet, in onszelf of in een zorgverlener, kan dat ons helpen om tijdens de zwangerschap en de bevalling verstandige keuzes te maken. Natuurlijk moet geduld worden gematigd door verstand. Vroedvrouwen beschrijven geduld soms als ‘waakzaam wachten’ of ‘de kunst om niets goed te doen.’ Beide zinsneden impliceren verstandig geduld, een juist evenwicht tussen zijn en doen.


  Degene die voor het eerst zei dat geduld de hoogste vorm van liefde is, dacht misschien aan ouderschap. Wanneer je het gevoel hebt dat je op het punt staat je zelfbeheersing te verliezen tegen je tweejarige, die z’n eten in driehoekjes gesneden wil hebben en niet in vierkantjes, of tegen je partner, die volgens jou niet ziet wat er nu gedaan moet worden, kun je de ademhaling gebruiken om de wijsheid van geduld te beoefenen. En het vertrouwd raken met de onaangename gevoelens waarmee ongeduld gepaard gaat kan je helpen meer mededogen als ouder te tonen wanneer een onrustig kind verstrikt is in de worsteling met haar eigen ongeduld.


  Niet streven


  Streven is een component van proberen, of ‘moeite doen’ om ergens te komen, of een doel willen bereiken. In de beoefening van mindfulness valt er niets te bereiken, niets te krijgen en nergens naartoe te gaan. In plaats daarvan cultiveer je een andere manier van zijn, en leer je hoe je je volledig bewust kunt zijn van waar en hoe je precies bent op ditzelfde moment, zelfs als dat moment pijnlijk of niet prettig is, omdat dit moment jouw werkelijkheid is. Een niet-strevende houding kan vooral tijdens de bevalling waardevol zijn. Als je dingen tijdens de bevalling precies zo laat zijn als ze zijn, zul je zien dat je de optimale toestand van lichaam en geest creëert waarin je lichaam zich kan openen, veranderen en baren.


  Het omgekeerde is ook waar: de geest die weerstand biedt aan het bevallingsproces en die wil dat dingen anders zijn dan ze zijn, roept omstandigheden op die tot een minder dan optimale toestand van lichaam en geest tijdens de bevalling kunnen leiden. Dat zullen we later meer in detail bespreken. Paradoxaal genoeg brengt het niet-streven tijdens de bevalling ons juist dichter bij waar we willen zijn.


  De bevalling heeft twee fasen. De eerste is de toelatende fase, waarin de baarmoederhals zich opent tot volledige ontsluiting. De tweede is de voortbrengende fase, waarin de drang om druk uit te oefenen en je baby naar buiten te persen de overhand krijgt. In de toelatende fase zal het proces gemakkelijker verlopen naarmate we meer gewoon in het nu kunnen zijn en de energie van de geboorte door ons wezen kunnen laten gaan. En hoewel het in de voortbrengende fase misschien lijkt alsof we streven, werken we in feite samen met het lichaam om het werk te doen waarvan het lichaam weet hoe het gedaan moet worden.


  Als je geest er in een bepaald stadium van de bevalling naar streeft ergens anders te komen dan waar je bent en hij weerstand biedt aan de waarheid van het huidige moment, wordt er energie verspild of gaat die verloren. Een niet-strevende, geconcentreerde geest die in het nu meewerkt met de inspanningen van het lichaam, kan het beste helpen om je baby ter wereld te brengen.


  Op jezelf vertrouwen


  Ook leren luisteren naar jezelf is een kernelement van mindfulnessbeoefening. Jij bent de uiteindelijke autoriteit over je ervaring, en als je leert hoe je op je innerlijke wijsheid kunt vertrouwen, is dat de weg naar wat voor jou het beste is bij de bevalling, het ouderschap, of in het algemeen in je leven. Bij het beoefenen van mindfulness leer je meer op jezelf te vertrouwen; innerlijke kracht, vertrouwen en onafhankelijkheid komen naar boven en dat helpt je volledige verantwoordelijkheid te nemen voor je keuzes en je daden.


  Dit soort vertrouwen gaat niet over iets van buitenaf. Het gaat niet om ‘het geboorteproces vertrouwen’ of ‘je lichaam vertrouwen,’ want als je zo gaat denken en je bevalling verloopt niet zoals je wenst of verwacht, kan het zijn dat je halsoverkop in de pijn van de oordelende geest terechtkomt. De beoefening van mindfulness biedt een ander soort vertrouwen – een vertrouwen dat je alles wat zich ontvouwt tijdens de zwangerschap, bij de bevalling of met je baby, kunt beheersen, hoe zwaar, moeilijk, angstig of anders dat ook kan zijn dan je je had voorgesteld. Zoals Simone dat na haar bevalling zei: ‘De geboorte ging helemaal niet zoals we verwachtten, maar we zijn volmaakt tevreden met hoe het feitelijk is gegaan.’ Mindfulness kan alles bevatten. Er wordt niets overgeslagen.


  Erkenning (op weg naar acceptatie)


  Wanneer we in de meditatie het bewustzijn naar onze ervaring van moment tot moment brengen zonder te proberen iets te veranderen, weg te rennen of ontkennen wat er gebeurt, beoefenen we het erkennen van dingen zoals ze zijn. Dit betekent niet dat we dingen zoals ze zijn prettig moeten vinden. In plaats daarvan wordt erkenning een vertrekpunt om een situatie helder te zien voor wat die is. Als we eenmaal helder kunnen zien zonder dat de geest zo vertroebeld wordt door emoties in reactie op iets of door oordelen, opent zich een groter scala aan mogelijkheden. Omdat we werken met wat echt is, kunnen we na verloop van tijd zelfs heel pijnlijke emoties of situaties gaan accepteren. En met acceptatie komt er een soort innerlijke rust.


  Een paar jaar voordat ze zwanger werd kreeg Grace een ernstig auto-ongeluk. Haar schouder moest een paar keer geopereerd worden, en haar linkerheup werd vervangen. Grace had het gevoel dat ze meer dan haar aandeel aan medische handelingen had meegemaakt, en ze wilde heel graag zonder medische interventie bevallen. Grace mocht haar verloskundige graag en vertrouwde haar. Hoewel die wat bezorgd was over de beperkte bewegingsvrijheid in Grace’s heup, had ze goede hoop dat Grace natuurlijk kon bevallen. Na vijfendertig weken ontdekte ze echter dat Grace’s baby in een stuitligging lag. Vanwege de toestand van Grace’s heup was haar arts er niet gerust op om te proberen een baby in stuitligging vaginaal geboren te laten worden. Ze zei tegen Grace dat ze vreesde dat Grace toch een keizersnede zou moeten krijgen als de baby zich niet omdraaide of als zij rond zesendertig weken niet zelf de baby met de hand kon omdraaien.


  Het was begrijpelijk dat Grace van streek was. Ze ondernam meteen actie. Ze ging zoeken op internet. Ze praatte met haar man en haar vrienden. Ze ging een yogahouding oefenen die haar yogalerares had aangeraden en die misschien zou helpen om de baby te draaien. Ze ging naar een acupuncturist en naar een chiropractor. Ze visualiseerde dat de baby zich omdraaide, praatte ertegen en vroeg de baby zich met het hoofd naar beneden te draaien. Grace werd verteerd door het zoeken van een manier om de situatie te redden.


  Gedurende die tijd ging Grace ook door met mediteren. Elke keer dat ze zat, observeerde ze de verkrampingen in haar geest en lichaam en merkte ze hoeveel weerstand ze bood aan de dingen zoals ze waren. Ze zag gedachten, voornamelijk zorgen over weer een operatie of herinneringen aan operaties uit het verleden, door haar geest razen. Ze ontkende of onderdrukte het heel reële gevoel dat ze ervoer niet – angst in haar buik en teleurstelling in haar borst.


  Met zesendertig weken probeerde Grace’s dokter tevergeefs de baby om te draaien. Grace was nog steeds verstrikt in weerstand tegen de dingen zoals ze waren, en raakte wanhopig. Ze wilde echt geen keizersnede. Ze ging nog altijd door met mediteren. Op een ochtend, toen ze zat, kwam de zin ‘Het is wat het is’ in haar op. Ze liet de zin los, maar die kwam weer. En weer.


  ‘Ik weet niet hoe het gebeurde, maar opeens snapte ik het. Ik voelde echt wat die woorden betekenden. Ik bedoel, ik voelde het in mij lichaam. Ook besefte ik dat deze geboorte niet alleen over mij ging – het ging er ook om wat het beste was voor de baby. Mijn dokter dacht over wat het beste was voor ons allebei.


  Toen ervoer ik een ongelofelijk gevoel van rust. Niet dat ik gelukkig was met de situatie of dat ik plotseling de keizersnede wilde. Maar er veranderde iets. Ik zag het grotere plaatje en ik liet mijn hevige gehechtheid aan een vaginale bevalling los. Het gebeurde niet allemaal tegelijk. Het was een proces. Maar door de realiteit van de situatie en mijn gevoelens te erkennen, kon ik de dingen beter accepteren zoals ze waren. Dat was zo’n opluchting!’


  Het verhaal van Grace laat zien dat het erkennen van dingen zoals ze zijn niet betekent dat we er niet aan werken om dingen te veranderen, verre daarvan. Erkenning, de situatie zien voor wat die is, is een verstandig vertrekpunt voor verandering. Als we een situatie niet helder kunnen zien zoals die is – als we in plaats daarvan verstrikt zijn in onze gehechtheid aan hoe we willen dat dingen zijn of weerstand bieden aan dingen zoals ze zijn – hebben we minder creatieve energie en een minder heldere blik om vaardige strategieën te vinden voor verandering om daarna het essentiële te doen, het werk van moment tot moment dat voor verandering nodig is.


  Laten bestaan


  Een belangrijk element in het erkennen en uiteindelijk aanvaarden van dingen zoals ze zijn is het laten bestaan. Wanneer we iets heel graag willen, wanneer we ergens heel erg aan gehecht zijn – of dat nu is aan een persoon, een voorwerp, een idee of een fantasie over hoe we willen dat dingen zijn – houden we ons eraan vast, en vaak behoorlijk stevig ook. Deze gehechtheid aan de manier waarop we willen dat dingen zijn kan in het leven een van de grootste uitdagingen vormen.


  Gewoonlijk proberen we onaangename situaties te vermijden door die te ontkennen, ervoor weg te lopen of ertegen te vechten. Soms draait ons leven zelfs om het proberen te vermijden wat we niet prettig vinden en het ons vastkampen aan wat we wel prettig vinden. Daar is niets mis mee. Dat is heel menselijk. Maar het is helaas ook een recept voor lijden. We kunnen niet alles onder controle hebben, en we kunnen op geen enkele manier voorkomen dat uiterlijke omstandigheden ons dingen brengen die we niet prettig vinden. Het aankweken van mindful bewustzijn biedt ons echter een andere optie. Met mindfulness kunnen we ons naar het moeilijke of ongewenste wenden en een manier vinden om het te laten bestaan, zoals Grace dat deed.


  Het is interessant om te ontdekken dat we meer lijden voor onszelf creëren naarmate we meer weerstand bieden tegen de dingen zoals ze zijn. Het is een paradox die wordt samengevat in het gezegde ‘Als je je tegen iets verzet, blijft dat.’ Het leren aanvaarden van de dingen zoals ze zijn, zelfs als die ongewenst of pijnlijk zijn, geeft ons een volkomen andere manier om de uitdagingen van het leven aan te pakken. In feite is dit de kern van de mindfulnessbeoefening om te werken met pijn en angst bij de bevalling.


  Wanneer je de bevalling vanuit dit perspectief benadert, betekent dat niet dat je geen voorkeuren zult hebben of dat je passief zorg accepteert, die je wordt geboden als je betwijfelt of die een verstandige keuze is. Integendeel. Het betekent dat je vaardigheden hebt om jezelf de grootste kans te geven om te krijgen wat je wilt, om te werken met wat je misschien niet wilt en om te leren aanvaarden hoe dingen feitelijk gaan. Dat is een hele kluif, maar ik heb dat telkens weer zien gebeuren. (We zullen dit aspect van de bevalling uitgebreid behandelen in hoofdstuk 16.)


  Vriendelijkheid


  In de les zeg ik vaak dat de beoefening van mindfulness uiteindelijk gaat om het aankweken van vriendelijkheid – vriendelijkheid naar onszelf en vriendelijkheid naar anderen in dit leven zoals het is. In feite beginnen we al vriendelijkheid te cultiveren bij de allereerste meditatie-instructies over de adem. Eerst word je gevraagd je bewustzijn naar de gewaarwordingen van de adem te brengen waar je die het sterkst in het lichaam voelt – in de buik, bij de neusgaten of in de borst. Dan laat je je aandacht daar rusten en voel je de adem zoals die komt en gaat. Wanneer de geest afdwaalt van de adem, wat hij onvermijdelijk zal doen, merk je op waar de geest naartoe is gegaan. Terwijl je die gedachten loslaat, begeleid je de aandacht zacht en vriendelijk terug naar de adem.


  Vriendelijkheid is inherent aan het beoefenen van mindfulness, en wordt gecultiveerd als middel tegen de moeilijke gemoedstoestanden waartoe wij mensen zo geneigd zijn – angst, boosheid, hebzucht, oordeel en alle variaties op die thema’s. Telkens weer cultiveren we vriendelijkheid en gaan we in de richting van meer mededogen en acceptatie. We observeren de denkende geest en alle onvriendelijke gedachten die hij over onszelf en naar anderen kan voortbrengen, en we onderbreken die cyclus. We erkennen een onvriendelijke gedachte, en we brengen onze aandacht vriendelijk terug naar de adem. Telkens weer. Als de geest vijftig keer in vijf minuten afdwaalt, hebben we vijftig kansen om vriendelijkheid in onszelf te cultiveren. Wat een geweldige manier om vijf minuten door te brengen!


  Vader of moeder zijn is een van de meest veeleisende banen op aarde. In feite is de bevalling soms het gemakkelijkste deel van het ouderschap. Hoewel we de bevalling misschien niet beschouwen als een kans om vaardigheden voor het ouderschap te leren, is dat eigenlijk precies wat we doen wanneer we tijdens de zwangerschap mindfulness leren. Het cultiveren van vriendelijkheid naar onszelf en naar anderen legt een stevige basis voor verstandig en gezond bevallen en voor ouderschap.


  Meer dan eens heb ik jonge ouders horen zeggen dat ze verbluft waren dat het ziekenhuis hen naar huis stuurde met een baby om voor te zorgen, terwijl ze wisten dat ze geen idee hadden van wat ze aan het doen waren. Baby’s worden niet met een gebruiksaanwijzing geboren; ouderschap is een on-the-job training van moment tot moment. Wanneer je weet hoe je vriendelijk tegen jezelf moet zijn, vooral wanneer je het hoofd moet bieden aan de zeer steile leercurve van de beginnende ouder, kan dat heel erg helpen.


  Wij mensen zijn gevoelige wezens, en we hebben allemaal heel erg veel vriendelijkheid nodig. Wanneer we bang worden of verward raken over de richting die we moeten nemen, kunnen we soms onze weg vinden door te vragen: ‘Wat is er op dit moment het vriendelijkst voor mijn baby – en voor mij?’


  Het verhaal van Chris geeft een prima voorbeeld van de vriendelijkheid die tevoorschijn kan komen door het trainen van mindfulness. Toen hij in de les de opdracht kreeg met zijn aandacht naar een simpele, vaste activiteit van het dagelijks leven te gaan, zoals tandenpoetsen of afwassen, koos Chris de activiteit van het luiers verschonen van de zestien maanden oude Kyle, het eerste wat hij ’s ochtends deed. ‘Elke ochtend wanneer Kyle wakker wordt, schreeuwt hij om uit zijn bedje te worden gehaald. Mijn ochtendroutine is om op te staan en hem uit bed te halen. Zijn luier is altijd drijfnat, dus het eerste wat ik doe is hem verschonen, en daar heeft hij een vreselijke hekel aan. Hij schreeuwt en blèrt; iedere ochtend is het een gevecht en moet ik worstelen om hem in bedwang te houden. Ik begreep niet waarom hij dat bleef doen, waarom hij niet gewend raakte aan deze routine.


  ‘Maar deze week gebeurde er iets anders,’ vertelde Chris aan de groep. ‘Toen ik Kyle hoorde huilen, ging ik naar zijn kamer en pakte ik hem op zoals gebruikelijk, en opeens kon ik zien dat hij alleen maar een knuffel wilde. Ik weet niet hoe ik dat wist – misschien omdat ik meer mindful was – maar ik wist het gewoon. Dus zei ik tegen mezelf, wat maakt het uit als zijn luier wat langer nat blijft? Ik ga hem gewoon knuffelen. Toen begon Kyle om Teresa te roepen. Hij wilde haar ook knuffelen. Weer liet ik mijn plan los, en droeg ik hem naar onze slaapkamer. Terwijl hij Teresa knuffelde ging ik zijn fles halen. Terwijl hij dronk gaf ik hem een schone luier. Hij was volkomen ontspannen en gelukkig, en ik ook. Het was zo eenvoudig! Er was geen vreselijke strijd. En dat allemaal omdat ik aandacht gaf!’


  Toen had Chris nog een inzicht. ‘Ik besefte dat ik er zo op gebrand was Kyle’s luier te verschonen omdat ik dat ook moest doen toen ik jong was. Ik ben de oudste van acht kinderen en het was mijn verantwoordelijkheid om de totale chaos te besturen om iedereen ’s ochtends uit bed, aangekleed en klaar voor school te krijgen. Dus als ik ’s ochtends Kyle verschoonde, deed ik wat ik altijd had gedaan: orde afdwingen. Ik stond op de automatische piloot, volkomen onbewust van mijn obsessie. Maar nu zie ik dat er een andere, vriendelijker manier is.’
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  Nu we de acht geesteshoudingen hebben onderzocht die de basis vormen voor de beoefening van mindfulness, kunnen we verdergaan en de beoefening zelf rechtstreeks gaan ervaren. De Rozijnmeditatie is een van mijn favoriete leermomenten in de MBCP-cursus, en in het volgende hoofdstuk krijg je de gelegenheid om die te doen.


  HOOFDSTUK 3


  De wereld in een rozijn


  Wanneer ik naar vruchtwater kijk, kijk ik naar regen die op sinaasappelbomen valt. Ik kijk naar velden vol meloenen, aardappels in natte aarde, rijp op weidegras. Het bloed van koeien en kippen zit in deze buis. Wat er in eieren van kolibries zit, zit ook in mijn schoot. Alles wat in het water van de wereld zit heb ik hier in mijn handen.


  Sandra Steingraber
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  ‘We leren de wereld kennen door onze zintuigen – zien, voelen, horen, ruiken en proeven – en door het kennende vermogen van onze geest. Dus vanavond zullen we onze mindfulnesstraining beginnen door onze volle aandacht een voor een naar deze zintuigen te brengen terwijl we voelen hoe het is om mindful een rozijn te eten.’


  Terwijl ik rondkijk naar de zwangere stellen die de les van vanavond bijwonen, zie ik dat ik hun volledige aandacht heb. ‘Misschien vind je deze meditatie een beetje vreemd,’ ga ik verder. ‘Maar vanuit het perspectief van mindfulness kan iets nieuws ons goede diensten bewijzen en ons wakker schudden uit onze gebruikelijk manieren van kijken die tussen ons en onze directe ervaring van het leven kunnen komen te staan. Dus vanavond gaan we experimenteren door met een beginnersgeest aan deze meditatie te beginnen: doe alsof je een pasgeboren baby bent en je nog nooit een rozijn hebt gezien, omdat je in feite deze rozijn nog nooit gezien hebt.’ Ik pak het kommetje rozijnen dat ik voor de les van vanavond heb klaargezet en ik loop langzaam langs de kring terwijl ik met een lepel zorgvuldig een rozijn in iedere uitgestrekte hand leg.


  Deze eenvoudige meditatie is vaak een van de meest gedenkwaardige oefeningen in onze negen weken durende gezamenlijke reis als groep. Ook kan hij het aureool van meditatie wegnemen en ons inzicht in mindfulness verhelderen. Hij kan op jou dezelfde uitwerking hebben. Ik raad je aan de meditatie nu te doen. Wil je liever doorlezen, spreek dan met jezelf af dat je op een later tijdstip naar de Rozijnmeditatie teruggaat. Natuurlijk is het jouw keuze, maar bedenk dat je alleen maar van mindfulness kunt profiteren door de directe ervaring van het oefenen.


  DE ROZIJNMEDITATIE – DEEL EEN


  (Noot voor de lezer: in de les leid ik de deelnemers door deze oefening; als je oefent met je partner, kun je de meditatie om beurten hardop aan elkaar voorlezen.)


  Wanneer je eraan toe bent pak je de rozijn op en kijk je van dichtbij naar dit voorwerp in je hand. Neem de tijd en merk op welke vorm, kleur en textuur hij heeft, waar het licht wordt weerspiegeld op het rimpelige oppervlak ervan en waar het wordt geabsorbeerd. Bekijk de rozijn vanuit verschillende hoeken, alsof je een wetenschapper bent die hem met grote nieuwsgierigheid bestudeert. Merk ieder klein detail van deze bepaalde rozijn op.


  Pak nu de rozijn op en beweeg hem zachtjes tussen je vingers. Is hij zacht en sponsachtig? Is hij hard? Voelt hij ruw of glad of plakkerig aan? Merk ieder aspect van je ervaring op terwijl je deze rozijn aanraakt.


  Breng nu de rozijn heel dicht bij je oor en rol hem tussen je vingers. Luister zorgvuldig. Wat hoor je? Geknetter? Geplof? Als je opmerkt dat je geest gedachten heeft zoals ‘Dit is raar zeg’ of ‘Wat heeft het luisteren naar een rozijn nou te maken met het krijgen van een baby?’, merk je die gedachten alleen maar op en laat je ze los. Dan breng je je aandacht rustig terug naar het geluid van de rozijn. Breng nu de rozijn naar je neus en ruik eraan. Neem de tijd om diep in te ademen. Hoe voelt het op ditzelfde moment om een rozijn te ruiken? Kijk of je de rozijn beter kunt ruiken door het ene neusgat dan door het andere. Als je je bewust wordt van gedachten, merk je die alleen maar op en laat je ze los. Dan breng je je aandacht terug naar het ruiken van de rozijn, hier en nu, op ditzelfde moment.


  Kijk nu nogmaals naar de rozijn en breng hem vervolgens heel langzaam naar je lippen. Voel je arm bewegen terwijl je hand je mond nadert. Let heel goed op wat er in je mond gebeurt terwijl je de rozijn dichterbij ziet komen. Wanneer de rozijn je lippen bereikt, sluit je je ogen en geef je je volledige aandacht aan de gewaarwordingen bij je lippen. Laat wanneer je eraan toe bent je tong de rozijn van je lippen in je mond nemen. Merk op dat de tong precies weet wat hij met de rozijn moet doen en kijk hoe hij die tussen je tanden plaatst.


  Word je op dit moment gewaar van eventuele emoties die kunnen opkomen: dat kunnen ongeduld, begeerte, anticipatie, weerstand of bezorgdheid zijn. Observeer deze emoties, erken hun aanwezigheid, en breng dan je aandacht rustig terug naar de gewaarwordingen in je mond.


  Wanneer je eraan toe bent, bijt je in de rozijn. Proef de smaak van de rozijn die op je tong tot uitbarsting komt. Kauw nu heel langzaam op de rozijn. Kauw. Proef. Kauw. Proef.


  En wanneer je eraan toe bent, slik je hem door. Kun je voelen hoe de rozijn door je keel naar beneden gaat? Kun je beseffen hoe vaak je moet slikken om één rozijn te eten? En merk je nu hoe de tong in de holtes van de kiezen beweegt en alle stukjes rozijn zoekt, en dat de smaak in je mond nu anders is dan voordat je in de rozijn beet? Wees je volledig bewust van dit proces om een rozijn te eten. Als je klaar bent kun je je ogen als je ze gesloten had langzaam weer opendoen.
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  Als je bovenstaande aanwijzingen hebt opgevolgd, heb je zojuist één rozijn mindful gegeten. Daarbij heb je naar ieder moment gerichte aandacht gebracht, gebaseerd op de drie pijlers van ervaring: je lichamelijke gewaarwordingen, je gedachten en je emoties. Je kunt van deze meditatie veel leren. Nadat we die samen in de groep hebben geoefend nemen we flink wat tijd om onze ervaring te verwerken. Daar komen we zo meteen op, maar eerst is er nog een belangrijk aspect van deze meditatie: je bewust worden van onderlinge verbondenheid. Het kan helpen om mindful bewustzijn te beschouwen als een lens. Soms gebruiken we die op een heel gerichte manier, zoals we dat net deden met de rozijn, waarbij we al onze zintuigen gebruiken om ieder detail van onze ervaring te observeren. En soms verwijden we de lens van mindfulness zodat ons bewustzijn zich uitbreidt om het grotere plaatje te zien. We voeden deze beide aspecten van bewustzijn terwijl we oefenen.


  In deze bredere, ruimere kijk worden we ons bewust van de grotere context van zijn, waarin we kunnen zien hoe alles onderling verbonden is. Dit aspect wordt soms ‘diepgaand kijken’ genoemd, en daardoor kunnen we ons bewust worden van de grote hoeveelheid oorzaken en voorwaarden die een heel reëel onderdeel zijn van onze ervaring in dit moment. Als je deze uitgebreidere kijk wilt ervaren, wil ik je vragen mee te gaan in een tweede reeks aanwijzingen voor de Rozijnmeditatie. Als je klaar bent, zullen we nadenken over wat je in beide oefeningen hebt kunnen waarnemen.


  DE ROZIJNMEDITATIE – DEEL TWEE


  Neem nu nog een rozijn, en begin met een beginnersgeest aan deze ervaring – want het is uiteindelijk een compleet nieuwe rozijn. Kijk heel zorgvuldig of je de kant van het steeltje van deze rozijn kunt vinden, zijn navel. Neem op dit moment even de tijd om over dit deel van de rozijn na te denken, want dat kan je heel veel vertellen. Het kan je vertellen dat deze rozijn ooit vastzat aan iets groters dan hijzelf – aan een wijnstok. En dat die wijnstok werd gevoed door de grond waarin hij groeide en door de zon en de regen. De wijnstok en de vrucht die erop groeide ervoeren wind en regen, kou en warmte; ’s nachts staarden de maan en de sterren erop neer, net zoals de zon dat overdag deed. Toen deze druif een bepaalde afmeting bereikte werd hij door mensen geplukt, arbeiders die ouders hadden en die misschien zelf kinderen hadden, die hoop en dromen en uitdagingen in hun leven hadden, die misschien in een ander land geboren waren, en van wie het Engels misschien niet de moedertaal was. Ze plukten deze druif en hielpen hem door het droogproces dat hem in een rozijn veranderde, waarna hij misschien in een doos werd verpakt of werd opgeslagen in een bulkcontainer. Hoe dan ook, er werd menselijke energie gebruikt om deze rozijn in een vrachtwagen te plaatsen, een vrachtwagen die het werk was van honderden, misschien wel duizenden mensen. En iemand bestuurde deze vrachtwagen en gebruikte energie uit de aarde van olie en benzine die misschien afkomstig was van het andere einde van de aarde, om deze rozijn naar de markt te transporteren.


  Toen de vrachtwagen op zijn bestemming aankwam, kwamen er andere mensen om de rozijn uit te laden en die in zijn doos of container op een plank of in een mand te leggen. En toen kwam jij of iemand uit je huishouden langs en je pakte een doos rozijnen van de plank of je schepte rozijnen in een zak en droeg ze naar de kassa. Toen gebruikte de caissière meer energie van de aarde, ditmaal in de vorm van elektriciteit, om de prijs te berekenen voor deze rozijn en alle andere rozijnen die met hem meekwamen. Je nam deze rozijnen mee naar huis, en nu ben je hier met deze rozijn, deze unieke rozijn die een heel bijzondere reis heeft gemaakt om hier op dit moment in jouw hand te belanden.


  Wanneer we eens even heel grondig naar deze rozijn kijken, kunnen we zien dat wat misschien een paar minuten geleden nog een gewone rozijn was, uiteindelijk toch niet zo gewoon is. Door ons bewustzijn te verruimen kunnen we de aarde, de zon, de sterren, de wolken, de regen, de olie, de benzine, de elektriciteit en alle mensen die een rol speelden om deze rozijn in je hand te brengen, zien. Door aandacht te geven en grondig te kijken kunnen we het hele web van het leven zelf zien – een uitgestrekte onderlinge verbondenheid die zowel de rozijn, onszelf, onze partner en onze baby omvat. Op ditzelfde moment houden we het hele universum hier in onze hand.


  Ga nu vanuit deze brede gezichtshoek terug naar de meer geconcentreerde gerichtheid die we hiervoor gebruikten en eet deze rozijn zoals je dat met de eerste deed – langzaam, met geconcentreerde aandacht voor het zien, voelen, horen, ruiken en proeven van de rozijn. Als er gedachten of emoties naar boven komen, merk je ze alleen maar op, laat je ze los en ga je terug naar de gewaarwordingen van het eten van de rozijn. Misschien ervaar je wel een dieper inzicht in en waardering voor het bestaan van de rozijn, met inbegrip van de vele oorzaken en voorwaarden die ertoe leidden dat hij nu hier is.


  Ben je eenmaal klaar met het kauwen en doorslikken van de rozijn, neem dan even de tijd om nogmaals diepgaand te kijken. Denk na over het feit dat je lichaam op ditzelfde moment een rozijn zwaarder is. En bedenk dat de rozijn die je zonet hebt gegeten op dit moment een andere transformatie ondergaat, ditmaal binnen in je lichaam. Hij gaat nu deel uitmaken van je lichaam en uiteindelijk deel uitmaken van het lichaam van je baby.


  Bedenk dat er in rozijnen veel ijzer zit, een mineraal dat uit de aarde komt. IJzer is van cruciaal belang voor ons lichaam om rode bloedlichaampjes te produceren, die we voortdurend moeten aanvullen. Rode bloedlichaampjes vervoeren zuurstof naar iedere cel en ieder orgaan in ons lichaam. Het innemen van ijzer in ons lichaam is vooral belangrijk wanneer we zwanger zijn: we hebben heel veel nieuwe rode bloedlichaampjes nodig om zuurstof en voedingsstoffen door de baarmoeder en de navelstreng naar het lichaam van onze baby te brengen.


  Door de tijd te nemen om grondig naar de rozijn te kijken kunnen we zien hoe dit kleine, donkere, gerimpelde, zoete voorwerp dat we net hebben gegeten, met al zijn talloze onderlinge verbondenheden met het grotere universum, rechtstreeks heeft bijgedragen aan onze eigen gezondheid en ons welzijn, en aan de gezondheid en het welzijn van de volgende generatie.


  Beschouwingen over de Rozijnmeditatie


  De simpele elegantie van de Rozijnmeditatie ontlokt fantastische waarnemingen en inzichten aan de zwangere stellen in de les. Iemand zegt: ‘Ik denk dat ik nooit eerder echt een rozijn heb geproefd. Ik bedoel, dit was de lekkerste rozijn die ik ooit heb gegeten!’ Natuurlijk roept dit een retorische vraag op: Was dit echt een bijzondere rozijn, of kwam het door de kwaliteit van de aandacht die we aan de ervaring gaven, het feit dat we echt aanwezig waren om hem te eten, dat de rozijn zo sterk smaakte?


  Eten kan een van de grootste vreugden van het leven zijn. Hoeveel momenten van pure verrukking mis je elke dag omdat je niet echt aanwezig bent bij een hapje appel of de smaak van een perzik? En op hoeveel andere momenten ervaar je dingen niet ten volle, zoals de geur van de ochtendlucht wanneer je naar buiten stapt op weg naar je werk of de verfijnde vorm van de bloem die in de tuin van je buren staat te bloeien? En hoeveel vreugdevolle momenten van je zwangerschap mis je omdat je het zo druk hebt met van hot naar haar te rennen?


  Alle lichamelijke ongemakken – misselijkheid, rugpijn, kortademigheid – en ondanks alle onzekerheden en zorgen die je misschien over de toekomst bij je draagt, zul je als je even de tijd neemt om echt te kijken, merken dat je op dit precieze moment een levend, ademend wonder bent, met een nieuw mensenkind dat in je groeit! En als je dit wonder misloopt, hoeveel meer van deze momenten zul je dan missen tijdens de bevalling en het ouderschap?


  Als je even de tijd neemt om je af te vragen waar de vreugde van het leven eigenlijk uit bestaat, kun je ontdekken dat het de zoete smaak van een sinaasappel is of de plotselinge glimlach die het gezicht van je baby doet oplichten, de warmte van een omhelzing van je partner of van een vriend of vriendin, of de heerlijke lucht van de huid van je baby. Wanneer we mindfulness beoefenen worden we alerter en leven we meer in het nu, voor onszelf en voor onze kinderen.


  Ik herinner me Claire, moeder van de drie maanden oude Julian. Ze vertelde me over de veranderingen die ze waarnam in haar eigen vader nadat de baby was geboren. Ze zei dat het verbazingwekkend was hoe eindeloos gelukkig haar vader was om zijn nieuwe kleindochter vast te houden en met haar te spelen. Het was zoiets ongewoons voor hem, en ze was verrast en verrukt door die verandering. Op een dag vertrouwde hij haar toe hoe ontroerd hij was om een tweede kans te krijgen met zijn kleindochter. Toen Claire vroeg wat hij bedoelde, zei hij dat hij het diep betreurde dat hij een groot deel van haar kindertijd er niet echt bij geweest was en dat hij zichzelf had beloofd dat hij met zijn kleindochter niet dezelfde fout zou maken.


  Misschien was een van je ouders of waren allebei je ouders wel een beetje zoals die van Claire. Er kunnen hele families worden grootgebracht zonder dat er iemand volledig aanwezig is voor de ervaring en voor elkaar. Kansen op gedeelde momenten van intimiteit, vreugde, verbinding en begrip gaan verloren. Die zijn voor altijd weg. Maar door tijdens de zwangerschap mindfulness aan te kweken geef je jezelf een veel grotere kans dat je deze spijt niet hebt over je eigen ouderschap.


  In veel opzichten is de kern van ouderschap het volledig aanwezig zijn bij onze kinderen. Een manier om te leren hoe je dat kunt doen is door te leren hier en nu in je eigen leven volledig aanwezig te zijn voor en verbonden te zijn met jezelf.


  Een rechtstreekse ervaring van de verbinding tussen lichaam en geest


  Nog een ervaring waarover deelnemers aan de les vertellen na de Rozijnmeditatie is: ‘Ik begon al te watertanden voordat de rozijn bij mijn lippen kwam!’ Als je de Rozijnmeditatie echt hebt gedaan in plaats van er alleen maar over te lezen, heb je dat misschien ook ervaren. Dit is een bijzonder interessante waarneming, omdat je hiermee rechtstreeks de verbinding tussen lichaam en geest ervaart. Wat bedoel ik daarmee? Nou, je keek naar de rozijn of je rook eraan, nietwaar? En toen begon je hem naar je lippen te brengen. Terwijl je dat deed, kon je voelen dat er meer speeksel in je mond begon te stromen. Hoe gebeurde dat? Dat gebeurde omdat de geest waarnam dat er voedsel aan kwam, en in reactie op die waarneming veranderde het lichaam. Onmiddellijk begon je lichaam meer speeksel aan te maken. Je kon toen heel nauwkeurig zien dat het spijsverteringsproces in feite in de geest begint.


  Het cruciale punt is hier dat de geest de verandering in het lichaam creëerde. Wanneer we voldoende de tijd nemen om de werking van het lichaam-geestverschijnsel dat wij zijn, te observeren, zien we dat dit eigenlijk heel bijzonder is. De geest nam waar dat de rozijn naar de mond kwam en zette een verbazingwekkend ingewikkeld proces in het lichaam in gang – de afgifte van vloeistoffen en allerlei soorten enzymen in afwachting van voeding.


  Waarneming is belangrijk. Heel belangrijk zelfs. Hoe we dingen zien (of niet zien) heeft een enorme impact op de werking van het lichaam. De verbinding tussen lichaam en geest is heel erg echt. Als je bang bent voor honden en je ziet er een, wekt je waarneming een plotselinge adrenalinestoot in je bloedbaan op, waardoor je lichaam in een staat van hevige alertheid komt. Als je daarentegen van honden houdt en je ziet er een, zal het waarnemen van dezelfde stimulus – het zien van een hond – maken dat er oxytocine in je bloed wordt afgegeven zodat je je ontspannen en vriendelijk voelt. Deze lichaam-geestdynamiek is voortdurend aan het werk, op ieder moment van de dag. En zoals we zullen zien heeft dat enorme implicaties voor het proces van de bevalling.


  Met weerstand geconfronteerd worden


  Terwijl we onze ervaringen van de Rozijnmeditatie uitwisselen, neemt Monica het woord. ‘Ik had het heel moeilijk in deze meditatie. Al sinds ik klein was had ik een bloedhekel aan rozijnen. Ik haalde ze altijd uit muffins en uit ontbijtgranen. Dus toen je rozijnen ging uitdelen dacht ik: “Nee hè? Wat moet ik nou?”


  Ik zag dat Kathy naar me keek, wetend wat een grote hekel ik aan rozijnen heb. Maar ik besloot mee te doen met de oefening.


  ‘Toen het moment kwam waarop ik de rozijn in mijn mond moest doen, wilde ik dat eigenlijk niet. Maar ik bedacht: “Kom op zeg, het is maar een rozijn!” Dus bracht ik de rozijn naar mijn lippen en liet ik mijn tong hem in mijn mond nemen, net als alle anderen. En ik was erg verbaasd. Toen ik in de rozijn beet en die echt proefde, was het helemaal niet wat ik verwachtte. Eigenlijk was hij bijna lekker!’


  ‘Hoe was de rest van de ervaring – het zien, horen, ruiken en je bewust worden van de onderlinge verbondenheid?’ vroeg ik Monica.


  Ze antwoordde: ‘Met die gedeelten had ik geen moeite. Ik vond het leuk om naar de rozijn te kijken, en alle rimpels en de kleur te zien. Het voelen van het zuigende geluid van de rozijn was best interessant. En het was grappig om ernaar te luisteren, ook al was dat nogal raar. Ik was heel verbaasd – en ik was er zelfs dankbaar voor.’


  We kunnen heel veel leren van Monica’s relaas. Allereerst beschouwde ze zich heel erg als iemand die ‘niet van rozijnen houdt.’ Vanaf het eerste moment dat ze merkte dat er een rozijn haar kant op kwam, zette haar geest haar in een verhaal over zichzelf als iemand die niet van rozijnen houdt. En ze begon zich zorgen over de toekomst voor de geest te roepen. Ze verwachtte een heel onaangename ervaring, die ze niet wilde, maar ze was ook nieuwsgierig en open genoeg om mee te doen met de meditatie en te zien wat er zou gebeuren. Ze bracht een beginnersgeest mee naar de ervaring.


  Wat Monica ontdekte bij het mindful eten van de rozijn was dat dit in feite uit veel momenten bestaat. Sommige waren interessant, sommige waren vreemd en op sommige momenten voelde ze zelfs mededogen voor de rozijn! En toen het moment aanbrak waarop ze de rozijn zou gaan eten, was de ervaring helemaal niet zoals ze had verwacht.


  Natuurlijk is er een onmiskenbare parallel met de bevalling. Net zoals Monica met de rozijn hebben de meesten van ons heel veel vooropgezette, zelfs al lang bestaande meningen, verwachtingen, overtuigingen, hoop en angsten over de bevalling. We maken ons zorgen over hoeveel pijn het zal doen en wat er met ons of met onze baby zou kunnen gebeuren, en we fantaseren over wat we zelf zouden willen doen tijdens de bevalling, en over wat we graag van onze partner en onze zorgverleners zouden zien.


  Zoals je van Monica’s ervaring kunt leren kan het beoefenen van mindfulness ons een andere manier bieden. En als je nu eens de ervaring van de bevalling mindful benadert, zoals Monica dat met de rozijn deed, en die met één moment tegelijk bekijkt? Zou er een heel andere manier mogelijk zijn om met de bevalling om te gaan? Hoe zou het zijn als je je verwachtingen en ideeën over de bevalling – alles wat je erover hebt gelezen en gehoord – zou kunnen afschudden en je die gewoon met een beginnersgeest zou kunnen ervaren, van moment tot moment? Door dat te doen zou je kunnen ontdekken dat een bevalling niet is wat je denkt. Misschien is het mogelijk om door de lens van mindfulness en door je ervaring om die van moment tot moment te beleven, voor jezelf te ontdekken wat het ter wereld brengen van een baby voor jou is.


  Ook al heb je al eerder een baby gekregen, de beginnersgeest of de ‘ik-weet-het-niet’-geest kan een nuttige manier zijn om je volgende bevalling te benaderen. Uiteindelijk weet je niet hoe deze bevalling zal zijn. Dus waarom zou je je energie niet stoppen in leren om in het nu te zijn, om je bewust te worden van ideeën en angsten over de toekomst en die misschien los te laten, en dan hetzelfde te doen terwijl je aan het bevallen bent? Dat zou een veel interessantere en minder stressvolle manier kunnen zijn om de hele ervaring te benaderen.


  Onderlinge verbondenheid


  Het aankweken van het vermogen om aanwezig te zijn brengt allerlei verrassingen met zich mee, zoals Monica’s gevoel van dankbaarheid voor de rozijn. Het leren om mindful te zijn kan tot een soort openhartigheid leiden, een gevoel van verbinding en zorg – zelfs voor een rozijn! Als we kunnen leren hoe we de tijd kunnen nemen en meer verbonden kunnen raken met de diepere aspecten van onszelf, als we meer aanwezig kunnen zijn in ons leven en vanbinnen kalmer en bewuster kunnen worden, verschijnen zorgzaamheid en verbinding vanzelf. Mindfulness en dit bewustzijn van onderlinge verbondenheid zitten al in onszelf. Ze wachten er alleen maar op om tot volle bloei te komen.


  Over baby’s en rozijnen: een verhaal van mindfulness in actie


  Niet lang nadat ik was begonnen lessen in mindfulness te geven aan zwangere stellen, werd ik door een plaatselijk ziekenhuis uitgenodigd een twee uur durende presentatie te geven met de titel ‘Mindfulness en stressvermindering voor jonge moeders.’ Ik was verrukt over deze uitnodiging. Toen ik vroeg hoe groot de groep ongeveer zou zijn, hoorde ik dat die klein zou zijn – vermoedelijk acht vrouwen en hun baby’s. Omdat het voor mij nieuw was om over de beoefening van mindfulness te spreken, stak ik heel wat energie in de voorbereiding. De ochtend dat ik aankwam, begeleidde een opgewekte vrijwilliger aan de balie me naar het klaslokaal. Wat ik zag deed me aan de grond genageld staan. De presentatieruimte was enorm groot en werd bevolkt door veertig vrouwen en hun baby’s in de leeftijd van drie weken tot acht maanden.


  Het zou een understatement zijn om te zeggen dat het een chaotische bedoening was. Moeders stonden in kleine groepjes bij elkaar of zaten op de grond, voedden hun baby, verschoonden een luier en probeerden boven het lawaai uit een gesprek te voeren. Baby’s krijsten, raakten over hun toeren en huilden terwijl hun moeders hen streelden, wiegden of met ze rondliepen. Mijn eerste gedachte was: ‘Daar ga je met je plannenmakerij!’ Vervolgens dacht ik: ‘Dit is wat het is. Ik zal er gewoon maar het beste van maken.’


  Ik installeerde me vooraan in de zaal. Een radeloze moeder die recht voor me zat wilde haar baby de borst geven in een poging hem te kalmeren, terwijl hij zich van haar af duwde en nog harder schreeuwde dan daarvoor. Ik haalde diep adem en begon rustig te spreken over het aankweken van mindfulness en de vaardigheid om in het nu te zijn. Degenen die dicht bij me zaten stopten met praten, en geleidelijk verspreidde zich de stilte in een golfbeweging naar buiten, terwijl moeders hun aandacht naar de voorkant van de zaal wendden. De baby’s bleven voor het merendeel doorgaan met huilen en lawaai maken. Een vrouw met een ontroostbare baby stond op en verliet de ruimte.


  ‘Dus waarom zouden we niet meteen een experiment doen om mindfulness te beoefenen?’ ging ik verder, wetende dat sommige vrouwen geen idee hadden waar ik het in vredesnaam over had. ‘Wij en onze baby’s zouden er meer van op ons gemak kunnen raken.’ En zo begon ik met wat de Rozijn-Babymeditatie zou worden.


  ‘Laten we met onszelf beginnen. Kijk of je je bewust kunt worden van gewaarwordingen in je lichaam, nu meteen – misschien een plek die gespannen of strak is of het vasthouden van ongemak in je lichaam. Merk op of er gedachten door je hoofd gaan, misschien een bezorgde gedachte over je baby, of een gedachte over wat anderen van jou of je baby zouden kunnen denken. Merk eventuele emoties op, misschien bezorgdheid, verdriet, een gevoel van bescherming, mededogen, gêne of rust.’


  Ik hield even stil en gaf de moeders wat tijd om in de oefening en in het nu te komen.


  ‘En kijk nu of je naar de adem toe kunt. Voel de adem als een fysieke gewaarwording, waar je die het sterkst voelt, misschien in je buik, of bij de neusgaten, of in de borst. Laat de adem het anker zijn naar het nu.’


  Terwijl mijn stem doorging, verstomden de geluiden in de zaal.


  ‘Nu vraag ik je om naar je baby te kijken. Zie het gezicht van je baby, haar ogen, het wonder van haar wimpers, de ronding van haar neus, de vorm van haar mond. Merk de kleur van haar wangen op, en de kleur en textuur van haar haar. Merk haar gezichtsuitdrukkingen op, misschien van tevredenheid, of van een wakkere belangstelling, of van verdriet. Als je baby zich druk maakt of huilt, kijk dan eens echt naar je baby. Hoe moeilijk dat misschien ook is, zie je baby precies zoals ze nu is. Merk gedachten of emoties die je nu misschien ervaart op, en kijk hoe sterk je die voelt. Lijkt je baby troost nodig te hebben en is er iets wat je kunt doen, doe dat dan nu, langzaam en vriendelijk, en geef je volledige aandacht aan wat je doet.


  ‘Laten we nu het gevoel van aanraking onderzoeken. Ligt je baby in je armen, voel dan zijn gewicht, zijn warmte waar hij in contact is met jouw lichaam, of de zachtheid van zijn huid tegen je wang. Als je baby slaapt, kun je ook je ogen dichtdoen voor een stukje van deze meditatieoefening. Maakt je baby zich druk of huilt hij, voel dan de spanning van zijn lichaam onder je handen, of tegen jouw lichaam, terwijl hij kronkelt en draait.’


  Er was geen twijfel mogelijk. De zaal was nu beslist rustiger.


  ‘Nu vraag ik je je baby te ruiken. Als je je baby vasthoudt, kun je haar misschien in een positie leggen waarin je het haar boven op haar hoofd kunt ruiken. Adem echt de geur van je baby in, de geur in de holte van haar nek, haar wang of haar handjes.


  ‘En als je je bewust wordt van gedachten als “O, ik moet zijn haar vanavond wassen” of “Ruik ik een poepluier?” of “Ik vraag me af of iemand hier iets weet dat ik nog niet heb geprobeerd voor zijn berg”, merk die dan alleen maar op, laat ze los en kom terug naar de geur van je baby.’


  Op dat moment was de zaal bijna stil, en ik merkte dat ik me afvroeg: ‘Wat denken deze moeders nu? Denken ze dat dit complete waanzin is? Denken ze dat ik volslagen waanzinnig ben?’ Maar ook ik liet deze gedachten vriendelijk los en kwam terug naar dit moment waarin ik deze veertig vrouwen en baby’s in een mindfulnessoefening leidde.


  ‘En voed je de baby op dit moment, voel dan het gewicht van de baby in je armen en voel de mond en de tong van je baby tegen je tepel bewegen. Misschien kun je de ritmische geluiden horen wanneer de baby de melk doorslikt. Als het handje van de baby zich naar je mond uitstrekt en als je je daarbij op je gemak voelt, kun je de baby zijn hand in je mond laten steken. Proef de vingers van je baby, en weet dat je baby op dit moment de zoete melk proeft die uit je borsten stroomt, en wees je bewust van het feit dat je lichaam dit wezen niet alleen voedde toen het binnen in je zat, maar dat je lichaam het op ditzelfde moment nog steeds voedt. Geef je je baby de fles, wees je dan bewust van de voeding die je je baby gaf terwijl hij in je lichaam groeide, en zie de zorg en de voeding die je je baby op ditzelfde moment nog steeds geeft.’


  Afgezien van af en toe een piepje of een snufje was de zaal nu heel stil: veertig moeders, die in stilte een mindfulnessmeditatie deden volledig aanwezig bij hun baby’s, op dat moment.


  Tenslotte zei ik: ‘En als je eraan toe bent, kun je weer wat gaan bewegen en je lichaam een beetje uitrekken. Trek je schouders naar je oren op, en laat ze een of twee keer vallen, of wiebel met je vingers en tenen. Als je ogen gesloten waren, doe je die langzaam open.’


  De ogen van de vrouw die recht voor me zat, degene wier baby zo ongelukkig was toen we begonnen (en die nu vredig in haar armen lag te slapen), vlogen open. ‘O mijn god,’ riep ze uit zodat iedereen het hoorde. ‘Ze voelen alles wat wij voelen! Als we gestrest zijn, zijn zij dat ook. En als we rustig worden, worden zij dat ook!’


  Ik glimlachte. Mindfulness had zijn magie verricht. Het was een goed bestede ochtend.


  HOOFDSTUK 4


  De adem – een vriend voor het leven


  Is het hart dolend of afgeleid, breng het dan heel zacht terug naar het aandachtspunt. En zelfs als je het hele uur niets hebt gedaan behalve het hart terugbrengen, ook al ging het elke keer dat je het weer terugbracht weer weg, dan nog zou je uur goed besteed zijn.


  Sint-Franciscus van Sales


  [image: image]


  We zijn op een inademing geboren en we sterven op een uitademing. Meditatie geeft ons de gelegenheid om diepgaand naar de adem te kijken, het vaak onopgemerkte en heel bijzondere proces dat ons in leven houdt. Ademen is een reeks uitzettingen en samentrekkingen. Wanneer je inademt komt er zuurstof in je longen, waar kleine haarvaatjes de voor het leven onmisbare zuurstof uitwisselen met de kooldioxide die je lichaam niet langer nodig heeft. In een proces van geven en nemen dat bij de geboorte begint en dat doorgaat totdat je sterft, brengt de adem voeding aan iedere cel in je lichaam en helpt je de energie te produceren die je nodig hebt om de trap op te hollen, om te bedenken wat je voor het avondeten gaat maken, om met een vriend plezier te hebben en om je baby in deze wereld geboren te laten worden.


  Het van verse zuurstof voorziene bloed stroomt van de longader in de longen naar nog een wonder van uitzetting en samentrekking: het hart. Deze wonderbaarlijke spier pompt bloed door de kilometers slagaderen, bloedvaten en haarvaten van je bloedsomloop naar iedere cel in je lichaam. Wanneer we zwanger zijn neemt de totale hoeveelheid bloed die we in onze aderen hebben met bijna een liter toe. Naast het groeien van de baby groeit er in je zwangere lichaam een volkomen nieuw orgaan, de placenta, die je baby toegang geeft tot de levengevende uitwisseling van zuurstof en kooldioxide. Wanneer je zwanger bent, zijn jouw longen letterlijk de longen van je baby, en pompt je hart zuurstof en voeding naar je baby die in de inwendige zee van vruchtwater leeft.


  Wanneer we de tijd nemen om over de ademhaling na te denken, kunnen we zien hoe we onderling verbonden zijn met het grote web van het leven, net zoals we dat bij de rozijn zagen. De zuurstof die we inademen komt van bomen en planten om ons heen, en de kooldioxide die we uitademen geeft ze leven in een wonderbaarlijk symbiotisch proces.


  Hoewel dit allemaal steeds maar doorgaat, of we ons dat nu bewust zijn of niet, of we nu zwanger zijn of niet, besteden we gewoonlijk weinig aandacht aan het ademhalingsproces. Tenzij wanneer we een aandoening van de luchtwegen hebben zoals astma, beschouwen we de adem doorgaans als iets tamelijk vanzelfsprekends.


  Behalve wanneer we gaan mediteren.


  Meditatie en adem


  Hoewel mensen veel methoden hebben ontdekt om het bewustzijn te verruimen en de geest te richten – met inbegrip van geluiden (zoals gebed of een mantra), visuele beelden (zoals een mandala) of beweging (zoals bij yoga of t’ai chi) – is het aandacht schenken aan de adem een van de meest universele meditatiebeoefeningen. Daar zijn veel redenen voor. In de eerste plaats is er niets bijzonders aan ademen; uiteindelijk doet iedereen dat. Maar toch zouden we zonder de adem niet leven. Op ieder moment is de adem zowel volkomen gewoon als volkomen buitengewoon. Net als baren.


  De adem is ook prima te vervoeren, en dat is heel handig. De adem gaat waar jij gaat. Je kunt hem niet thuislaten – in tegenstelling tot je lunch of je mobiele telefoon. Door onze aandacht op de adem te richten hebben we altijd alles wat we nodig hebben om volledig in het huidige moment te komen.


  En omdat het zo’n neutrale gebeurtenis is, is de adem als brandpunt voor meditatie ook heel praktisch. Je hoeft nergens in te geloven en geen dogma aan te hangen om aandacht aan de adem te geven. Je let gewoon zo goed mogelijk op de gewaarwordingen van de adem terwijl je adem in en uit je lichaam stroomt, van moment tot moment. Daardoor kan meditatie ook een heel persoonlijke aangelegenheid worden. Niemand hoeft te weten of je op de adem let – dat kun je doen tijdens een vergadering op kantoor of wanneer je in de supermarkt in de rij bij de kassa staat of wanneer je in gesprek bent met je partner of je kind. De adem kan ons vanuit onze gebruikelijke doemodus naar een volkomen andere manier van zijn brengen: die kunnen we de zijnsmodus noemen. In de doemodus is de geest eindeloos aan het denken, aan het analyseren, vertelt ons verhalen over het verleden of over de toekomst, stelt doelen en probeert problemen op te lossen. Daar is verder niets mis mee – het is handig om een boodschappenlijst te maken voordat we naar de supermarkt gaan en om te weten hoe lang het rijden is naar de afspraak bij de tandarts. Maar als we alleen maar in de doemodus leven, missen we een belangrijke dimensie van het leven.


  De zijnsmodus is een andere manier om met de wereld in verbinding te staan: het rechtstreeks ervaren van je gedachten, je emoties en je lichamelijke gewaarwordingen, precies zoals die zijn. In de zijnsmodus ben je niet afhankelijk van uiterlijke omstandigheden voor je geluk, je gemak en je welzijn. De zijnsmodus helpt ons de wereld en onszelf te zien door de lens van onderlinge verbondenheid, heelheid en mededogen. Deze zijnsmodus cultiveren we in de beoefening van mindfulness, en de adem kan de ingang zijn waardoor we ertoe komen – alleen maar hier en nu zijn.


  De adem kan een startpunt zijn om op ieder moment in bewustzijn terecht te komen; dat betekent dat de geest altijd een thuis heeft, een schuilplaats, een vertrouwde plek om telkens weer naar terug te keren. De adem verankert ons in het huidige moment, en daardoor kunnen we uit de denkende geest naar een plek gaan van kalmte en rust, en van verbinding met onszelf, met anderen en met de wereld om ons heen. Al deze aspecten van de adem maken dat die perfect te gebruiken is bij zwangerschap en bevalling. Als je bij aankomst in het ziekenhuis alleen maar de ademhaling bij je zou hebben om te bevallen, zou je het prima redden. En met wat training om op je adem te letten, zou je nog beter af zijn.


  JE BEWUST ZIJN VAN DE ADEM – EEN MANIER VAN MEDITEREN


  Ik kan je van harte aanbevelen te experimenteren met het gebruik van de adem als aandachtspunt. Hier zijn een paar eenvoudige aanwijzingen. Kun je nu niet oefenen, neem je dan voor later naar deze bladzijde terug te gaan. Kijk of je deze meditatie een minuut lang kunt doen; zelfs als je maar kort ervaart hoe het is om op de adem te letten, geeft dat je een referentiepunt om de rest van dit hoofdstuk (en sowieso de rest van dit boek) te begrijpen.


  Ga in een gemakkelijke houding zitten, op een stoel of op een kussen op de grond. Zit je op een stoel, zet dan je voeten plat op de grond als dat comfortabel voor je is. Voel de contactpunten tussen de achterkant van je dijen en je billen en datgene waarop je zit. Laat je rug zich zacht oprichten vanuit je onderrug, en laat hem recht maar niet stijf worden. Als je op een stoel zit, kun je ook proberen om niet tegen de leuning te zitten, zodat je ruggengraat rechter is. Hef je kruin naar het plafond en de lucht erboven. Het kan helpen je kin iets in te trekken naar je borst; dat geeft wat ruimte achter in de nek en daardoor kan het hoofd gemakkelijk in evenwicht blijven.


  Laat je schouders vanaf je oren naar beneden zakken en trek je schouderbladen iets naar achteren, waardoor de borst zich opent. Laat je armen losjes hangen en vind een plaats waar je handen kunnen rusten – op je schoot, je dijen of je knieën – met de handpalmen naar boven of naar beneden, wat je zelf het prettigst vindt. Ben je al een heel eind op dreef in je zwangerschap, voel je dan vrij om deze aanwijzingen waar nodig te wijzigen zodat je een voor jou gemakkelijke houding vindt; je kunt ook op je zij gaan liggen. Gemak is belangrijker dan de houding die je aanneemt. Je kunt met je ogen open of dicht oefenen. Oefen je met je ogen open, laat je blik dan zacht zijn, gericht op een plek op de grond op niet meer dan een meter voor je.


  Heb je eenmaal een gemakkelijke houding gevonden, breng dan je aandacht naar de gewaarwordingen van de adem, waar je die ook het sterkst in je lichaam voelt: misschien in je buik, terwijl die bij de inademing rijst en bij de uitademing weer daalt, of bij de neusgaten, terwijl de lucht naar binnen en naar buiten gaat, of misschien in de borst, waarbij je voelt hoe de longen en de ribbenkast uitzetten en weer loslaten. Waar je je aandacht tijdens de gewaarwording van de ademhaling ook naartoe brengt, laat die daar zo goed mogelijk rusten, van moment tot moment. Het is niet nodig de adem te veranderen: je hoeft niets te doen of te regelen. De manier waarop je nu ademt – langzaam of snel, oppervlakkig of diep – is prima. Je zit gewoon waar je bent en je let op de gewaarwordingen van de adem, wat die ook zijn, en je laat de adem helemaal vanzelf komen en gaan, telkens weer.


  Voel je op een gegeven moment gedurende deze oefening de baby in je buik bewegen, laat je aandacht dan naar deze gewaarwordingen gaan en voel zowel de bewegingen van de baby vanbinnen als de bewegingen van de adem in je buik, terwijl die rijst op een inademing en weer daalt op een uitademing. Als je tijdens de oefening je hand naar je buik wilt brengen is dat prima; doe je dat, voel dan het gewicht van je hand en misschien wat warmte van je hand tegen je buik terwijl je ademt – voor jezelf en voor je baby.


  En telkens wanneer je merkt dat de geest is afgedwaald van de adem, wat onvermijdelijk zal gebeuren, en verstrikt is geraakt in denken – becommentariëren of oordelen, plannen, speculeren of zich het verleden herinneren – neem je vriendelijk kennis van de gedachte van dat moment en laat je die los, en begeleid je vriendelijk en zacht de aandacht terug naar de adem, terug naar de gewaarwordingen van de ademhaling, in de buik, bij de neusgaten of in de borst, waar je de adem het duidelijkst voelt. Je bent gewoon hier – adem na adem.


  En wanneer je weer beseft dat de geest is afgedwaald, breng je de aandacht zacht en vriendelijk weer naar de adem terug … en weer … en weer.


  Beweeg na ongeveer een minuut je vingers en tenen, rek je een beetje uit en als je je ogen dicht had doe je ze rustig weer open.


  Dit is een manier om te mediteren: het trainen van de geest om in het nu te zijn.


  Je toevlucht nemen tot de ademhaling


  Nadat ze eenmaal zijn bevallen vraag ik moeders die de MBCP-cursus hebben gevolgd wat ze het nuttigst vonden voor de bevalling. Verreweg de meest voorkomende antwoorden zijn ‘de adem’ en ‘in het nu aanwezig zijn’. Interessant genoeg vinden partners ook dat ‘de adem’ hen het meest hielp in het omgaan met hun eigen ervaring van de bevalling.


  De commentaren van Gina zijn typerend. ‘Ik heb echt alles wat we tijdens de les hebben geoefend thuis gebruikt. De adem hielp me om geconcentreerd te blijven en om met één wee tegelijk bezig te zijn. Dat heeft me beslist geholpen om met de pijn overweg te kunnen en om tussen de weeën te rusten. En wanneer ik uit het nu wegging, herinnerde Tom me aan de adem en aan alle andere hulpmiddelen die we hebben geleerd. Dat hielp me vooral in het zwaarste deel, toen ik me afvroeg of ik wel verder kon. Toen bleef ik gewoon denken: “Eén ademhaling tegelijk.”


  Omdat ze geleerd hadden hoe ze de adem konden gebruiken als anker naar het nu, paste dit stel deze vaardigheid toe tijdens de bevalling zodat er geen scheiding was tussen hun meditatiebeoefening en de ervaring van de geboorte. Ze stonden in een dynamische verbinding met het geboorteproces terwijl dat zich ontvouwde, van moment tot moment. Net als de danser die één is met de dans werd de bevalling hun meditatiebeoefening. En de adem was hun toevluchtsoord, juist wanneer ze dat het meest nodig hadden.


  De afdwalende geest


  Deze aanwijzingen om te mediteren zijn simpel genoeg. Je kiest een plek in je lichaam waar je de gewaarwordingen van de adem sterk kunt voelen, en vervolgens let je op die gewaarwordingen. En je blijft er zo goed mogelijk op letten. Wanneer je merkt dat de geest is afgedwaald van de adem, wat hij zal doen, breng je je aandacht rustig terug naar de adem. Dat is het zo’n beetje.


  Maar als je de uitnodiging hebt aanvaard om de oefening ‘Je bewust zijn van de adem’ te doen, heb je ongetwijfeld ontdekt dat het volgen van deze eenvoudige aanwijzingen niet zo gemakkelijk is. Je hebt misschien gevoeld hoe je geest afdwaalde en je die terugbracht naar de adem. Misschien overkwam dat je een aantal keren. Of een tiental keren. Of enkele tientallen keren, afhankelijk van hoe lang je oefende. Maar maak je daarover geen zorgen. Een van de meest wezenlijke dingen die mensen beseffen wanneer ze beginnen te mediteren is hoezeer de geest een eigen wil lijkt te hebben. Zoals Tenisha dat op een avond in de les zei: ‘Ik heb nooit eerder beseft hoeveel gebabbel er de hele tijd in mijn hoofd gaande is. Het houdt gewoon niet op. Ik dacht dat met meditatie mijn geest leeg moest worden – dat ik in staat zou zijn de gedachten te stoppen en wat rust te vinden. Maar op dit moment ben ik me meer dan ooit bewust van mijn gedachten.’


  Tenisha verwoordt een van de meest voorkomende misverstanden over meditatie: dat het er bij meditatie om gaat je gedachten stil te zetten of dat je je geest leegmaakt. Als je dat gelooft en je begint te mediteren zul je wanneer de gedachten blijven komen, denken ‘dat jij een van die mensen bent die niet kan mediteren’, of dat ‘meditatie voor jou niet werkt’, en zul je het gevoel hebben dat het je op de een of andere manier niet gelukt is. Dus laten we van het begin af aan duidelijk zijn: bij meditatie gaat het er niet om dat we onze gedachten stilzetten; het gaat erom dat we ontdekken dat we ons bewustzijn kunnen verruimen en onze gedachten kunnen observeren – of al het andere in onze innerlijke ervaring, met inbegrip van onze lichamelijke gewaarwordingen en onze emoties – en dat we er een relatie mee kunnen opbouwen.


  Bedenk dat een deel van de aanwijzingen voor ‘Je bewust zijn van de adem’ is dat je opmerkt waar de geest naartoe is wanneer je beseft dat je aandacht niet meer bij de adem is. Op die manier kun je iets leren over bepaalde gewoonten of patronen van de geest – misschien een gewoonte om je constant zorgen te maken of een sterke behoefte om plannen te maken voor de toekomst of eindeloos een ongelukkige herinnering herhalen of de neiging om jezelf en anderen hardvochtig te beoordelen. Onze vriend de adem helpt ons onszelf beter te leren kennen. Hij geeft ons de kans vrede te sluiten met deze babbelende geest en te leren deze gedachten niet zo serieus te nemen. Daardoor kunnen we een vriendelijker, gemakkelijker relatie met onze geest opbouwen.


  Naarmate we meer vertrouwd raken met onze geest, kunnen we ook gaan inzien dat die niet zo anders is dan die van anderen. Als je geest een eind weg babbelt en als een aap van de hak op de tak springt (in feite wordt de afdwalende geest soms de ‘apengeest’ genoemd), kun je ervan op aan dat dat bij vrijwel iedereen het geval is. Maar daarom zijn we nog niet slecht. Het is gewoon iets wat de menselijke geest, en vooral de ongetrainde geest, doet. En dat doet hij heel vaak. Het punt is dat wanneer we ons niet bewust zijn van dit gebabbel, het veel van ons gedrag aanstuurt, of we dat nu willen of niet. De apengeest is vooral in het leven van de eenentwintigste eeuw gangbaar; in extreme gevallen noemen we dat ADD of ADHD. Door onze agenda’s te vol te laten worden en te veel dingen tegelijk te doen moedigen we misschien onopzettelijk deze neiging van de geest aan, en creëren we een enorme bron van stress voor onszelf.


  Als je bijvoorbeeld ontdekt dat je heel sterk de gewoonte hebt om de toekomst te plannen in een poging die onder controle te houden, kun je heel veel lijden voor jezelf creëren. Omdat je niet weet wat de toekomst zal brengen, kun je verstrikt raken in alle (gewoonlijk negatieve) mogelijkheden, want de mogelijkheden zijn net zo eindeloos als de rivier van gedachten die uit de denkende geest stroomt. Dit is waar Mark Twain op zinspeelde toen hij zei: ‘Mijn leven was vol narigheid, waarvan het meeste nooit gebeurde.’


  Door aandacht te schenken aan de adem kun je de gewoonte doorbreken om te proberen je denkende geest iets te laten doen wat in feite onmogelijk is – de toekomst onder controle houden. In plaats daarvan kun je leren aanvaarden dat onzekerheid en niet weten in het leven een grote rol spelen. Daardoor leer je hoe je met meer gemak in het nu kunt leven.


  De kracht van een aandachtspauze


  Wanneer we de geest door meditatie gaan trainen, openen zich nieuwe mogelijkheden. Niet alleen raken we beslist meer vertrouwd met de patronen van onze geest, maar ook ontdekken we dat het mogelijk is ons ervan te bevrijden. Elke keer dat we beseffen dat we in gedachten verzonken zijn geraakt is dat een moment van mindfulness, een moment van wakker worden. En op dat moment merken we dat we een keuze hebben, dat we kunnen kiezen waar we onze aandacht op willen richten. In plaats van die gedachte te volgen in een oude, vastgestelde groef, ontdekken we – precies op dat moment – dat we een gewoonte van de geest kunnen veranderen.


  Na verloop van tijd, en met heel erg veel oefenen, kunnen we uit de minder dan optimale patronen van de geest breken en gaan we in ons dagelijks leven steeds meer keuzemomenten vinden. Dit bewustzijn wordt dan een nieuwe manier van zijn, een nieuwe manier van omgaan zowel met onze innerlijke als onze uiterlijke ervaringen. Terwijl we oefenen, wordt ons leven interessanter, levendiger en echter. En vaak worden we ook gelukkiger.


  Maar dat is niet alles. Onderzoekers hebben ontdekt dat naarmate we meer mindful worden, er nieuwe neurale wegen in het brein ontstaan. Natuurlijk zijn daar tijd, verplichting en inspanning voor nodig, maar onderzoekers hebben ontdekt dat door er bewust voor te kiezen tijdens het mediteren je aandacht naar de adem terug te brengen, je op dat moment letterlijk je geest gebruikt om je brein te veranderen.1 Door een verschijnsel dat neuroplasticiteit wordt genoemd, creëer je bij het gebruiken van bewustzijn om nutteloze mentale patronen te doorbreken, feitelijk nieuwe neurale paden in je brein. Zoals het gezegde luidt: ‘Neurons that fire together, wire together.’ Als je neuronen vaak samen ontvlammen in nutteloze zich herhalende patronen, zoals boos of gefrustreerd zijn, word je heel goed in boosheid en frustratie. Je kunt echter nieuwe en positievere wegen creëren door ervoor te kiezen je aandacht aan iets anders te schenken. Bij het oefenen ga je je anders voelen – je wordt stabieler en veerkrachtiger, en je reageert minder sterk op de ups en downs van het leven – omdat je anders bent. Je hebt je geest gebruikt om je brein te veranderen.


  Zijn met de oordelende geest


  Tijdens het mediteren is het nuttig om op te merken welke gedachte er opkomt onmiddellijk na het moment dat je wakker wordt uit de droom van de denkende geest. Zoals je misschien al hebt gezien, heeft de geest op het moment nadat je je bewust werd van je denken, vaak een oordelende gedachte – of een hele waterval ervan. ‘O, daar ga ik weer; ik denk. Waarom kan ik mijn aandacht niet bij de adem houden? Ik kan het niet, ook al lijken alle anderen het wel te kunnen. Ik denk dat ik een hopeloos geval ben.’ Enzovoorts, enzovoorts. Natuurlijk zijn dit alleen maar meer gedachten, waarbij de denkende geest in zijn patroon terechtkomt om een oordelend verhaal over jou in elkaar te zetten. Deze gewoonte om jezelf te beoordelen is misschien al heel oud, en het lijdt geen twijfel dat die heel pijnlijk kan zijn. Soms zijn de oordelen die we over onszelf vellen buitengewoon hardvochtig – veel hardvochtiger dan hoe we een ander zouden beoordelen.


  Dus als er oordelende gedachten over de meditatiebeoefening – of wat dan ook – verschijnen, is de instructie dezelfde: merk de gedachte op en breng je aandacht terug naar de adem. In het opmerken onderbreekt het bewustzijn zelf de oorzaak van je lijden, de pijnlijke gedachte. En het gevolg van deze onderbreking is dat de gedachte oplost en weggaat. Zoals een luchtbelletje in een rivier. Bedenk dat de meditatielessen bedoeld zijn om je aandacht rustig en vriendelijk naar de adem terug te brengen – en daar te blijven. Op die momenten leren we hoe we vrienden met onszelf kunnen worden. We ontdekken dat we vrede, vriendelijkheid en zorg kunnen vinden, zelfs als we vanbinnen in beroering zijn. We zullen dit terrein verderop meer diepgaand onderzoeken. Maar weet dat er een manier is om je los te koppelen van deze pijnlijke zelfbeoordeling. Het kan heel bevrijdend zijn dat nu al te weten. Die oordelende gedachten, hoe vertrouwd ze ook zijn, zijn alleen maar gewoonten van de geest. En gewoonten van de geest, zelfs als die al lang bestaan, kunnen worden veranderd. Je bent niet je gedachten.


  
    ER IS NIET ZOIETS ALS EEN ‘GOEDE’ MEDITATIE – EN ER IS OOK NIET ZOIETS ALS EEN ‘SLECHTE’ MEDITATIE


    Heb je een aangename meditatie-ervaring, zorg er dan voor dat je niet in de valkuil terechtkomt aan de ervaring gehecht te raken: dat je gaat denken dat het een ‘goede’ meditatie was, of dat je het eindelijk ‘goed doet’, en dat je er daarom naar gaat streven om dezelfde ervaring nog eens te krijgen. In feite is er niet zoiets als een goede meditatie. Een meditatie waarin je heel geconcentreerd bent, en waarin je een gevoel van stilte en innerlijke rust ervaart, is niet beter dan een meditatie waarin de geest heel geagiteerd is of het lichaam zich heel ongemakkelijk voelt. Je kunt natuurlijk zeker de voorkeur geven aan een vredige meditatie (en aan een ongecompliceerde bevalling), maar dat is alleen maar een voorkeur voor gemak boven ongemak, die beslist begrijpelijk is. Als je echter probeert het prettige te laten gebeuren bij iedere keer dat je oefent en denkt dat je het niet goed doet als het niet zo uitpakt, ligt er lijden in het verschiet – en mis je de gelegenheid te groeien in innerlijke kracht, wijsheid en mededogen. En dat is nou juist waar het bij het mediteren om gaat.


    Elke keer dat we oefenen zal onze meditatie anders zijn omdat wij anders zijn. Wel leren we de dualistische geest los te laten, de geest die de wereld verdeelt in wel en niet prettig, in goed en slecht, en in plaats daarvan in de voorwaardelijke werkelijkheid te stappen, de werkelijkheid van hoe dingen op een bepaald moment zijn, of dat nu in relatie is tot een bepaalde meditatie, tot de geboorte of tot elk ander aspect van het leven.

  


  De adem toestaan


  Sommige mensen vinden het misschien lastig om de adem maar gewoon te laten komen en gaan zoals dat gebeurt, althans in het begin. We zijn zo geconditioneerd ons in te spannen dat wanneer we gaan zitten mediteren, de geest denkt dat er iets gedaan moet worden. Omdat we niet vertrouwd zijn met deze manier van ‘alleen maar zijn met’, denken we dat we iets moeten veranderen of regelen en gaan we in de startblokken staan. Maar door te leren om alleen maar de gewaarwordingen van de adem te voelen en de adem te laten zijn zoals die is, komend en gaand, kunnen we gelijkmoedigheid aankweken, een eigenschap die in de rest van het leven een welkome rol kan spelen.


  Wanneer je wat ervaring hebt in dit aandachtsverband met de adem, kun je ervoor kiezen deze meditatieve manier van zijn tijdens de bevalling te gebruiken. Terwijl je de gewaarwordingen van de weeën laat rijzen en dalen, zie je ze onder ogen met hetzelfde soort open, accepterende bewustzijn. Net zoals je de adem toestond voor zichzelf te zorgen tijdens de meditatie, laat je de weeën voor zichzelf zorgen. Je kun ervoor kiezen om te observeren hoe het bevallingsproces door je lichaam gaat, omdat net als de adem de gewaarwordingen van de bevalling gewoon verschijnen en voorbijgaan. Dit is misschien wel het grootste geschenk dat we uit onze meditatiebeoefening mee kunnen nemen naar de bevalling.


  De relatie tussen adem en ontspanning


  Wanneer de deelnemers aan de cursus voor het eerst ‘Je bewust zijn van de adem’ beoefenen, krijgen ze vaak een gevoel van ontspanning, hetzij tijdens de meditatie, hetzij daarna. Wanneer we in de les oefenen is het zelfs niet ongebruikelijk dat deelnemers in slaap vallen, althans in het begin. Het is geweldig dat mensen een kostbare innerlijke bron ontdekken om rust naar lichaam en geest te brengen, maar het is ook belangrijk te bedenken dat het niet een kwestie is van op de adem letten om iets te doen, zelfs al is het om te ontspannen. Ontspanning is niet het onderwerp van onze beoefening, hoewel het een welkom resultaat kan zijn. Ontspanning is een natuurlijke bijwerking van onze beoefening, het resultaat van een kalme, gerichte, geconcentreerde geest.


  De ontdekking dat de adem een hulpbron is om rust aan te kweken is bijzonder nuttig voor mensen die in het verleden stress hadden over de ademhaling. Zo had Stephanie astma gehad, en na de meditatie ‘Je bewust zijn van de adem’ op de eerste avond van de cursus vertelde ze dat aandacht schenken aan de adem heel veel angst en emotionele herinneringen naar boven had gebracht van tijden in haar jeugd dat ze worstelde om lucht te krijgen. Een van Stephanies grote zorgen over bevallen was dat ze tijdens de bevalling een astma-aanval zou krijgen.


  Vanwege haar geconditioneerde angst met betrekking tot de adem moest Stephanie deze meditatie ‘Je bewust zijn van de adem’ met speciale rust, zorg en vriendelijkheid naar zichzelf benaderen. Zij en ik besloten samen dat ze zou beginnen de meditatie maar één keer per dag drie minuten te doen, in plaats van de langere perioden die de anderen in de les kregen opgedragen. Na verloop van tijd werd haar angst minder, en ging ze geleidelijk aan langer oefenen. Uiteindelijk ging ze van deze momenten van stilte en rust met haar adem genieten. Toen op de laatste avond van de cursus de deelnemers spraken over wat ze hadden geleerd, zei Stephanie dat haar gevoelens over de adem waren veranderd. ‘Nu ben ik heel dankbaar dat ik de adem heb om met me door de bevalling te gaan,’ zei ze.


  De adem, ons lichaam en onze emoties


  Ademen is een unieke lichaamsfunctie, in die zin dat die zowel een vrijwillig als een onvrijwillig aspect heeft. Zo kunnen we uit vrije wil diep inademen en de adem vasthouden, maar als we verder gaan dan een bepaald punt, zal het onvrijwillige aspect het overnemen: dan vallen we flauw of verliezen we tijdelijk het bewustzijn, en tegelijkertijd gaan we weer ademen. Ons lichaam zal in zijn wijsheid een beslissing die door de geest is genomen, tenietdoen.


  De adem verandert ook met onze emotionele toestand. Wanneer we ontspannen en op ons gemak zijn is de adem diep en regelmatig, net zoals wanneer we slapen. Wanneer we bezorgd of bevreesd zijn, verdriet of pijn hebben, wordt onze adem oppervlakkig en snel. In hoofdstuk 6 zullen we veel meer over de adem en de relatie tot ons zenuwstelsel horen.


  Tijdens de zwangerschap verandert de vorm van het lichaam zo drastisch dat het je niet zal verbazen dat dit van invloed is op de manier waarop we ademen. Naarmate je baarmoeder groter wordt, worden de organen in je buikholte gedwongen zich te herschikken. Geleidelijkaan worden de maag en de darmen naar boven geduwd onder het middenrif en naar achteren naar de rug. Als gevolg daarvan heeft het middenrif, de laag vezelige spieren onder de ribben die daalt wanneer we inademen en rijst naar zijn rustpositie wanneer we uitademen, beduidend minder ruimte tot zijn beschikking om te bewegen. De meeste vrouwen merken dat de ademhaling tijdens de zwangerschap oppervlakkiger, beperkter, of zelfs moeizaam wordt. Het kan een grote opluchting zijn om weer volledig en diep te kunnen ademen wanneer de baby tegen de laatste maand dieper in het bekken zakt en je meer ruimte onder de ribben krijgt, waardoor het middenrif weer vrijelijk kan bewegen.


  Het is ook interessant om te zien hoe het lichaam zich aanpast aan deze vermindering van ruimte onder de ribbenkast voor de beweging van het middenrif. Het lichaam heeft nog steeds evenveel zuurstof nodig als vóór de zwangerschap, zelfs meer, omdat er nu meer bloed is dat van zuurstof moet worden voorzien. Om het verlies aan ruimte te compenseren dijt de omvang van de borst in de breedte uit. Je hebt misschien gemerkt dat je nu een beha nodig hebt die ruimer is rond de ribbenkast. Ja, je lichaam dijt op veel plaatsen uit, niet alleen je buik!


  Naarmate je meer op je adem gaat letten tijdens de zwangerschap, kun je een actievere rol gaan spelen in de zorg voor jezelf. Als je merkt dat je een beetje ongerust bent of je je niet zo lekker voelt, komt dat misschien gewoon doordat je oppervlakkig ademt ten gevolge van de verandering in je anatomie. Haal een paar keer diep adem of rek je een paar keer uit om de borst te openen, zoals je in de yogasessie in hoofdstuk 8 zult leren. Dat kan je helpen je emotionele evenwicht te hervinden.


  Mindfulnessbeoefening


  In het MBCP-programma beginnen we al tijdens de eerste bijeenkomst met de oefening ‘Je bewust zijn van de adem’, direct na de Rozijnmeditatie. Nu je begrijpt hoe belangrijk de adem is bij het aankweken van bewustzijn, nodig ik je uit op de adem te gaan letten. Hier zijn enkele suggesties om je beoefening op gang te helpen.


  JE BEWUST ZIJN VAN DE ADEM – OEFENING 1


  Herlees de aanwijzingen voor ‘Je bewust zijn van de adem’ in het begin van dit hoofdstuk, en neem je voor dat je een weeklang elke dag tussen de vijf en vijftien minuten zult oefenen. Doe dit, of je er nu zin in hebt of niet, zelfs als je geest alle kanten op gaat of je elke keer dat je oefent in slaap valt. Het gaat er niet om dat je een bepaalde ervaring hebt, maar dat je ziet hoe het is wanneer je in je leven regelmatig en dagelijks mediteert.


  JE BEWUST ZIJN VAN DE ADEM – OEFENING 2


  Breng gedurende de dag je bewustzijn naar de adem, elke keer dat je eraan denkt. Plaats je aandacht waar je de adem het duidelijkst in je lichaam voelt – misschien in je buik, of bij je neusgaten of in je borst. Doe dit gedurende een of twee ademhalingen, of meer indien mogelijk. Observeer zonder oordeel wat je denkt en voelt op deze momenten van mindfulness. Laat je aandacht zo goed mogelijk bij je adem blijven.


  MET JE BABY ZIJN


  Laat de bewegingen van de baby dienen als geheugensteuntje om door de dag heen naar de adem te gaan. Kijk wanneer je je aandacht naar de bewegingen van de baby brengt of je je ook van je adem bewust kunt zijn – van het omhoogkomen van de buik bij de inademing en het dalen van de buik op de uitademing. Je zou je hand op je buik kunnen leggen als een manier om je meer bewust te worden van zowel de bewegingen van de baby als de bewegingen van je ademhaling onder je hand. Wanneer je geest afdwaalt breng je die terug naar de gewaarwordingen van je adem en je hand op je buik en van de bewegingen van de baby. Hoewel veel vrouwen hun handen bijna instinctief naar hun buik brengen wanneer de baby beweegt, kun je kijken of je de oefening bewust kunt doen. Merk eventuele gedachten of gevoelens op die tijdens het oefenen naar boven komen.


  DRIE MINUTEN ADEMRUIMTE


  STAP 1: JE BEWUST WORDEN


  Breng jezelf op ieder willekeurig moment van de dag doelbewust naar het nu. 2 Neem een rechte en waardige houding aan, of je nu zit of staat. Sluit indien mogelijk je ogen. Breng dan je bewustzijn naar je innerlijke ervaring, erken die en vraag: ‘Wat ervaar ik nu?’


  *Welke gedachten gaan er door je hoofd? Erken gedachten zo goed mogelijk als mentale gebeurtenissen.


  *Welke gevoelens zijn er? Zijn de gevoelens prettig, sta jezelf dan toe die volledig te ervaren en ervan te genieten. Zijn ze onprettig, erken ze dan en ga ernaartoe, zelfs als ze ongemakkelijk, pijnlijk of ongewenst zijn.


  *Welke lichamelijke gewaarwordingen zijn er hier en nu? Je kunt een snelle bodyscan doen, opmerken of er gevoelens van spanning of strakheid zijn en die erkennen zonder te proberen die op de een of andere manier te veranderen.


  Doe dit ongeveer 1 minuut.


  STAP 2: JE AANDACHT BIJEENBRENGEN EN RICHTEN


  Breng wanneer je eraan toe bent je aandacht naar binnen naar de fysieke gewaarwordingen van het ademen, vooral bij de buik. Merk het gevoel van uitrekken en uitzetten bij de buik op de inademing en het zacht worden en loslaten van de buik op de uitademing. Gebruik iedere ademhaling als een gelegenheid om jezelf in het nu te verankeren. Als je je baby in je buik voelt bewegen, laat je je aandacht rusten bij die gewaarwordingen, evenals bij de gewaarwordingen van de adem, terwijl je erkent dat er een wezen in je lichaam groeit, hier en nu. En dwaalt de geest af, breng je aandacht dan zacht en vriendelijk terug naar de adem in de buik. Blijf zo lang bij je adem en als je omstandigheden het toelaten, en houd het bewustzijn van de adem 1 minuut vol, of langer als je kunt.


  STAP 3: DE AANDACHT UITBREIDEN


  Verbreed nu het veld van bewustzijn rond de adem zodat het een gevoel van het lichaam als geheel omvat: je houding, je gezichtsuitdrukking, je hele levende lichaam dat ademt en dat vanbinnen de wieg is voor een ander wezen. Word je je bewust van enig gevoel van ongemak of spanning, experimenteer dan door je bewustzijn precies naar die intensiteit te brengen, en stel je voor dat de adem in en rond de gewaarwordingen kan bewegen. Op die manier verken je deze gewaarwordingen, ben je erbij en sluit je er vriendschap mee in plaats van te proberen ze op de een of andere manier te vermijden of te veranderen. Vragen er geen specifieke gewaarwordingen om je aandacht, wees dan gewoon waar je bent, je telkens weer bewust van het hele lichaam. Na ongeveer een minuut kun je je ogen openen, terwijl je je aandacht zich naar buiten laat uitbreiden en je dit open bewustzijn naar de volgende momenten van je leven brengt, precies zoals dat is.


  Voor deze meditatie kan het helpen je voor te stellen dat je bewustzijn de vorm van een zandloper heeft. Stap 1 is de wijde opening boven aan de zandloper, die je ervaring in het nu opent en erkent, wat die ook is. Stap 2 is de vernauwde hals van de zandloper, waar je je aandacht richt op de fysieke gewaarwordingen van het ademen bij de buik, en je je grondt in het nu. Stap 3 verbreedt je bewustzijn naar de basis van de zandloper: je opent je voor je hele wezen en komt terug in het leven zoals dat is, en je stapt rustig maar ferm bewust in dit volgende moment van je leven – gegrond, waardig en heel, precies zoals je bent.
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  De adem is zowel gewoon als wonderbaarlijk. We nemen die met ons mee, overal waar we zijn, en door ons er enkel van bewust te worden kunnen we in iedere situatie momenten van kalmte vinden. De beoefening is handig, eenvoudig en doeltreffend. Je bewust worden van de adem is een van de basisoefeningen om bewuster te gaan leven.


  HOOFDSTUK 5


  Belichaming beoefenen – de bodyscan


  We kunnen met open en respectvolle aandacht naar de gewaarwordingen gaan die onze lichamelijke ervaringen vormen.


  Jack Kornfield
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  De geest gaat weliswaar vaak uit het hier en nu weg, maar het lichaam doet dat nooit. Elke keer dat je in het dagelijks leven je aandacht naar het heden wilt terugbrengen, kun je diverse gewaarwordingen in het lichaam als anker gebruiken, net zoals je de adem gebruikt. De druk van de voetzolen op de grond terwijl je bij het postkantoor in de rij staat; het samentrekken van je biceps terwijl je de theepot optilt om een kop thee in te schenken; het rollende gevoel in je buik dat door het bewegen van de baby wordt veroorzaakt; de intense gewaarwordingen van de bevallingsweeën: wanneer je je bewust wordt van deze gewaarwordingen kan dat je terugbrengen naar het huidige moment. Het lichaam dient als een brandpunt van beoefening die persoonlijk, praktisch en diepgaand is.


  En zo komen we bij de bodyscan, de formele meditatie die we de eerste twee weken van de MBCP-cursus doen. Met de bodyscan cultiveer je mindfulness door langzaam en systematisch met je aandacht door het hele lichaam te gaan, van hoofd tot voeten, waarbij je verfijnde aandacht besteedt aan wat je nu in je lichaam voelt. Door de bodyscan te doen kun je leren je lichaam en alles wat het voor jou en je baby doet te waarderen, en het vollediger te bewonen.
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  ‘Mensen, schuif alsjeblieft de stoelen tegen de muur, neem een yogamat en zoek voor jezelf een plek op de grond om de bodyscan te doen.’ De kamer vult zich met geluiden van drukte en over de grond schrapende stoelen.


  ‘Als je zwanger bent, is het vermoedelijk het prettigst om op je zijkant te gaan liggen. Pak een paar kussens – je kunt er een tussen je knieën, een onder je buik en een onder je hoofd leggen. Ben je niet zwanger of ben je nog niet zo lang zwanger, ga dan op je rug liggen. Leg je benen op heupafstand uit elkaar en laat de voeten rustig bij elkaar vandaan vallen. Maak strakke kleding rond je middel los en leg een kussen onder je knieën of dijen als je dat prettig vindt. Denk eraan dat je je door je lichaam laat leiden in wat het meest comfortabel voor je is. We blijven een tijdje op de grond. Heb je het vermoeden dat je het koud gaat krijgen, voel je dan vrij om een van de dekens te gebruiken om over je heen te leggen.’


  Ook ik neem een yogamat en een kussen om onder mijn knieën te leggen; ik heb het afgelopen weekend mijn rug te veel belast bij het tuinieren en ik moet er vanavond een beetje voorzichtig mee zijn. Terwijl ik de kamer overzie kijk ik hoe iedereen zich naast haar partner op de grond installeert; dan dim ik het licht, ga ik op mijn mat liggen en begin ik aanwijzingen te geven voor de bodyscan.


  DE BODYSCAN


  Ik raad je aan de volgende aanwijzingen voor de bodyscan een of twee keer door te lezen, en je vervolgens op je bed of op de grond te installeren om de bodyscan te doen. Als jij en je partner deze oefeningen samen leren, kun je om beurten de aanwijzingen hardop een of twee keer aan elkaar voorlezen totdat je de oefening goed genoeg hebt geleerd om hem alleen te doen.


  Wat de zwangere lezeressen betreft: gaat op een moment gedurende de bodyscan het gevoel van je baby die in je buik beweegt overheersen, laat dan je bewustzijn daar naartoe gaan; wees bij de gewaarwordingen die van je baby komen en de bewegingen van de adem bij de buik, net zoals bij de oefening ‘Je bewust zijn van de adem’ uit het vorige hoofdstuk. Wanneer je baby weer rustig wordt, kun je verder met de bodyscan, en die oppakken waar je was gebleven toen de bewegingen van je baby je aandacht vroegen. Gebruik je een cd om te oefenen, ga dan weer verder met de bodyscan door met je aandacht terug te gaan naar de aanwijzingen die worden gegeven op het moment dat je baby weer rustig wordt. Als je baby heel actief is, zou je bodyscan wel eens een oefening kunnen worden om ‘met je baby te zijn’!


  Heb je eenmaal een gemakkelijke positie op de grond gevonden, laat dan je ogen dichtvallen, als je dat tenminste prettig vindt. Houd je ze liever open, laat je blik dan zacht worden terwijl je met je aandacht naar binnen gaat. Breng nu je aandacht naar je buik en merk de gewaarwordingen van het ademen op terwijl je buik op de inademing rijst en op de uitademing daalt. Erken de aanwezigheid van je baby in je buik. Als je het moeilijk vindt om de adem bij de buik te voelen, zou je je hand er gedurende een paar ademhalingen naartoe kunnen brengen om je te helpen je bewuster te worden van wat je voelt.


  Laat nu je bewustzijn het lichaam als geheel omvatten, en voel waar je lichaam contact maakt met het oppervlak waarop je ligt. Kijk of je je helemaal kunt laten wegzinken in het oppervlak onder je, en laat het je lichaam dragen. Lig je op je zij, merk dan op waar het been, de heup, de zijkant van je romp en de buik contact maken met de grond, en merk de druk op aan de zijkant van je arm, schouder en hoofd. Lig je op je rug, breng dan je bewustzijn naar contactpunten bij de hielen, de achterkant van de benen, de billen, de bovenrug en de achterkant van je hoofd.


  Wanneer je eraan toe bent ga je met je bewustzijn vanaf de buik naar boven. Misschien voel je de adem in de borst omhoog en weer omlaag gaan, en merk je hoe de lucht door je neusgaten beweegt. Laat terwijl je je aandacht naar boven verplaatst, je bewustzijn rusten bij je kruin, ongeveer vier vingers bij de haarlijn op je voorhoofd vandaan. Dit was de zachte plek in je schedel toen je geboren werd, en het is de plaats waar je een zachte plek op het hoofdje van je baby zult kunnen voelen nadat hij of zij is geboren. Word je bewust van wat je op deze plek op je hoofd zou kunnen voelen, zoals een tinteling, druk of koelte. Misschien voel je wel helemaal niets; sta jezelf dan toe om een ‘gebrek aan gewaarwording’ of ‘niets voelen’ te ervaren, wat in feite ook een gewaarwording is. Wanneer je eraan toe bent breid je je bewustzijn uit over de hele bovenkant van je hoofd. Merk nogmaals op wat je daar voelt. Misschien voel je druk of bonzen of spanning of getintel. Ga nu met je bewustzijn naar de rechterkant van het hoofd. Je kunt dat op een uitademing doen. Richt je bewustzijn vanaf de bovenkant van je hoofd naar beneden, naar waar de schedel bij de nek komt. Neem daarin het bewustzijn van je rechteroor op en alles wat je verder nog in of rond je rechteroor zou kunnen voelen. Als je op je rechterzij ligt, zul je ongetwijfeld druk op je rechteroor voelen van het gewicht van je hoofd tegen een oppervlak.


  Verschuif nu je bewustzijn naar de achterkant van je hoofd. Lig je op je rug, voel dan de druk van je hoofd tegen het oppervlak onder je. Merk op waar de druk het grootst is, en voel dat aan de zijkanten de druk geleidelijk minder wordt en verdwijnt. Wanneer je eraan toe bent, ga je met je bewustzijn naar de linkerkant van het hoofd, met inbegrip van het linkeroor, net zoals je dat deed voor het rechteroor.


  Elke keer dat je bij het oefenen merkt dat de geest is afgedwaald van de lichamelijke gewaarwordingen en verstrikt is geraakt in denken of plannen of zorgen maken over het verleden of over de toekomst, merk je dat op en breng je je bewustzijn rustig en vriendelijk terug naar dat deel van het lichaam waaraan je aandacht besteedde toen de geest afdwaalde. Herhaal dit proces telkens weer, elke keer dat de geest afdwaalt.


  Verschuif nu je bewustzijn naar de linkerslaap, en veeg met je bewustzijn langzaam over je voorhoofd en over de rechterslaap. Word je terwijl je dat doet, bewust van alle gewaarwordingen, bijvoorbeeld spanning of strakheid in het voorhoofd of tussen de wenkbrauwen. Ga met je bewustzijn naar beneden en let zorgvuldig op wat je rond de ogen en bij de wangen voelt; misschien word je je bewust van de jukbeenderen onder de huid, de kaakspieren voor de oren, en van de neus, met inbegrip van het gevoel binnen in de neusgaten terwijl de lucht op de inademing naar binnen en op de uitademing naar buiten gaat. Word je nu bewust van de mond, en richt je op wat je in je lippen en op de contactpunten tussen de bovenlip en de onderlip voelt. Laat je aandacht gaan naar wat je in je mond voelt – de tong, de tanden, vocht, de zachtheid van de binnenkant van je wangen – en blijf daar even. Laat dan je aandacht voor de binnenkant van de mond los en ga met je bewustzijn naar het kaakbeen en de kin.


  Ga nu langzaam met je aandacht naar de onderkant van de kin en dan naar de hals, en voel de gewaarwordingen in je keel. Beweeg je bewustzijn naar de rechterkant van de hals en naar de nek, en dan naar de linkerkant van de hals, en neem de tijd om alles wat er is te voelen.


  Ga door met het verschuiven van je aandacht, en ga naar de bovenkant van de schouders en de bovenrug, naar de schoudergewrichten, en helemaal om de schoudergewrichten heen, met inbegrip van de oksels en de achterkant van de schoudergewrichten. Beweeg nu je aandacht langs beide armen tegelijk, terwijl je de hele tijd verfijnde aandacht besteedt aan alles wat je voelt in je bovenarmen, je ellebogen, je onderarmen, je polsen en handen. Kijk of je tintelingen, warmte, koelte, jeuk, pijn, gemak, strakheid of het gevoel van kleding tegen de huid voelt – of misschien niet voelt.


  Laat je bewustzijn van je handen naar de sleutelbeenderen en naar beneden over de ribbenkast gaan – naar het borstbeen, de borsten en de spieren tussen de ribben – en voel hoe de borst, de zijkanten van de ribbenkast, de bovenrug, de middenrug en de schouderbladen allemaal uitzetten terwijl de longen op de inademing lucht naar binnen halen en op de uitademing weer loslaten. Word je bewust van het kloppen van je hart binnen in je borst, en van de ritmische beweging van het middenrif terwijl het de adem uitnodigt het lichaam telkens weer binnen te komen en te verlaten.


  Voel intussen alle gewaarwordingen die aanwezig zijn in het lichaamsdeel dat op dit moment het onderwerp van aandacht is, en bedenk dat er niet één speciale goede manier is om tijdens deze bodyscan te voelen; er is alleen maar wat je nu voelt. Je hoeft niet op een andere manier te voelen, niets te veranderen, en zelfs niet te ontspannen. Je bewust zijn van wat je voelt is genoeg.


  Ga nu met je aandacht naar de onderrug. Is daar strakheid of spanning aanwezig, kijk dan of die zachter wordt wanneer je de adem naar de onderrug stuurt op een inademing, en eruit op een uitademing. Wordt de spanning minder wanneer je vanuit je onderrug uitademt? Misschien wel, of misschien niet; observeer alleen maar met de beginnersgeest, en wees bij alle gewaarwordingen die op dit moment aanwezig kunnen zijn. Ben je klaar, beweeg dan je bewustzijn rond je buik. Neem even de tijd om volledig de aanwezigheid te erkennen van de baby die daarbinnen groeit, en verken alles wat je misschien in je buik voelt. Merk op of er gedachten of emoties naar boven komen. Doe je de bodyscan en ben je niet zwanger, verken dan alle gewaarwordingen die je in je eigen buik voelt, evenals alle gedachten of gevoelens die kunnen opkomen met betrekking tot de baby die in de buik van je partner groeit.


  Ga nu met je bewustzijn naar het gebied van het bekken – naar de onderbuik, het schaambeen, naar buiten naar de heupen en naar de heupgewrichten waar de dijbenen bij het bekken komen. Laat je bewustzijn omkeren naar het heiligbeen, word je bewust van je bilspieren, het gebied rond de anus, de genitaliën en de liesplooien, en pauzeer daar om even aandacht te schenken aan het bekken – deze opmerkelijk flexibele botstructuur waar een baby tijdens de geboorte doorheen kan komen.


  Verplaats nu je bewustzijn naar beneden in de dijbenen – de voorkant van de dijbenen, de zijkanten en de achterkanten, de zachte binnenkant van de dijbenen – en dan naar beneden naar en rond de knieën, de kuitspieren, de scheenbenen en alle kleine botjes waaruit de enkels, de bovenkant van de voeten, de hielen, de voetzolen en de tenen bestaan. Neem wat tijd om alle gewaarwordingen in je voeten te verkennen.


  Ga nu met je bewustzijn van de voeten naar boven door het lichaam, en breid je bewustzijn uit om een gevoel te krijgen van het lichaam als geheel, precies zoals het op dit moment is. En ben je zwanger, neem dan de tijd om te beseffen dat je lichaam vanbinnen de wieg is van een nieuw wezentje en dat je dat voedt. Laat je aandacht even blijven op een plek van heelheid, stilte, onbeweeglijkheid en misschien van vrede.


  Ga nu met je aandacht nogmaals terug naar de adem en volg de boog waarbij je voelt dat de adem op de inademing naar boven gaat naar het hoofd en op de uitademing door het hele lichaam naar beneden naar de voeten, in een zachte, wiegende ervaring van het ademen met het hele lichaam.


  En ben je klaar, ga dan met je bewustzijn terug naar je buik, naar het rijzen ervan op de inademing en het dalen op de uitademing, en word je nogmaals bewust van de baby als je zwanger bent. Na een paar ademhalingen en misschien nadat je jezelf wat waardering hebt gegeven dat je deze tijd hebt genomen om te oefenen, kun je je vingers en tenen gaan bewegen. Beweeg dan rustig wat meer en rek je uit; open je ogen als je die gesloten had. Neem de tijd, rol op je zij als je op je rug ligt, en duw je met je armen op tot een zittende houding.


  De bodyscan: uitdagingen en kansen


  De bodyscan kan lastig zijn, maar het is ook een buitengewoon nuttige meditatie. De voornaamste aanwijzing voor de bodyscan is dat je de gewaarwordingen in het lichaam voelt of volledig ervaart, waar je ook maar je aandacht op richt, net zoals je dat deed met de adem tijdens je eerste meditatie op ‘Je bewust zijn van de adem’. Er wordt niet gevraagd over je adem of mond, je longen of hart, je handen of voeten na te denken, en ook niet ze voor je geestesoog te visualiseren. De aanwijzing is ze te voelen.


  In slaap vallen


  Het komt vaak voor dat mensen tijdens de beoefening van de bodyscan in slaap vallen, vooral in het begin. Ook al vind je het misschien heerlijk om een dutje te doen tijdens de bodyscan, bij het beoefenen van mindfulness gaat het juist om het ‘wakker vallen’ en niet het in slaap vallen. Als je je slaperig voelt tijdens de bodyscan zijn er verschillende manieren om daarmee om te gaan. Je kunt bijvoorbeeld experimenteren om je ogen tijdens de oefening open te houden, rechtop in een stoel te gaan zitten of op de grond te gaan liggen in plaats van op een bed. Je kunt zelfs proberen de bodyscan staande te doen! We vallen vaak in slaap wanneer we het warm hebben, dus je dun kleden en ervoor zorgen dat het niet te warm is in de kamer zijn ook dingen die je kunt overwegen als je voortdurend in slaap valt tijdens het oefenen. Kijk ook naar het moment op de dag dat je hebt gekozen om te oefenen. Als je ’s avonds oefent, is de ochtend misschien beter: dan is de geest gewoonlijk fris en alert.


  Wanneer je voortdurend in slaap valt tijdens de bodyscan kun je je afvragen of je op het moment wel genoeg slaap krijgt. De bodyscan helpt je misschien te beseffen hoe moe je eigenlijk bent. Als je vermoedt dat je slaap tekortkomt, zoals dat voor zoveel mensen vandaag de dag het geval is, is het misschien het verstandigst en het vriendelijkst voor jezelf om je vermoeidheid maar gewoon te accepteren en te gaan slapen. Geniet echt van je dutje. En doe daarna, wanneer je wakker wordt, de bodyscan.


  Het is een belangrijke daad van zorg voor jezelf om te bepalen welke keuzes je in je leven maakt met betrekking tot slaap. Onderzoek laat zien dat zwangere vrouwen die per nacht zes uur of minder slapen of die aan het eind van hun zwangerschap een erg onderbroken slaap hebben, een veel langere bevalling hebben en meer kans hebben op een keizersnede dan vrouwen die meer slapen en van wie de slaap minder onderbroken wordt.1 Als je niet genoeg slaap krijgt, wordt je stressgevoel in het dagelijks leven beslist erger en is dat niet echt optimaal voor onze algemene gezondheid en ons welzijn.


  Het goede nieuws is dat de bodyscan naast een oefening in het bewust worden van je lichaam ook kan worden gebruikt als hulpmiddel om in slaap te vallen. Zwangere vrouwen vertellen vaak dat ze het gebruiken om ’s nachts weer in slaap te vallen nadat ze zijn opgestaan om te gaan plassen. Sommigen gebruiken hem tijdens de bevalling, zoals je in het hoofdstuk over pijnoefeningen zult lezen, en jonge ouders vertellen vaak hoe dankbaar ze zijn voor de bodyscan tijdens de maanden nadat de baby is geboren, maanden waarin de slaap op de proef wordt gesteld – ze gebruiken het dan overdag als het niet lukt om een middagdutje te doen of als ze ’s nachts niet in slaap kunnen vallen nadat ze een huilende baby hebben gevoed of getroost.


  Je kunt de bodyscan heel goed gebruiken om je te helpen in slaap te vallen. Maar wanneer je het voor het eerst leert, moet je wel bedenken dat het de bedoeling van de oefening is een vaardigheid te leren om in je leven meer bewust en aanwezig te zijn. Het gaat erom dat je duidelijk bent over je intentie wanneer je oefent; dat bereidt de weg voor om de bodyscan op een vaardige manier te gebruiken.


  Een moment van mindfulness, telkens weer


  De geest heeft de neiging af te dwalen tijdens de bodyscan, net zoals wanneer we de oefening ‘Je bewust zijn van de adem’ of een andere vorm van meditatie doen. Elke keer dat we ons ervan bewust worden dat de geest is afgedwaald tijdens de bodyscan, hebben we een moment van mindfulness, van wakker worden in het nu waar onze aandacht is. Dit is het moment waarover we het in het vorige hoofdstuk hadden, het moment waarop we een keuze kunnen maken over waar we onze aandacht op willen richten en hoe we de geest willen gebruiken. Zoals de pionierende psycholoog William James het stelde: ‘Mijn ervaring is datgene waaraan ik aandacht wil schenken. Alleen de dingen die ik opmerk vormen mijn geest.’


  Dus wanneer je de bodyscan oefent en je merkt dat de geest afdwaalt, kies je er vriendelijk en rustig voor je aandacht terug te brengen naar de gewaarwordingen in het lichaam waaraan je je aandacht schonk. Dit keuzemoment maakt net zo goed deel uit van de beoefening als de aandacht bij het eerste onderwerp houden, of dat nu de adem of een andere lichamelijke gewaarwording is. In feite is dit de beoefening.


  De bodyscan en ontspanning


  Met de bodyscan cultiveren we bewustzijn door het vermogen van de geest om zich te concentreren, te stabiliseren en door de aandacht te richten. Daarbij gebruiken we de gewaarwordingen van het lichaam in het nu door bij onze ervaring te zijn, hoe die ook is. Hoewel er vaak ontspanning optreedt tijdens de bodyscan, is deze ontspanning het resultaat van een kalme en gerichte geest. De bodyscan moet niet worden verward met de oefeningen voor geleidelijke ontspanning die soms in bevallingscursussen worden onderwezen. Bij het beoefenen van de bodyscan is het belangrijk te bedenken dat we niet proberen iets te doen: we proberen niet eens ons te ontspannen. In de geest van niet-streven proberen we niet ergens anders te zijn dan waar we nu zijn, en ervaren we wat er is.


  De adem en de bodyscan


  Natuurlijk adem je nog steeds wanneer je de bodyscan doet. Maar tenzij wanneer de aanwijzing is dat je je specifiek richt op de gewaarwordingen van de adem, laat je de adem naar de achtergrond van je bewustzijn verdwijnen, en laat je de gewaarwordingen waaraan je in andere delen van het lichaam aandacht schenkt, naar de voorgrond komen. Sommige mensen vinden het nuttig om de adem op verschillende manieren te gebruiken wanneer ze de bodyscan doen. Twee van deze manieren zijn het ‘in iets ademen’ en het ‘loslaten’.


  In iets ademen: Experimenteer met het rechtstreeks ademen in dat deel van het lichaam waaraan je aandacht schenkt, en adem eruit op de uitademing. Het kan helpen je voor te stellen dat de adem van de neus naar de longen gaat en dan helemaal naar het lichaamsdeel dat je kiest, en dan terug van dat gebied naar de longen en naar buiten door de neus. Dit kan een bijzonder nuttige manier zijn om tijdens de bodyscan met pijn of spanning in het lichaam te werken. Sommige vrouwen gebruiken op deze manier de adem om met pijn te werken gedurende het grootste gedeelte van hun bevalling en vinden dat heel effectief. Loslaten: Sommige mensen vinden het nuttig om bewust in een bepaald gedeelte van het lichaam te ademen en dan op de uitademing de aandacht te verplaatsen naar het volgende gebied in het lichaam. Door op deze manier aandacht en adem te coördineren kun je je nog meer bewust worden van het proces van loslaten in het moment. Als je bijvoorbeeld aandacht geeft aan de onderrug, kun je kijken of je doelbewust naar de onderrug kunt ademen, en dan doelbewust de onderrug kunt loslaten op de uitademing terwijl je je aandacht verplaatst naar het gebied van de buik. Experimenteer met deze benadering. Die kan van pas komen tijdens de bevalling.


  Pijnlijke of onplezierige gewaarwordingen tijdens de bodyscan


  Wanneer we de bodyscan doen ervaren we vaak momenten van diepe ontspanning en rust. Toch komt er soms pijn of ongemak naar boven. Hoewel het volkomen natuurlijk is geen pijn te willen, geeft de pijnervaring tijdens de bodyscan ons de gelegenheid om ons vermogen bij ongemakken in het lichaam te zijn te vergroten. Dat is natuurlijk een goede voorbereiding voor de intense gewaarwordingen van de geboorte.


  Als er ongemak verschijnt tijdens de beoefening van de bodyscan, zijn er tal van manieren om daarmee te werken. Als het ongemak beheersbaar is, dan kun je oefenen om met het bewustzijn rechtstreeks de gewaarwording binnen te gaan. Schijn het licht van bewustzijn met een houding van open nieuwsgierigheid op de onplezierige gewaarwording, en onderzoek en ontdek de gewaarwordingen die er zijn. Wanneer we gericht bewustzijn naar gewaarwordingen brengen, merken we meestal dat het geen gefixeerde of enkelvoudige entiteiten zijn, maar in feite een samenstel van verschillende gewaarwordingen, die voortdurend veranderen. Dit geldt zeker voor weeën tijdens de bevalling. Oefen je tijdens de bodyscan met ongemak, kijk dan of je met de adem kunt experimenteren zoals dat hiervoor werd beschreven: in iets ademen of loslaten. Misschien vind je een van deze oefeningen nuttig genoeg om erbij te blijven en ermee te werken. Maar als het ongemak of de pijn te heftig worden, is het misschien het verstandigst om je lichaam een beetje te bewegen zodat de pijn minder wordt of ophoudt. Alleen jij weet wat voor jou op een bepaald moment het verstandigst is. Je kunt je afvragen: ‘Kan ik ademhalen met deze gewaarwording voor deze ene ademhaling? En dan alleen deze ene ademhaling? En dan deze?’ Want dat is het enige wat je tijdens de bevalling moet doen (of beter gezegd niet moet doen): ademen en bij de energie van het geboorteproces zijn terwijl dat door je geest-lichaam gaat, met één ademhaling tegelijk.


  Besluit je om wel te bewegen tijdens de bodyscan in een poging je ongemak te verminderen, kijk dan of je je bewust kunt zijn van je intentie om te bewegen voordat je beweegt. Beweeg vervolgens langzaam en met aandacht, en merk zorgvuldig op of en eventueel hoe de onplezierige gewaarwordingen veranderen. Op die manier reageer je op ongemak of pijn met een mindful bewustzijn in plaats van er automatisch op te reageren vanuit angst en nood, zelfs wanneer die emoties aanwezig zijn. Door de bodyscan te beoefenen onderdrukken we pijn of ongemak niet, en doen we niet net alsof die er niet zijn. In plaats daarvan vinden we een manier om er anders mee om te gaan. Door onze pijn, ons ongemak en onze nood vriendelijk en met een mindful bewustzijn een plaats te geven, leren we te zijn met wat is. En dat maakt het verschil.


  De schoonheid van jeuk


  Pijn is beslist niet de enige onplezierige gewaarwording die we tijdens de bodyscan kunnen ervaren. Jeuk is er nog een. Soms hoef je maar aan jeuk te denken of je krijgt er al last van. Is er op dit moment, terwijl je deze woorden leest, een plek op je lichaam – je gezicht, je hand, je arm, je nek – die jeukt? Zo ja, kun je dan proberen je aandacht nu naar die gewaarwording te brengen, ermee te ademen en het gewoon laten zijn?


  Omdat het moeilijk is lichamelijke gewaarwordingen te vinden die net als weeën tijdens de bevalling zijn – duidelijk onaangename lichamelijke gevoelens die spontaan verschijnen, een piek bereiken en als een golf voorbijgaan – is een normaal gevoel van jeuk een geweldige leraar om je voor te bereiden op bevalling en geboorte. Als je heel zorgvuldig aandacht besteedt aan jeuk, zul je opmerken dat die ongevraagd tevoorschijn komt, ogenschijnlijk vanuit het niets, geleidelijk aan in intensiteit toeneemt en vervolgens een piek of een crescendo bereikt. In dit laatste stadium gaan de meeste mensen zich krabben. Daar is niets mis mee; het grootste deel van ons leven hebben we automatisch op jeuk gereageerd.


  Maar wanneer we mindfulness beoefenen als training voor de bevalling, voor het zijn met dingen zoals ze zijn zelfs al zijn ze onplezierig of pijnlijk, hebben we een andere mogelijkheid. In de stilte en de rust van de beoefening kunnen we gewoon de aanwezigheid van jeuk opmerken en met de gewaarwording ademen, zo goed we kunnen, zonder te reageren, zonder te krabben of te wrijven. Als dat lukt, zouden we wel eens iets heel interessants kunnen ontdekken – iets wat de meeste mensen niet weten. Als we erbij blijven en alleen maar ademen met het gevoel van jeuk wanneer dat opkomt en alleen maar blijven ademen terwijl het in hevigheid toeneemt, zonder te krabben, gaat het gevoel van jeuk weg, helemaal vanzelf. Net als een wee tijdens de bevalling komt jeuk spontaan op, bereikt die een piek en zakt vervolgens weg. Niet krabben bij jeuk tijdens de meditatie is een geweldige oefening voor de weeën bij de bevalling. Zoals je in hoofdstuk 7, ‘Mindfulnessoefeningen om met pijn om te gaan’, zult zien, kun je op tal van manieren met mindfulness werken tijdens de intense gewaarwordingen van de bevalling. Afhankelijk van je intenties en de omstandigheden waarin je bevalt, heb je bij de bevalling misschien alleen maar mindfulnessoefeningen en een ondersteunende omgeving nodig. Of misschien wil je op een bepaald punt tijdens de bevalling reageren op wat je voelt door te kiezen voor de een of andere pijnstilling of voor een ruggenprik. Alleen jij zult op het moment zelf weten wat voor jou en je baby een wijze beslissing is. Het leven met bewustzijn wordt vaak ‘de middenweg’ genoemd, en als je je tegenwoordigheid van geest kunt bewaren te midden van een intense en zware ervaring met fysieke pijn, is dat een eigenschap die moet worden gewaardeerd en ontwikkeld.


  En dus oefenen we.


  HOOFDSTUK 6


  Het dynamische duo – pijn en angst


  DEEL EEN


  Om het ondergaan van pijn te verminderen moeten we een cruciaal onderscheid maken tussen de pijn van pijn en de pijn die we creëren met onze gedachten over de pijn. Angst, boosheid, schuldgevoel, eenzaamheid en hulpeloosheid zijn allemaal mentale en emotionele reacties die pijn kunnen verergeren.


  Dalai Lama


  [image: image]


  Het is halfzes ’s middags en ik rijd naar het westen over de Bay Bridge naar het Osher Center for Integrative Medicine aan de universiteit van Californië in San Francisco, op weg naar mijn derde les, een cruciale les in de MBCP-cursus. Ik ben extra blij omdat dit misschien wel mijn favoriete les is. De zwangere ouders hebben de afgelopen week thuis de bodyscan geoefend, en ik vermoed dat op zijn minst een paar van hen zich zijn gaan afvragen hoe mindfulness hen kan gaan helpen tijdens de bevalling. Ik weet uit vorige ervaringen dat er tegen de tijd dat ze vanavond de les verlaten, een belangrijke verandering zal hebben plaatsgevonden in hun waarneming van pijn bij de bevalling en dat ze zullen begrijpen hoe wezenlijk de door hen geleerde mindfulnessvaardigheden zijn om de normale fysiologie van de bevalling te behouden.


  Vanavond maken we het plaatje compleet.


  Bevalling: basisonderricht


  Laten we nu eens even niet vooruitlopen op de bevalling en ons niet met de angst ervoor bezighouden, dan kunnen we zien dat het mechanisme van de bevalling en de geboorte eigenlijk heel simpel is. In de derde les geef ik graag een kort overzicht van de manier waarop het bevallingsproces zich gewoonlijk ontvouwt, voordat we er vanuit een lichamelijk en geestelijk perspectief naar gaan kijken.


  Ik waarschuw de deelnemers vanavond dat ze voorzichtig moeten zijn met hoe ze deze informatie opnemen, en ik verzoek hen bescheiden om alles wat ik over de bevalling (of over wat dan ook) zeg, niet als evangelie te beschouwen. De waarheid over mindfulnessbeoefening en bevallen zal immers voortkomen uit wat ze zelf ervaren. Ook waarschuw ik hen om wat ik zeg niet een verwachting te laten worden van wat hen kan overkomen, waaraan ze zich zouden kunnen vastklampen. In feite heb ik geen idee hoe hun bevalling zal zijn – en zij ook niet. Zoals het gezegde luidt: ‘Verwachtingen zijn lijden in aanbouw.’


  Iedere bevalling en iedere geboorte is voor iedere vrouw uniek, en de variatie in wat als normaal wordt beschouwd, is enorm. Toch is het zonder twijfel nuttig om een paar algemene kenmerken van het proces te kennen. Aangezien 85 tot 90 procent van de bevallingen binnen dit normale gebied valt, zullen we daar nu onze aandacht op richten. Ook zullen we onze aandacht richten op hoe de innerlijke vaardigheden die je in de mindfulnesstraining leert, kunnen helpen om het normale fysiologische proces te vergemakkelijken. Later, in hoofdstuk 16, ‘Oorzaken en omstandigheden – je weg vinden in wat er is’, zullen we naar een paar externe factoren kijken – zoals de persoon die je als zorgverlener hebt gekozen, de plaats waar je graag wilt bevallen, de andere mensen die misschien aanwezig (of afwezig) zijn, en het gebruik van technologie – wat de normale fysiologie van de bevalling ook diepgaand kan beïnvloeden.


  De normale bevalling en Natuurtijd, oftewel: het duurt zolang als het duurt


  Ook al is er nog zoveel wetenschappelijk onderzoek gedaan naar zwangerschap en bevalling, het is nog steeds niet bekend wat nu precies het normale bevallingsproces voor een bepaalde vrouw in gang zet. Je kunt ook niet weten wanneer jouw bevalling begint. (Zelfs de timing van een ingeplande inductie of keizersnede kan veranderen als je zorgverlener of de kraamafdeling het plotseling te druk krijgen.) Wel weten we dat de timing van de bevalling iets te maken heeft met je baby, met de placenta, met of je lichaam eraan toe is, en misschien zelfs met de barometrische druk op een bepaalde dag, maar meer dan dat is er nog niet bekend. Heel eenvoudig gezegd, wanneer de condities specifiek voor jouw lichaam en dat van de baby op één lijn liggen, zal je bevalling beginnen. Gewoonlijk krijgen zwangere vrouwen een datum te horen waarop het kind is uitgerekend, gebaseerd op hun laatste menstruatie (als ze weten wanneer die was) en misschien op wat informatie uit een echo. Als je dit leest en je bent zwanger, heb je vrijwel zeker al een datum gekregen waarop de komst van het kind is uitgerekend. Dat kan nuttig zijn, maar je moet wel weten dat zo’n datum een schatting is; in feite is er een marge van vijf weken, tussen zevenendertig en tweeënveertig weken, waarin het volkomen normaal is dat je baby geboren wordt.


  Het kan wat verwarrend zijn om te beseffen dat de zekerheid van de datum waarop je bent uitgerekend een illusie is. Daarom moedig ik stellen tijdens de allereerste les van de MBCP-cursus aan hun mindfulnessbeoefening te beginnen door wat minder uitgesproken te worden over de datum, en die misschien te vervangen door de uitspraak ‘We zijn ergens eind maart uitgerekend’ of ‘Misschien rond midden april’. Dit is al een oefening op zich, een manier om in de ‘ik-weet-het-niet’-geest te gaan leven, om iets te ontdekken over de aard van gehechtheid, om wat meer op je gemak te raken met het feit dat de toekomst onzeker is.


  Wanneer je eens goed naar uitgerekende data kijkt, kun je ontdekken dat zwangerschap en bevalling plaatsvinden in een soort tijd waarmee de meesten van ons niet vertrouwd zijn, tenzij we er een tuin op na houden: de Natuurtijd. Natuurtijd wordt gemeten in een tragere boog dan we gewend zijn, een tijdsspanne die in harmonie is met de biologie van levende dingen: planten en hun seizoenen, en mensen in hun levenscycli van geboorte, groei, ouder worden en dood. Natuurtijd is voorwaardelijke tijd: of we wel of niet een overvloedige oogst tomaten uit onze tuin of appels van onze appelboom binnenhalen hangt af van vele oorzaken en voorwaarden – waarvan er vele volledig buiten onze controle vallen.


  Omdat we onbekend zijn met Natuurtijd en we ons er misschien soms wat ongemakkelijk bij voelen, proberen we zwangerschap, bevalling en de groei en ontwikkeling van onze kinderen in het tijdskader te stoppen waarmee we meer vertrouwd zijn: de Industriële tijd. Industriële tijd is gebaseerd op de klok, met zijn exacte berekeningen van seconden, minuten en uren. Het leven op de klok betekent vandaag de dag vaak dat we er een hectische levensstijl op na houden. Dat mag dan voor korte tijd stimulerend lijken, maar gewoonlijk voelt dat behoorlijk stressvol.


  Een datum waarop je uitgerekend bent kan maken dat je zwangerschap en bevalling niet meer kunt zien als processen die in harmonie zijn met Natuurtijd. Je kunt die datum op dezelfde manier gaan beschouwen als de data voor een vergadering op je werk, een geplande vliegreis of een afspraak bij de kapper. Omdat Industriële tijd de illusie van zekerheid koestert – uiteindelijk komen mensen op een vastgestelde tijd naar vergaderingen, komen vliegtuigen vaker wel dan niet op tijd aan, en kom je gewoonlijk op tijd voor de afspraak met de kapper – kunnen we stress voor onszelf creëren door de normen van de Industriële tijd op te leggen aan het biologische proces dat in ons lichaam plaatsvindt. Een datum waarop je bent uitgerekend kan zonder twijfel nuttig zijn, maar die kan ook maken dat je je zorgen gaat maken over de toekomst – wanneer de bevalling feitelijk zal plaatsvinden, hoelang die zal duren, enzovoorts. Hetzelfde geldt voor mensen om je heen.


  Uitgerekende data zijn niet slecht. Het kijken door de lens van de Industriële tijd heeft ons veel over de bevalling geleerd, en dat gaan we zeker niet weggooien. Toch kan het nuttig zijn te bedenken dat je lichaam en dat van je baby in Natuurtijd leeft en groeit. (In feite bevinden we ons als biologische wezens altijd in Natuurtijd, of onze geest dat nu weet of niet.) Wanneer ons lichaam ons smeekt om het tijdens de zwangerschap rustiger aan te doen, wanneer we beseffen dat we niet de precieze datum van de bevalling kunnen voorspellen, wanneer onze baby er na de geboorte behoefte aan heeft dat we in harmonie zijn met zijn of haar ritme van honger, slaap, groei en verandering, wordt ons gevraagd op hechtere voet te raken met de Natuurtijd en ons er meer op af te stemmen.


  Het proces van de bevalling


  HET BEGIN VAN DE BEVALLING


  Uitgerekende data buiten beschouwing gelaten, we weten dat het bevallingsproces gewoonlijk begint met rustige, onregelmatige weeën die aanvoelen als menstruatiekrampen, en die om de ongeveer tien tot twintig minuten komen en gaan. Dit stadium kan een paar uur tot een dag of langer duren; we noemen dit het begin van de bevalling. Tijdens het begin van de bevalling wordt de baarmoederhals – de opening naar de baarmoeder – weker, dunner en korter, en begint die zich te openen. Na verloop van tijd wordt het krampgevoel in dit stadium frequenter, regelmatig, sterker en duurt het langer. Als dat eenmaal gebeurt, worden het barensweeën.


  Soms – in ongeveer 10 procent van de gevallen – worden deze onregelmatige, menstruatieachtige krampen voorafgegaan door het breken van de vliezen. Zorgverleners en instellingen hebben verschillende manieren om een dergelijke beginnende bevalling aan te pakken. Dat is afhankelijk van hun opvattingen, die in protocollen zijn vastgelegd. De methoden variëren van het opwekken van de bevalling binnen zes tot acht uur nadat de vliezen zijn gebroken tot soms wel twee dagen wachten tot de bevalling vanzelf begint. Als je het liefst met een minimum aan ingrepen wilt bevallen, is het een goed idee om met je zorgverlener te praten over de manier waarop er gewoonlijk met deze situatie wordt omgegaan en wat je opties zijn, als die er al zijn. (In hoofdstuk 16, ‘Oorzaken en omstandigheden – je weg vinden in wat er is’, zul je leren hoe je dit gesprek mindful kunt voeren.)


  DE ONTSLUITINGSFASE


  Wanneer er ongeveer vier tot vijf minuten tussen je weeën zitten, wordt dat het eerste stadium van de bevalling genoemd. Bij elke wee trekken de krachtige spieren van de baarmoeder samen en trekken ze elke keer de baarmoederhals wat verder open. Vanuit de binnenkant van de baarmoeder drukt het hoofdje van je baby op de baarmoederhals, en ook dat helpt om die te openen. Bij elke wee wordt je baby naar beneden geduwd tussen de botten van je bekken. Naarmate de tijd voortschrijdt, worden de weeën sterker en intenser, en volgen ze elkaar sneller op.


  OVERGANG


  Op een zeker moment zijn je weeën zo hevig en komen ze zo snel achter elkaar als maar kan. Deze fase van de bevalling wordt de overgang genoemd, omdat je overgaat van de ontsluitingsfase, waarin zich de baarmoederhals opent, naar het tweede stadium van de bevalling, waarin je de drang voelt om te persen en je baby naar buiten te duwen. Als je vliezen nog niet gebroken zijn, breken ze gewoonlijk op dit moment. Tijdens deze overgang zijn de weeën vaak op z’n het hevigst. Gewoonlijk duurt deze fase niet erg lang – ongeveer een uur.


  Tegen de tijd dat de baarmoederhals zich volledig heeft geopend (gewoonlijk wordt dat de ‘volledige ontsluiting’ of ‘tien centimeter’ genoemd, is je baby tussen de botten van het bekken gezakt en zit hij laag genoeg om met zijn hoofdje druk uit te oefenen op de strekreceptoren diep in je vagina en rond het rectale gebied. Deze druk kan zich geleidelijk aan opbouwen of plotseling verschijnen, en wordt heel sterk. Hij brengt een onwillekeurige drang bij je teweeg om te persen, gewoonlijk een paar keer bij elke wee. Druk en de drang om te persen zijn welkome tekenen dat je baby dichter bij het moment van de geboorte is.


  DE UITDRIJVINGSFASE


  Je weet dat je in het tweede stadium van de bevalling bent omdat de eerste gewaarwordingen heel anders zijn dan wat je tot nog toe hebt gevoeld. Veel vrouwen beschrijven dit gevoel alsof ze ‘willen poepen’. In feite is het oefenen om mindful te poepen een geweldige manier om je op dit stadium van de bevalling voor te bereiden. Dat leer je in het volgende hoofdstuk.


  De tweede fase of de uitdrijvingsfase kan van een paar keer persen tot een aantal uren duren, afhankelijk van tal van variabelen, zoals de grootte en de positie van het hoofd van je baby, de binnenmaten van je bekken, de kracht die door de spier van je baarmoeder wordt geproduceerd, de houding of houdingen die je gedurende dit stadium gebruikt, of je ooit eerder bevallen bent, en de mate van energie die je in het proces gebruikt. Terwijl je perst bij elke wee en rust wanneer die voorbij is, begin je aan een ritme van werken en rusten, werken en rusten. Bij elke keer dat je perst rekken de spieren en weefsels van je vagina op, gaan ze open en gaan ze zelfs nog verder open. Bij elke wee en elke keer persen zakt het hoofdje van je baby een stukje verder; wanneer je rust tussen twee keer persen, glijdt het hoofdje een beetje terug in je vagina. En zo gaat het in het tweede stadium, veel beweging naar voren en een klein beetje terug totdat veel – maar niet alles – van het hoofdje van je baby zichtbaar is.


  In de laatste ongeveer tien minuten voor de geboorte voel je vaak een paar keer een sterk brandend gevoel terwijl je perst en het hoofdje van de baby de spieren en weefsels rond je vagina oprekt totdat het moment komt waarop het niet meer terugglijdt. Je uitgerekte en geopende vaginale weefsels zitten nu als een kroon om het hoofdje van de baby heen, en daarom wordt dit moment ook wel de ‘kroning’ genoemd. Jij en je baby balanceren op de drempel van de geboorte. Gewoonlijk komt bij de eerstvolgende perswee het hoofdje van de baby meteen al naar buiten. De kruin verschijnt het eerst. Dan het voorhoofd. Dan komen de wenkbrauwen, de gesloten ogen, de oortjes, neus, mond en kin, wat leidt tot het magische, ontzagwekkende moment dat het hoofdje en het gezicht van je baby voor het eerst te zien zijn.


  Wanneer het hoofdje van de baby eenmaal naar buiten is gekomen, ervaar je gewoonlijk een diepgaand lichamelijk gevoel van opluchting en bevrijding. Sommige vrouwen vinden dat het helpt om in een spiegel naar de geboorte van het hoofdje van de baby te kijken, maar veel vrouwen geven er de voorkeur aan hun volledige aandacht naar binnen te richten, naar de heftige gewaarwordingen die ze ervaren, en naar de woorden van de verloskundige of arts die hen begeleidt. Sommige vrouwen geven met een krachtige geboorteschreeuw uitdrukking aan de heftige gewaarwordingen op het moment van de geboorte. Anderen zijn rustig en sterk geconcentreerd, en ademen diep of blazen zachtjes terwijl het hoofdje van de baby tevoorschijn komt. Er is niet speciaal één goede manier. Er is alleen maar de manier van iedere vrouw om haar baby door haar lichaam heen de wereld in te helpen.


  Is het hoofdje van je baby eenmaal tevoorschijn gekomen, dan moet er nog meer gebaard worden. Gewoonlijk worden na even rust de schouders geboren, waarna de rest van het lichaam van de baby gemakkelijk naar buiten komt in wachtende handen – die van je partner, van de verloskundige, van de arts of zelfs die van jou. En binnen de kortste keren (of soms iets langer) nadat het lijfje van de baby uit je lichaam is gekomen, gebeurt er nog iets opmerkelijks: je baby ademt voor het eerst in. Als alles goed is, en dat is meestal het geval, kan je baby huid tegen huid, op je buik of in je armen worden gelegd – een van de werkelijk onvergetelijke momenten van het leven.


  DE NAGEBOORTE


  Het derde stadium van de bevalling komt gewoonlijk binnen tien tot vijftien minuten nadat je baby is geboren. Met een stroom bloed, een laatste sterke wee, of misschien twee, en een aanhoudend persen wordt de warme, zachte placenta geboren.


  Drie minuten ademruimte


  Je hebt zojuist een van de vele beschrijvingen van het normale fysiologische proces van de bevalling gelezen. Wanneer je erover leest en je je voorstelt dat het met jou en je baby gebeurt, kan dat allerlei gedachten en gevoelens opwekken. Bevallen is geen abstracte oefening; het is een belichaamde ervaring waar ook jij doorheen zult gaan, hoe dan ook. Waarom zou je niet nu meteen even de tijd nemen om de ‘Drie minuten ademruimte’ te oefenen die je in hoofdstuk 4 hebt geleerd? Observeer je gedachten. Merk je gevoelens op. Misschien ontdek je iets over jezelf en over hoe je nu, op dit moment tegen het bevallingsproces aan kijkt.


  Bevallen kan eenvoudig zijn, maar is bijna altijd pijnlijk


  In de MBCP-cursus heb ik ongeveer zeven en een halve minuut nodig om het geboorteproces uit te leggen zoals ik dat hierboven deed. Wanneer ik klaar ben, lachen mensen vaak verrast. Het is niet ongebruikelijk dat iemand zegt: ‘Je laat het zo eenvoudig klinken!’


  Nou, op een bepaald niveau is bevallen eenvoudig – of althans, dat kan het zijn. Waarom hebben we dan lessen voor de bevalling nodig? Wat moeten we dan precies leren voordat we gaan bevallen? Als ik een groep deze vraag stel, blijft het meestal stil. Na even nadenken zegt iemand iets als: ‘Ja, inderdaad, het klinkt tamelijk eenvoudig. Maar het klinkt ook alsof het pijn doet.’


  Precies! Net zoals het mediteren kan bevallen eenvoudig zijn, maar het is niet gemakkelijk. Bij een bevalling komen bijna altijd een paar heftige fysieke gevoelens kijken, die door de grote meerderheid van de vrouwen pijn wordt genoemd. Deze pijn is een van de belangrijkste factoren die de bevalling niet zo gemakkelijk maken. Dit is nu voor ons een prachtige plek om te beginnen, want door te erkennen dat de meeste vrouwen de bevalling als pijnlijk ervaren, kunnen we gaan werken met de dingen zoals ze zijn.


  We kunnen op een aantal manieren omgaan met de heftige lichamelijke gevoelens die tijdens de bevalling worden ervaren. In mijn ervaring bevinden vrouwen die het moment van de bevalling naderen, zich ergens op een continuüm. Aan het ene uiteinde heb je degenen die de pijn van de bevalling als volgt benaderen: ‘Ik wil helemaal geen pijn voelen. Geef mij maar alle medicijnen die je hebt, dan ben ik tevreden. Ik wil alleen maar mijn baby, en hoe eerder hoe beter.’ Aan het andere uiteinde van de lijn bevinden zich vrouwen die ongeveer deze houding hebben: ‘Het is geen medische aangelegenheid, maar een natuurlijk proces, en dat wil ik volledig ervaren, zelfs als het pijn doet. Ik wil geen enkele pijnmedicatie. Eigenlijk ben ik zelfs banger voor de problemen die mijn baby en ik van medicijnen zouden kunnen krijgen dan voor de pijn.’


  Veel vrouwen zitten ergens daartussenin. Ze zijn op hun hoede voor technolo-


  gie en medicatie, en zouden het liefst ‘natuurlijk bevallen’, omdat ze het gevoel hebben dat dat voor henzelf en voor hun baby het beste is, maar ze betwijfelen ernstig of ze het proces wel aankunnen. Dit geldt vooral voor vrouwen die nog niet eerder zijn bevallen.


  Sommige vrouwen zijn er van het begin af aan duidelijk over dat ze een ruggenprik willen, vandaag de dag in geïndustrialiseerde landen de meest gangbare vorm van pijnbeheersing. Met een ruggenprik is het lichaam vanaf de onderkant van de borsten tot de tenen verdoofd. (Voor meer over ruggenprikken, met inbegrip van voordelen en risico’s, zie hoofdstuk 16.) Maar als je de intentie hebt een ruggenprik te gebruiken, zul je nog altijd een aantal fysieke gewaarwordingen hebben tijdens de bevalling. In de beginfase zul je pijn voelen voordat je naar het ziekenhuis gaat. En wanneer je dan eenmaal in het ziekenhuis bent, weet je niet hoe de situatie zal zijn. Misschien heeft de anesthesist het zo druk dat je moet wachten op je ruggenprik. Of misschien werkt de ruggenprik niet honderd procent. Of misschien komen de weeën zo snel dat je bij aankomst in het ziekenhuis al zover bent dat je baby geboren gaat worden en er geen tijd is voor een ruggenprik. Zelfs als je voor een geplande keizersnede kiest, zul je nog altijd pijn hebben na de operatie. De oorzaken en omstandigheden die specifiek zijn voor jouw lichaam en dat van je baby tijdens de bevalling, en alle andere factoren die jouw specifieke bevalling kunnen beïnvloeden, zijn uiterst onzeker, onbekend en onkenbaar. Dus is het gewoon verstandig een paar vaardigheden te leren om met fysieke pijn om te gaan voordat je gaat bevallen.


  Als je bij de bevalling het liefst zo min mogelijk of helemaal geen pijnstilling wilt gebruiken, is het zeker verstandig een paar vaardigheden te leren om de geest te verplichten met pijn te werken. Een voorkeur om geen ruggenprik of pijnstilling te nemen betekent dat je er de voorkeur aan geeft om de heftige gevoelens of de pijn van de bevalling te voelen. Het leren hoe je met deze heftige gevoelens kunt werken, om in feite de pijn van de bevalling te aanvaarden, is geen geringe aangelegenheid, en mindfulnesstraining helpt ons de vaardigheid te verwerven om precies dat te doen.


  Welke plannen je op dit moment ook hebt ten aanzien van de manier waarop je de pijn van de bevalling wilt aanpakken – met een ruggenprik of met andere medicatie, met steun van je partner, met behulp van een doula (bevallingscoach, vert.) in een bevallingsbad of onder een warme douche, of met iets anders – je hebt een lichaam dat dingen zal voelen, je hebt een geest die gedachten zal hebben, en je zult tal van emoties ervaren tijdens de bevalling. Met de beoefening van mindfulness kun je je voorbereiden op alle dimensies van de bevalling, hoe die zich ook zal ontrollen.


  Wat is pijn eigenlijk?


  Nu we klaar zijn met het basisonderricht van de bevalling, de algemene beschrijving van het bevallingsproces, kunnen we een van de meest fundamentele kwesties bij de bevalling gaan onderzoeken.


  ‘Een van de belangrijkste uitdagingen van de bevalling is pijn, althans, zo noemen we dat verschijnsel gewoonlijk. Daarom moeten we ons afvragen wat pijn eigenlijk is. We weten wat pijn is wanneer we die voelen. We weten dat we pijn niet prettig vinden. En we weten dat we geen pijn willen hebben. Maar tenzij we in de gezondheidszorg werken of een ernstige verwonding of ziekte hebben gehad, hebben de meesten van ons zich vermoedelijk nooit afgevraagd wat pijn nou precies is. Wat is pijn eigenlijk?’


  Wanneer ik deze vraag stel, valt de groep stil. Nadat we er wat over hebben gepraat komen we gemeenschappelijk tot een definitie: pijn is een sterk gevoel vanuit een plek ergens in het lichaam dat ontstaat wanneer er bepaalde zenuwuiteinden worden geprikkeld.


  ‘En waarom hebben we deze pijnlijke gevoelens in het lichaam?’ vraag ik.


  Meestal antwoordt er dan iemand: ‘Zodat we weten dat er iets mis is.’


  ‘Oké. Dus we zouden kunnen zeggen dat pijn probeert ons iets te vertellen. Het lichaam kan niet met woorden tegen ons praten, dus communiceert het door gevoelens. Klopt dat?’


  Er wordt instemmend geknikt. ‘In feite zouden we kunnen zeggen dat pijn informatie is. Het is informatie die van het lichaam naar … waar wordt gestuurd?’ vraag ik.


  ‘Naar de hersenen,’ is een kenmerkend antwoord.


  ‘Precies. Dus we kunnen zeggen dat pijn informatie is die van het lichaam naar de hersenen gaat. En waarom hebben we deze informatie nodig?’ Stilte … totdat iemand ten slotte zegt: ‘Omdat pijn ons zegt dat er iets naars gebeurt.’


  ‘Ja, dat is vaak het geval. Wat vinden jullie van de definitie: “Pijn is informatie van het lichaam naar de geest die ons waarschuwt op te letten.”? Is dat een goede definitie?’


  Meer instemming. ‘Pijn zegt ons dat er iets belangrijks in ons lichaam gebeurt. Nogmaals, we weten dat we pijn niet prettig vinden. En wanneer we pijn hebben zouden we willen dat dat niet zo was, maar in feite is ons vermogen om pijn te voelen iets heel goeds. Mensen die zijn geboren zonder het vermogen pijn te voelen, hebben een groot probleem. Ze kunnen zich ernstig verwonden en dat niet eens merken. De moraal van het verhaal is dat we pijn nodig hebben. Pijn kan ons leven redden.’


  Ik moedig de groep aan eens wat nauwkeuriger te kijken naar wat pijn in het lichaam communiceert. ‘Ons leven lang heeft pijn in ons lichaam eigenlijk twee dingen kunnen betekenen, althans voor de meesten van ons,’ zeg ik. ‘Het is een signaal dat we gewond of ziek zijn. Als we een enkel verzwikken, laat pijn ons weten dat we niet verder moeten lopen zodat we niet nog meer letsel creëren. Als we door koorts hoofdpijn en pijn in onze gewrichten hebben, zegt het lichaam ons met deze pijnlijke gewaarwordingen dat we moeten rusten zodat we kunnen genezen, of dat we medicijnen moeten nemen of naar de dokter moeten. Pijn in het lichaam helpt ons om voor onszelf te zorgen.’


  Oké, tot nu toe gaat alles goed. De groep is het ermee eens dat pijn informatie is van het lichaam naar de geest die ons zegt op te letten omdat er een verwonding is of zich een ziekte voordoet. ‘Maar nu wordt de vraag hoe het met de pijn van de bevalling zit. Signaleert de pijn van de bevalling een verwonding?’ Een aantal mensen schudt het hoofd. ‘En signaleert de pijn van de bevalling een ziekte?’ Weer zegt iedereen nee.


  ‘Maar als de pijn van de bevalling geen signaal van letsel of ziekte is, wat is het dan wel? Hoe kunnen we de pijn van de bevalling dan beschouwen?’


  Transformatiepijn, ofwel: niet alles wat pijn doet is schadelijk


  In mijn manier van denken hebben we een compleet andere categorie nodig voor de pijn van de bevalling, dus noem ik het transformatiepijn. Transformatiepijn is normale pijn. Het is de pijn van het leven in een sterfelijk lichaam, een lichaam dat in Natuurtijd bestaat, een lichaam dat geboren is, groeit en op een gegeven moment ziekte, de pijnen van het ouder worden en uiteindelijk de dood ervaart. Fysieke pijn maakt gewoon deel uit van het mensenleven. (En dat geldt ook voor emotionele pijn; daar komen we in het tweede deel van dit hoofdstuk op terug.) Wanneer we bevallen, vindt er heel snel verandering plaats – van een paar uur tot een dag of iets langer. En wanneer een lichaam zo snel verandert, voelen we intense transformatiepijn.


  Misschien voel je op dit moment, tijdens je zwangerschap, een wat mildere vorm van transformatiepijn. Gezwollen voeten, maagzuur en pijn in je rug passen allemaal in deze categorie. Soms is het niet gemakkelijk om in een zwanger lichaam te leven, maar je kunt deze pijn of ongemakken gebruiken als gelegenheden om mindfulness te beoefenen en om te leren hoe je met transformatiepijn kunt werken.


  Ook je baby zal transformatiepijn voelen. Wanneer? Als hij of zij tandjes krijgt. Vinden we het fijn dat onze baby pijn voelt? Nee. Willen we dat we de pijn zouden kunnen wegnemen? Natuurlijk. Proberen we de pijn zo goed mogelijk te verlichten, door onze baby te troosten of hem iets te geven om op te kauwen of te zuigen? Absoluut. Maar signaleert de pijn dat er iets mis is? Absoluut niet. We hoeven ons geen zorgen te maken over de pijn van het tandjes krijgen, en we hoeven ons ook geen zorgen te maken over de pijn van de bevalling, ook al doet die pijn. Er is niets mis. Iets is ons lichaam verandert diepgaand, en als gevolg daarvan voelen we normale transformatiepijn.


  We beschouwen ons lichaam gewoonlijk niet als een voortdurend veranderende entiteit, maar in feite verandert ons lichaam de hele tijd. We cirkelen door perioden van honger en verzadigd zijn, door uren waarin we op de toppen van ons kunnen zijn en momenten met weinig energie – de hele dag, iedere dag. De dagelijks terugkerende ritmes van ons lichaam zijn het werk van een geïnternaliseerde biologische klok van vierentwintig uur die precies synchroon loopt met de cycli van dag en nacht. Deze klok reguleert een breed scala aan biologische processen in onszelf, met inbegrip van de hormonen, de lichaamstemperatuur, en onze waak- en slaapcycli. Ook worden we elke dag ouder. Hoe meer mindful we worden, hoe meer we ons bewust kunnen worden van deze altijd aanwezige biologische verandering. Door de adem te observeren en de getijden van gewaarwordingen in ons lichaam en verschuivingen in onze gedachten en emoties te observeren, beseffen we steeds meer dat verandering de enige constante is. Alles, van het lichaam waarin we leven tot het universum zelf, is in constante transformatie, van moment tot moment.


  Een van de geschenken van de zwangerschap, de bevalling en het ouderschap is een gelegenheid om deze specifieke universele waarheid in de meest prominente positie te brengen. Je lichaam verandert tijdens de zwangerschap. Het verandert heel snel tijdens de bevalling. Je baby zal bijna voor je ogen veranderen in de eerste dagen na de geboorte en zal elke dag verder veranderen. Je familie verandert. De wereld verandert omdat er een nieuw mensenkind in arriveert. Door het beoefenen van mindfulness kunnen we leren ons te verbinden met de waarheid van transformatieverandering en kunnen we de bevalling misschien in een nieuw licht zien: het kan zeker troostrijk zijn om te weten dat hoe lang je bevalling ook duurt, het geen blijvende toestand is. Niets is blijvend.


  Negatief of positief reageren op pijn


  Fysieke pijn bij mensen is eigenlijk een ingewikkeld verschijnsel, en in de MBCP-cursussen nemen we er behoorlijk wat tijd voor om die te analyseren. Het is je tijd meer dan waard om het verschijnsel dat we pijn noemen te begrijpen, en om mindfulnessvaardigheden te leren om met je pijn te zijn. Deze vaardigheden zullen je niet alleen bij de bevalling helpen, maar bij elke pijn die je verder in je leven tegenkomt. Dit geldt ook voor partners.


  Wanneer we eens goed naar pijn kijken, zien we dat die uit drie basiscomponenten bestaat: de zintuiglijke of fysieke component, of de manier waarop de pijn feitelijk in het lichaam voelt; de gevoelscomponent, of de emoties die we met betrekking tot die gevoelens ervaren, en de cognitieve component, of de gedachten over de pijn die door onze geest gaan. We kunnen alle drie de componenten aan het werk zien wanneer ik bijvoorbeeld mijn teen stoot. Eerst voel ik de zintuiglijke component van pijn – een scherp gevoel dat geleidelijk aan kloppend of dof wordt. Ik ben zo geprogrammeerd dat dit gebeurt: zenuwcellen in mijn teen sturen boodschappen naar mijn hersenen. Maar de manier waarop ik omga met deze pijnsignalen vanuit mijn lichaam, en de gedachten en emoties die ik met betrekking tot de gevoelens heb, is geen zaak van programmering: die is afhankelijk van hoe mijn geest de gevoelens waarneemt. En hiervoor is mindfulnesstraining cruciaal.


  Gewoonlijk gaan we met heftige gevoelens in ons lichaam om door er eenvoudigweg negatief op te reageren. Wanneer ik mijn teen stoot en ik de fysieke pijn voel, wordt mijn geest al snel overstroomd door allerlei gedachten en emoties in reactie daarop. De meest overheersende emotie is gewoonlijk angst. In reactie op de pijn snelt mijn geest naar de toekomst en vult zich met zorgen. (‘O mijn god, is mijn teen gebroken?’, ‘Nee hè, ik moet vandaag naar die vergadering op mijn werk!’) Angst gaat altijd over de toekomst, ook al gaat die over het volgende moment. Hoewel er niets is wat ik kan doen aan de pijnsignalen die van de zenuwen in mijn teen naar mijn brein worden gestuurd, is er met het beoefenen van mindfulness heel veel dat ik kan doen aan de manier waarop ik die waarneem – en aan de gedachten en emoties die met betrekking tot die pijn opkomen.


  Als ik mindfulness gebruik wanneer ik mijn teen stoot, voel ik de gewaarwordingen en kom ik onmiddellijk naar de adem. Verankerd in de adem en in het nu kan ik bewust de fysieke gevoelens in mijn teen observeren terwijl die bewegen en veranderen. Ook kan ik de gedachten en de gevoelens observeren die met betrekking tot wat er in mijn teen gebeurt naar boven komen. Door bewustzijn naar de pijn te brengen ben ik op dat moment uit het negatief reageren gestapt, en heb ik in plaats daarvan een manier gevonden om positief te reageren op de onplezierige gevoelens in mijn teen.


  Het beoefenen van mindfulness geeft ons opties om de fysieke gevoelens die we pijn noemen aan te pakken. In het observeren van pijn is er een raampje van vrijheid opengegaan, waarin je het vermogen hebt te kiezen hoe je omgaat met de pijnlijke gewaarwordingen van dat moment – en die van het volgende moment, en van het daarop volgende. Met mindfulness heb je een heel nieuw element in het samenstel van pijn-van-de-gestoten-teen gebracht, en om die reden heb je je relatie tot het gevoel in je teen veranderd. En door dat te doen ervaar je de pijn nu anders. Je voelt nog wel pijn, maar je bent bevrijd van het negatief reageren van de geest.


  Op deze manier kan mindfulness je een andere optie geven met betrekking tot de pijn van de bevalling – of tot iedere andere pijn in je leven. Ademen met de pijn, bewustzijn naar de pijn brengen, met de pijn zijn: je bent in staat om gewoon bij dingen te zijn zoals ze zijn.


  Het is belangrijk te beseffen dat woorden kracht hebben en dat wanneer we iets ‘pijnlijk’ noemen, we al onze gedachten en ideeën over pijn, al onze herinneringen eraan en al onze angstige associaties, emoties en projecties over pijn rechtstreeks naar het hier en nu brengen. Over bevallen dragen de meesten van ons een verhaal of een idee over de pijn ervan met zich mee, of dat nu afkomstig is van verhalen die door de familie, vrienden of de media, of onze eigen vroegere ervaringen zijn verteld. (De bijzondere vroedvrouw en activiste Ina May Gaskin begreep dat jaren geleden toen ze de weeën van de bevalling ‘heftige bewegingen’ ging noemen in een poging de pijn van de bevalling te scheiden van de pijn van letsel of ziekte.) Hoe krachtig woorden ook zijn, het zijn nog steeds abstracties; ze zijn niet het ding zelf. Wanneer we de pijn van de weeën tijdens de bevalling mindful benaderen, gebruiken we mindful bewustzijn om opvattingen en verhalen (die van onszelf of die van anderen) die door de denkende geest zijn gecreëerd, los te laten en alleen maar het gevoel te ervaren zoals het is. Op deze manier ervaren we wat echt of waar voor ons is in het nu.


  Deze verschuiving in waarneming is maar één van de vele belangrijke dingen die we leren wanneer we mindfulness beoefenen: dat het mogelijk is de zintuiglijke component van pijn los te koppelen van de emotionele en de cognitieve component. We kunnen op pijn reageren met weerstand – ertegen vechten, ineenkrimpen rond of tegen de pijn – en dat brengt in feite een angstige denkrichting teweeg van ‘nee’ zeggen tegen de ervaring van het moment. Verstrikt in onze reacties op pijn lijden we.


  Het beoefenen van mindfulness biedt ons een andere manier om onze bevalling, en sowieso alle moeilijke ervaringen in het leven, te benaderen. Door het beoefenen van mindfulness kunnen we leren alles wat we in het nu ervaren, in een ruimte te houden van open acceptatie van dingen zoals ze zijn, ook de dingen die onaangenaam en zelfs pijnlijk zijn. In die ruimte van open acceptatie vinden we vrijheid, zijn we vrij van het eindeloos worstelen om te ontsnappen aan het onaangename of van het eindeloos grijpen naar wat aangenaam is. In het hier en nu ontdekken we dat we een keuze hebben, niet de keuze om al dan niet pijn te ervaren, maar een keuze van de manier waarop we omgaan met die pijn of hoe we die interpreteren. Dit is het verschil tussen pijn en lijden. Er wordt wel eens gezegd dat pijn in het leven onvermijdelijk is, maar lijden is optioneel. Dat geldt zeker voor de bevalling.


  Het is belangrijk om hier duidelijk te zijn. Door mindfulness gaat de pijn van de barensweeën niet weg. Dat is noch de intentie, noch het doel. In plaats daarvan helpt mindfulness ons een accepterende, niet-reagerende houding te vinden ten opzichte van de intense fysieke gewaarwordingen die we in het nu hebben, een verband dat we anders misschien niet voor mogelijk hadden gehouden.


  De fysieke gewaarwordingen van de bevalling


  We gaan verder met het loskoppelen van gedachten en emoties van de fysieke gewaarwordingen van de bevalling. Ik vraag zwangere ouders zich een moment te herinneren waarin ze pijn hadden en daar woorden aan te geven. Eerst zeggen ze meestal iets als ‘ondraaglijk’ of ‘vreselijk’. Ik breng dan vriendelijk naar voren dat deze woorden de emotionele reacties op pijn beschrijven. Wat we nu proberen is om fysieke gewaarwordingen vast te stellen of te benoemen, de zintuiglijke component van pijn – hoe pijn eigenlijk voelt.


  Terwijl ze woorden roepen, schrijf ik ze op een bord.


  ‘Scherp,’ roept iemand.


  ‘Kloppend,’ zegt iemand anders.


  ‘Dof.’


  ‘Verdovend.’


  ‘Met kramp.’


  ‘Brandend.’


  ‘Prikkend.’


  ‘Trekkerig.’


  ‘Schrijnend.’


  ‘Pulserend.’


  ‘Scheurend.’


  ‘Stekend.’


  ‘Strakheid.’


  ‘Doordringend.’


  ‘Bijtend.’


  ‘Malend.’


  Al snel staat het bord vol woorden die fysieke pijn beschrijven.


  Dan vraag ik: ‘Hoeveel hiervan zul je tijdens de bevalling ervaren? Bedenk dat ik het nu over een normale bevalling heb, de gewaarwordingen van het samentrekken van de baarmoeder en van de baby die door je lichaam gaat en eruit komt, niet de pijn van een tijdelijke kramp in je been of het scherpe gevoel van een naald als iemand bloed uit je arm afneemt of een infuus aanlegt.’


  ‘Allemaal,’ roepen velen.


  ‘Nou, dat is wat de meeste mensen denken. Maar dat is niet waar,’ antwoord ik. ‘Je zult dat hoogstwaarschijnlijk niet allemaal voelen tijdens de bevalling. Hoewel niemand met zekerheid kan zeggen hoe het voor jou zal voelen, zul je hoogstwaarschijnlijk geen scherpe, kloppende, doffe, verdovende, prikkende, stekende of pulserende pijn hebben. En ook geen doordringende, stekende of malende pijn.’ Terwijl ik deze woorden uitspreek, veeg ik ze van het bord.


  Wanneer ik bij ‘scheurende’ en ‘brandende’ pijn kom, houd ik even stil. ‘Laten we nu eens kijken naar scheuren en trekken. Tijdens de geboorte zou er wat weefsel in of rond je vagina kunnen scheuren terwijl de baby erdoorheen komt. Om dat te voorkomen zal je verloskundige of arts zodanig met je werken dat het hoofdje van de baby langzaam naar buiten kan komen, maar soms gebeurt het dat je ondanks hun beste inspanningen en die van jou een beetje uitscheurt. Scheuren voelt als branden, en dat je zult ervaren, of je nu uitscheurt of niet. Dus kunnen we het “scheuren” wegdoen en alleen het “branden” laten staan,’ zeg ik, terwijl ik ‘scheuren’ van de lijst afveeg.


  ‘En hoe zit het met kramp en schrijnen? Welke van de twee is heftiger?’


  ‘Kramp,’ is het unanieme antwoord.


  ‘Goed.’ Snel veeg ik schrijnen van het bord.


  ‘Wat hebben we nu over?’ vraag ik.


  Kramp. Trekken, Strakheid. Druk. Branden.


  Er zijn nog maar vijf simpele woorden over van de lange lijst waarmee de groep aanvankelijk kwam. Het zien van die woorden geeft onmiddellijk opluchting. De mogelijkheid dat een bevalling beheersbaar kan zijn is verschenen. Daarmee is het niveau van angst in de kamer gedaald en is het niveau van vertrouwen gestegen.


  Laten we nu eens beter kijken naar deze vijf meest gangbare gewaarwordingen van de bevalling en kijken wanneer die voorkomen.


  Krampen


  Gevoelens van kramp maken deel uit van het begin van de bevalling. Je zult die hoogstwaarschijnlijk in de onderbuik voelen, net boven het schaambeen, waar je menstruatiekrampen voelt, als je die wel eens gevoeld hebt. De krampgevoelens in het begin van de bevalling zijn niet erg sterk en zijn vaak onregelmatig. Soms straalt de kramp uit naar je onderrug. Sommige vrouwen hebben helemaal geen krampen in het begin van hun bevalling omdat hun lichaam dit stadium gewoon overslaat. Vergeet niet dat we het niet weten. Het begin van de bevalling kan ongemakkelijk zijn, maar het kan ook opwindend zijn: het betekent dat eindelijk het proces is begonnen dat de baby uit je lichaam naar je armen zal brengen.


  Uitrekken en verstrakken


  Uitrekken is het belangrijkste gevoel in het eerste stadium van de bevalling; je voelt dat omdat de baarmoederhals zich open trekt. Maar vergis je niet: dit uitrekken heeft een intensiteit als geen ander gevoel. Tegelijkertijd krijg je een gevoel van verstrakken; wanneer de cellen van je baarmoeder samentrekken, wordt je baarmoeder heel erg strak. Dit verstrakken wordt gewoonlijk niet als pijnlijk ervaren. Bij de bevalling kan ik gedurende een wee zacht mijn vingers op de buik van een vrouw duwen. Dat kan een beetje vervelend voor haar zijn, maar het veroorzaakt geen pijn.


  Om te begrijpen wat deze gevoelens van uitrekken en verstrakken zijn, waar ze vandaan komen en wat er gebeurt, moeten we wat meer begrijpen over de structuur van de baarmoeder. In de les teken ik een baarmoeder op het bord en begin ik die te beschrijven. Wanneer ik klaar ben, kijken we allemaal naar een beeld dat er ongeveer zo uitziet als in schema A.


  Hoewel alle systemen in je lichaam door een zwangerschap veranderen, verandert je baarmoeder het meest. Wanneer je niet zwanger bent, is je baarmoeder eigenlijk heel klein: maar ongeveer 9 tot 12 cm lang. De wanden van de baarmoeder zijn tamelijk dik, en deze kan ongeveer twee theelepels (10 ml) vocht of minder bevatten. Als je eenmaal zwanger bent, wordt je baarmoeder geleidelijk groter, en wordt het een spierorgaan met dunne wanden dat een gemiddelde van 5 liter vocht bevat. Als dat nodig is, kan de baarmoeder zelfs 20 liter bevatten – vergeet niet dat sommige vrouwen een aantal baby’s tegelijkertijd voortbrengen: twee of drie of zelfs meer!


  Ook al wordt je baarmoeder groter, er zitten precies evenveel cellen in je baarmoeder als voordat je zwanger werd. Je baarmoeder wordt groter omdat de spiercellen van je baarmoeder uitrekken naarmate de baby verder groeit. Ook groeit er een opmerkelijk sterk vezelnetwerk van verbindend weefsel rond de baarmoeder; het is een van de vele wonderen van de zwangere baarmoeder dat die in feite sterker wordt naarmate deze groter en dunner wordt.


  Bij elke wee verstrakken de spiercellen van je baarmoeder en worden ze korter. Wanneer de wee voorbij is, ontspannen ze en worden ze weer langer. Na verloop van tijd en door het voortdurend samentrekken en loslaten veranderen de cellen van je baarmoeder: ze worden weer korter en dikker. Dit rekt de baarmoederhals open, en dat is wat je ervaart in het eerste stadium van de bevalling – heftige gevoelens van uitrekken, voornamelijk in het lagere gebied van het bekken, net boven je schaambeen. Je baarmoeder weet dat het werk van cellen verlengen om je baby vast te houden voorbij is. Nu is het tijd dat je baby geboren wordt, dus gaat de baarmoeder verder met het werk dat gedaan moet worden: de cellen verstrakken, samentrekken en verkorten, de baarmoederhals opentrekken, en je baby loslaten en naar buiten sturen.
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  Schema A. De baarmoeder tijdens de zwangerschap en de bevalling


  Druk


  Druk is het vierde gevoel van de bevalling. Druk verschijnt gewoonlijk ergens tegen het einde van het eerste stadium of aan het begin van het tweede stadium van de bevalling. Vergeet niet dat terwijl je baarmoeder strakker is geworden en de baarmoederhals bij iedere wee verder open is gerekt, je baby naar beneden is gegaan op zijn of haar reis tussen de botten van je bekken. Wanneer het hoofdje van de baby ver genoeg tussen je bekkenbotten is gezakt, stimuleert het strekreceptoren in spieren diep in je vagina en rond je rectum, waardoor je een gevoel van druk krijgt. Het resultaat is dat je aandrang krijgt je baby naar buiten te persen.


  Een van de redenen waarom de overgang, de fase van de bevalling tussen het eerste en het tweede stadium, zo zwaar kan zijn is dat soms niet alleen de weeën elkaar nu het snelst opvolgen en het langst duren, maar dat je daarbij ook het gevoel van druk kunt ervaren van de baby die verder indaalt. Wanneer al deze gevoelens tegelijk komen kan dat heel heftig en moeilijk zijn – maar het betekent ook dat het nog maar even duurt voordat het volgende, tweede stadium begint. Maar of de druk en de aandrang om te persen nu geleidelijk of plotseling komen, op een bepaald moment zul je op grote schaal druk ervaren. Hoe zou dat ook anders kunnen? Je baarmoeder is bezig met het proces om de baby los te laten die om en nabij de drie en de vier kilo weegt. En dus roep je op dit punt van het proces ook een paar vrijwillige spieren te hulp. We hebben het hier over extreme druk en extreme inspanning.


  Sommige vrouwen vinden het heerlijk en zelfs stimulerend om met hun lichaam te werken om actief hun baby naar buiten te persen. Anderen merken dat wanneer ze eenmaal doorkrijgen hoe ze ‘in’ de pijn moeten persen, die aanmerkelijk minder wordt of zelfs helemaal verdwijnt. Weer andere vrouwen vinden de gewaarwordingen van het tweede stadium nog zwaarder dan het gevoel van uitrekken en verstrakken van het eerste stadium. Soms wordt de druk zo sterk dat er angst naar boven komt. Die kan de vorm krijgen van een angstige vraag: Kan ik echt voldoende opengaan zodat er een baby doorheen kan? In het overgrote deel van de gevallen is het ondubbelzinnige antwoord ja. Je lichaam en het vermogen om te baren zijn uiterst opmerkelijk. Vanuit een mindfulnessperspectief is het je taak tijdens de bevalling je innerlijke vaardigheden te gebruiken om te werken met de krachtige fysieke gewaarwordingen, evenals met gedachten, emoties of gemoedstoestanden – vooral angst – die in het proces naar boven kunnen komen.


  Branden


  Branden is een van de laatste gevoelens waarmee je tijdens de bevalling zult werken. Zoals ik al eerder zei, je krijgt een brandend gevoel doordat het hoofdje van de baby de spieren en weefsels rond je vagina oprekt zodat het hoofdje en het lichaam van de baby langzaam naar buiten kunnen komen. Deze brandende gewaarwordingen zijn heel hevig en duren meestal maar kort: gewoonlijk zo’n tien minuten aan het eind van de bevalling. In bevallingstijd is dat ongeveer drie weeën. Je bent er bijna!


  Lisa beschreef hoe ze de bevalling ervoer terwijl ze mindfulness beoefende. Het is een prachtig voorbeeld van de kracht van het nu. ‘Ik herinner me heel goed wat ik voelde. Ik kon het hoofdje van de baby naar beneden voelen gaan tussen de botten van mijn bekken. Ik kon voelen hoe mijn bekken zich steeds meer opende. Het was heel intensief, maar ik werd er niet door overweldigd. En ik wist dat het niet eeuwig zo zou duren. Dus bleef ik alleen maar bij de gewaarwording en deed ik één pers per keer. Ik kon de verpleegkundigen tegen me horen zeggen: “Denk alleen maar aan je baby. Je baby staat op het punt geboren te worden.” En ik herinner me dat ik dacht: “Ik kan niet eens zo ver vooruitdenken. Het enige waar ik op dit moment aan kan denken is aan dit moment, aan deze perswee.” En dat werkte echt voor me – het niet denken aan de volgende wee of de volgende keer persen. Ik hoefde alleen maar in het nu te blijven. En Olivia werd heel gemakkelijk geboren. Volkomen gezond. Het was allemaal in ieder opzicht perfect.’


  Vergeet niet dat het lichaam dit proces leidt. Je hoefde niets te doen om je baby te laten groeien, behalve natuurlijk zorgen dat het sperma en het eitje bij elkaar kwamen, en je hoeft niets te doen om de baarmoeder te laten verstrakken en de baarmoederhals te laten uitrekken. Je hoeft ook niets te doen om te voelen dat de druk van het hoofdje van de baby je aanzet om te persen of om het brandende gevoel te ervaren terwijl het hoofdje van je baby geboren wordt. Het is jouw werk om mindful aanwezig te zijn en alleen maar te zijn bij wat je ervaart en bij alle gedachten en emoties die opkomen. Niets hoeft anders te zijn dan het is.


  Door deze fysiologische verandering zo goed als je kunt toe te staan, te accepteren, je ervoor open te stellen en die zelfs te verwelkomen, aanvaard je het proces, ook al is het pijnlijk. Wanneer je de adem als anker gebruikt, kun je de informatie van je lichaam naar je geest laten opkomen en voorbijgaan, van moment tot moment. De baarmoeder opent zich, en daarmee opent de gehele entiteit van lichaam en geest die jij bent, zich ook. Je zegt zo goed als je kunt ja tegen wat je voelt, ja tegen deze verandering. Je herinnert je eraan dat dit normale transformatiepijn is. Alles is in orde.


  Ik herinner me hoe Julia verrukt het verhaal van haar bevalling vertelde. Julia had zich voorgenomen gedurende de bevalling geen medicijnen te gebruiken. ‘Op een bepaald punt tijdens de bevalling, ik denk dat ik ongeveer acht centimeter ontsluiting had, dacht ik: “Dit kan niet kloppen. Zoveel pijn zou het toch niet moeten doen.” Dus deed ik mijn ogen open. Het licht in de kamer was gedimd. Tim zat naast het bed en hield mijn hand vast. Mijn zus deed een dutje in een stoel aan de andere kant van de kamer. Mijn moeder zat rustig aan het voeteneind van het bed en hield met haar hand zacht mijn voet vast. Er stond een verpleegkundige bij een tafel in de hoek van de kamer wat dingen op te schrijven. Het was vredig in de kamer, en iedereen zag er ontspannen uit. Ik dacht: “Nou, als zij niet hysterisch zijn, denk ik dat het normaal is om zoveel pijn te hebben.” Ik deed mijn ogen weer dicht. Toen ik een wee voelde opkomen, ging ik weer aan het werk en richtte ik mijn aandacht op mijn ademhaling zoals ik dat had geleerd in onze oefeningen rond pijn, en observeerde ik hoe het gevoel van verstrakken en uitrekken sterker werd, een hoogtepunt bereikte en langzaam als een golf voorbijging. Toen het tijd werd om te persen, voelde ik andere dingen, zoals de druk en het branden van het hoofdje van de baby, maar ik bleef erbij, met één wee tegelijk. Ik denk dat Christopher ongeveer twee uur later werd geboren. Het was absoluut de bijzonderste ervaring van mijn leven.’


  Weeën: samentrekkingen, uitzettingen of allebei?


  Tijdens het bevallingsproces kan het nuttig zijn als je een paar referentiepunten hebt wat betreft je lichaam en over je baby, zoals hoe ver de ontsluiting is, hoe ver het hoofdje van de baby tussen je bekkenbotten naar beneden is gezakt, en wat de positie van het hoofdje is. Om deze informatie te krijgen doet iemand – een verloskundige, een arts of een kraamverpleegkundige – een vaginaal onderzoek, door met de wijsvinger en middelvinger je vagina binnen te gaan. Om zoveel mogelijk informatie te krijgen wordt dit onderzoek vaak tijdens een wee gedaan.


  Als verloskundige heb ik natuurlijk vaak een vaginaal onderzoek bij een bevallende vrouw tijdens een wee gedaan. Dat is een heel bijzondere ervaring, omdat wat ik onder mijn vingers voel gedurende wat we een wee noemen, in feite een opengaan is – het opengaan van de baarmoederhals. Als we de gewaarwordingen van de bevalling ‘samentrekkingen’ noemen, vertellen we maar de helft van het verhaal. De sterke spier die baarmoeder wordt genoemd trekt zich tijdens een wee weliswaar sterk samen, maar precies op dat moment gaat de baarmoederhals open. Het zou net zo correct zijn om te zeggen dat we tijdens de bevalling momenten van opengaan ervaren.


  Hoe voelt het wanneer je aan de gevoelens van de bevalling denkt als momenten van opengaan in plaats van als weeën? Krijg je er meer ruimte door? Voel je je opener? Meer op je gemak? Ruimte, openheid en gemak zijn wat je zowel in het lichaam als in de geest wilt terwijl je naar het moment toe gaat waarop je je baby zult baren. Vrouwen vertellen vaak dat er een drastische verandering in hun gemoedstoestand – en hun lichamelijke toestand – plaatsvindt wanneer ze het idee aanvaarden dat er tijdens de intense gevoelens van de bevalling een groots opengaan plaatsvindt!


  Gemak en rust vinden tijdens het geboorteproces


  Laten we nu nogmaals naar het bevallingsproces kijken. Ditmaal besteden we grondig aandacht aan de bevallingservaring van moment tot moment, net zoals je doelbewust aandacht schenkt aan de ervaring van moment tot moment bij het mediteren. Als je op deze manier mindfulness toepast tijdens de bevalling en aandacht schenkt aan het nu zonder oordeel, als je je openstelt voor de fysieke gevoelens van de weeën en het opengaan, en je die kunt laten komen en gaan, zul je een verbazingwekkende ontdekking doen: midden in het proces van het ter wereld brengen van een kind zijn er intense momenten van gemak en rust.


  Ja, je hebt die laatste zin goed gelezen. Midden in het proces van het ter wereld brengen van een kind zijn er intense momenten van gemak en rust.


  Hoe kan dat?


  In de derde les teken ik als onderdeel van de eerder genoemde presentatie op het bord een schema om te illustreren hoe dit werkt. Dat ziet eruit zoals schema B. Het patroon met de grote golven stelt het samentrekken en opengaan van de baarmoeder en de baarmoederhals voor, of de transformatiepijn zoals die tijdens het eerste stadium van de bevalling komt en gaat. Het kleinere golfpatroon stelt de in- en uitademingen voor, die je gebruikt om je aandacht in het nu te verankeren, waardoor je je geest een plek geeft om in het hier en nu te rusten. Tijdens het eerste stadium van de bevalling, wanneer het proces volop bezig is, komen en gaan de golven van samentrekken/opengaan, de weeën, ongeveer om de vijf minuten. Eén golf duurt ongeveer zestig seconden. Dit betekent dat als we meten vanaf het begin van een wee tot het begin van de volgende, we ontdekken dat er in één uur van het eerste stadium van de bevalling maar ongeveer twaalf minuten van pijn zitten, en dat met tussenpozen. Kun je dat beheersen om je baby geboren te laten worden? Natuurlijk kun je dat.


  En er is meer goed nieuws. Net als een golf in de oceaan heeft een wee een begin, wordt steeds sterker, komt tot een maximum, breekt vervolgens en ebt weg. En net als een golf in de oceaan is een wee wanneer die verdwijnt, voorgoed weg, terug naar de uitgestrektheid waar hij vandaan kwam.


  De kam van de golf is het punt van maximale pijn. En hoe lang duurt die? Ongeveer drie tot vijf seconden. En hoe lang duurt een ademhaling? Ongeveer drie tot vijf seconden. Dus laten we nog een keer rekenen. In één uur van actief bevallen, waarin de weeën die ongeveer zestig seconden duren, ongeveer vijf minuten uit elkaar liggen, zijn er maar ongeveer twaalf ademhalingen, of zestig seconden, van maximale pijn. Dat zijn zestig seconden in één uur. Dat is beslist te doen, denk je niet? Vooral wanneer je weet hoe je jezelf niet in de weg moet zitten en je je door het proces laat dragen.
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  Schema B. De weeën: samentrekken en opengaan in mindfulness


  En er is zelfs nog meer nieuws. Bedenk dat naarmate de bevalling vordert, deze zestig seconden durende weeën sterker worden en elkaar sneller opvolgen. Maar ze volgen elkaar niet sneller op dan om de twee of drie minuten, en dat gebeurt alleen tijdens de overgangsperiode, de kortste en meest intense periode van de bevalling. Hoe lang duurt die overgang? Gewoonlijk ongeveer een uur. Dus laten we nog een keer rekenen: tijdens het meest intense gedeelte van de bevalling, waarin de weeën ongeveer om de twee of drie minuten komen en ongeveer zestig seconden duren, heb je maar ongeveer twintig tot dertig minuten pijn, die wordt onderbroken door momenten zonder pijn. Niet slecht voor de meest uitdagende periode van de bevalling.


  Nu krijgen we een heel belangrijke vraag. Als de pijn in golven komt en gaat, zich opbouwt tot een kam voordat hij afneemt en verdwijnt, wat ervaren we dan in de momenten tussen de golven? Wanneer ik deze vraag stel, zeggen zwangere ouders vaak aarzelend: ‘Rust?’ of ‘Even bijkomen?’ of ‘Geen pijn?’ Ja, maar feite is de tijd tussen de weeën beter dan rust, beter dan bijkomen, beter dan geen pijn. Die tijd is aangenaam. Een tijd van diepe opluchting en rust.


  Hoe is het mogelijk opluchting en rust – en zelfs een aangenaam gevoel – te ervaren midden in het geboorteproces? Lang voordat de moderne geneeskunde bestond heeft de natuur ons voorzien van manieren om met intense fysieke gevoelens om te gaan. Op die momenten geven onze hypothalamus en onze hypofyse endorfine af, van nature voorkomende opiaten, waarover je misschien wel eens hebt gehoord met betrekking tot het zogenoemde ‘runner’s high’, het gevoel dat hardlopers hebben na een grote inspanning. Endorfine produceert een pijnstillend effect, en ook gevoelens van welzijn om intense fysieke pijn tegen te gaan. En weet je waar endorfine chemisch gezien op lijkt? Op morfine, Demerol en heroïne. Sommige mensen zullen alles doen wat nodig is – legaal of illegaal – om de euforie van dit chemische hoogtepunt te krijgen. En jij krijgt het gratis, gewoon door te bevallen!


  Tijdens de bevalling produceert je lichaam ook heel hoge niveaus van oxytocine, het hormoon van kalmte en verbinding dat pijn vermindert en moed bevordert. (Je zult meer over oxytocine lezen in Deel 2 van dit hoofdstuk.) De eminente arts Michel Odent noemt deze toestand ‘naar een andere planeet gaan’. Pam England, vroedvrouw en pionier in bevallingseducatie, noemt het ‘in bevallingsland zijn’. Ik zou zeggen dat je in een toestand bent van uiterste kalmte, behaaglijkheid en rust. Maar hoe je het ook noemt, tijdens de bevalling overstroomt je innerlijke apotheek je lichaam en geest met ongelofelijk hoge doses van niet slechts één maar twee van de meest krachtige genot inducerende chemicaliën die in de wetenschap bekend zijn.


  Als dit waar is (en dat is het), waarom heeft het ter wereld brengen van een kind dan zo’n vreselijke reputatie? Waarom wordt er maar zo zelden gepraat over de aangename momenten, de momenten van gemak en rust, als daar überhaupt al over gepraat wordt? Grotendeels omdat in deze tijd van stilte en vrede, in de periode tussen de golven van intense lichamelijke gewaarwordingen, de ongetrainde geest – de geest die niet weet hoe in het nu te zijn – negatief reageert met angstige gedachten als: ‘O mijn god, die laatste wee was zo erg!’ of ‘Hoe ga ik de volgende aanpakken?’ of ‘Wanneer is dit nu eindelijk voorbij?’ Verstrikt in een stroom van kwellende gedachten over het verleden of de toekomst stimuleert onze geest de productie van adrenaline en zet ons in de stressreactie van vechten of vluchten. Niet alleen missen we de aangename momenten van gemak en rust die we in het geboorteproces zelf kunnen vinden, maar ook voegt de geest een laag van lijden toe: we werken het proces dat onze baby naar ons toe brengt, regelrecht tegen. In deze geagiteerde toestand ziet de bevalling eruit zoals wat je in schema C ziet. We zullen in deel 2 van dit hoofdstuk meer horen over hoe dit gebeurt.
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  Schema C. Weeën zonder mindfulness
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  Cara, de dochter van mijn goede vriendin Deborah, liep dit genot tijdens haar bevalling niet mis. Ongeveer halverwege de MBCP-cursus vereerden Cara en Luis me met een uitnodiging om bij hun bevalling aanwezig te zijn. Ik was natuurlijk ontroerd om deel te nemen aan de bevalling van deze jonge vrouw, die tweeëndertig jaar geleden in mijn handen was geboren. En het zou een nog fijnere gebeurtenis worden omdat mijn vriendin voor de eerste keer oma zou worden.


  Cara’s bevalling duurde maar kort – maar zes uur – en was heel intens. Het grootste deel van de tijd waren we bij Cara en Luis thuis, totdat duidelijk werd dat het tijd werd om naar het geboortecentrum te gaan waarvoor ze had gekozen. Toen we aankwamen, had de verloskundige een bevallingsbadkuip vol warm water voor haar klaarstaan. Cara klom erin, precies op het moment dat ze de eerste aandrang om te persen voelde. Comfortabel ondergedompeld in het warme water deed ze het werk van krachten aanwenden op elke perswee. Op een gegeven moment opende Cara een oog, keek naar me, glimlachte en zei met een dromerige stem: ‘Nancy, je had gelijk. De tijd tussen de weeën is geweldig. Ik ben blij dat ik die niet misloop.’


  ‘Ik ben ook blij dat je dat niet misloopt, lieverd,’ antwoordde ik. Deborah en ik wisselden een glimlach van verstandhouding uit terwijl Cara weer doorging en met de volgende wee mee ademde. Luna, de dochter van Cara en Luis (en Deborah’s kleindochter) werd vijfenveertig minuten later geboren.


  DEEL TWEE: ANGST


  Wanneer je angst loslaat, blijft er alleen maar gewaarwording over.


  Robert Brower


  Nu we de ervaring van pijn tijdens de bevalling hebben geanalyseerd, kunnen we dezelfde methode toepassen op de andere helft van het dynamische bevallingsduo: angst. Als voorbereiding op die uiteenzetting gaan we onderzoeken hoe mindfulness een belangrijke bijdrage kan leveren aan de normale fysiologie van de bevalling.


  Onze kijk op de bevalling verruimen: de verbinding tussen lichaam en geest


  Ik sta in het klaslokaal bij het bord, met een blauwe marker in mijn hand. Als onderdeel van ons onderzoek naar de gewaarwordingen tijdens de geboorte hebben we gekeken naar het schema van de baarmoeder (schema A). Nu is het tijd onze blik op de bevalling te verruimen, om van het lichaam naar de geest te gaan en te kijken hoe ze vanuit een lichaam-geestperspectief met elkaar samenwerken. Het baren van een kind brengt veel meer met zich mee dan alleen maar een krachtige spiersamentrekking om de inhoud van de baarmoeder naar buiten te duwen.


  ‘De baarmoeder is geen vrijwillige spier die we kunnen controleren, zoals onze biceps of onze quadriceps,’ vertel ik de groep. ‘Wat is er dan de oorzaak van dat de baarmoeder samentrekt?’


  Een beetje verlegen oppert iemand: ‘Hormonen?’


  ‘Ja, dat klopt. Hormonen. En welk hormoon in het bijzonder?’


  Na een pauze zegt iemand: ‘Oxytocine.’


  ‘Weer goed. En waar komt die oxytocine vandaan?’ vraag ik, wetende dat deze vraag moeilijker is.


  ‘Uit de hypofyse?’


  ‘Precies. En waar bevindt zich de hypofyse?’


  ‘In de hersenen.’


  ‘Klopt. Je hypofyse ligt in de hersenen, vlak achter je ogen, en is nauw verbonden met de hypothalamus, de voornaamste klier van je lichaam. De hypothalamus maakt in feite de oxytocine aan. Dat wordt vervolgens naar de achterkwab van de hypofyse gestuurd, waar de oxytocine wordt opgeslagen en vervolgens tijdens de bevalling wordt afgegeven. Je zult zo meteen zien waarom het minstens zo belangrijk is om dit te weten als om de stadia van de bevalling te kennen.’


  We hadden het al even over de hersenen met de betrekking tot pijn en waarneming, maar laten we er nu eens beter naar kijken. Want hoe onwaarschijnlijk dat misschien ook lijkt, de bevalling vindt niet alleen in je baarmoeder plaats. Vanuit het bredere perspectief van lichaam en geest zijn de hersenen in feite de dirigent van de symfonie. Dit ongelofelijk ingewikkelde, tofoeachtige orgaan met zijn honderd miljard neuronen en talloze neuronale verbindingen is het centrale hoofdkwartier van het lichaam. Het stuurt en ontvangt elektrische impulsen via een uitgebreid netwerk van zenuwvezels dat door je hele lichaam loopt. Volgens Stephen J. Smith, PhD, professor in de moleculaire en cellulaire fysiologie aan de School of Medicine van de Stanford Universiteit, ‘zitten er alleen al in de cerebrale cortex van een mens meer dan 125 biljoen synapsen. Dat komt ruwweg overeen met het aantal sterren in 1500 Melkwegstelsels…’


  Sommige van deze elektrische impulsen stimuleren het afgeven van chemische boodschappers die hormonen worden genoemd. Deze hormonen circuleren door de bloedbaan en veroorzaken diepgaande effecten op absoluut ieder orgaan in het lichaam. Dit betekent dat de hersenen en hun partner, de geest, in feite door je hele lichaam worden verdeeld in één onderling verbonden geheel, ook al lijkt wat er zich binnen je schedel afspeelt gescheiden van wat er in de rest van je lichaam gebeurt.


  De grenzen van de neurowetenschappen zijn de afgelopen decennia drastisch opgeschoven. Dat komt mede dankzij opmerkelijke nieuwe technologieën om de hersenen af te beelden, zoals MRI’s, die ons realtime veranderingen in de bloedstroom naar de verschillende delen van de hersenen laten zien. In feite komt er een heel nieuw paradigma naar boven over hoe ons lichaam en onze geest samenwerken en over wie we zijn als levende, zich ontwikkelende wezens. Zoals genoemd in hoofdstuk 4 bevestigt een van de meer fascinerende aspecten van dit nieuwe onderzoek dat meditatiemethoden feitelijk de neurale programmering in onze hersenen kunnen veranderen, en daarmee bijdragen aan een gelukkiger, gezonder leven.


  Het is misschien nuttig te weten dat dit orgaan dat ieder van ons in zijn hoofd heeft, het product is van 650 miljoen jaar evolutie. In de jaren ’50 van de vorige eeuw kwam neuroloog Paul MacLean met een theoretisch model voor de manier waarop het werkte. Hij noemde dat het ‘drie-enige brein’. Zijn theorie was gebaseerd op de gedachte dat ons brein zich in drie stadia heeft ontwikkeld, zodat we in wezen niet één brein maar drie breinen in ons hoofd hebben: het reptielenbrein, het zoogdierenbrein en de neocortex. De hedendaagse neurowetenschap heeft veel details van MacLeans theorie vervangen, maar zijn drie-enige brein is nog altijd een nuttige manier om te begrijpen hoe de structuren van het brein zich hebben ontwikkeld en hoe ze het menselijk gedrag beïnvloeden.


  Het reptielenbrein is het oudste gedeelte van het brein. Het is verantwoordelijk voor de spierbeweging, het evenwicht en basale autonome functies zoals de hartslag, de bloeddruk en de ademhaling. Het bevat de hersenstam en het cerebellum, dat bij reptielen vaak domineert. Wat gedrag betreft is dit deel van het brein agressief, territoriaal en dwangmatig, en leert het niet van fouten. Het limbische of zoogdierenbrein is de voornaamste zetel van emoties, aandacht en emotioneel geladen herinneringen, en het is vaak dominant aanwezig bij zoogdieren. Instincten zoals voeden, vechten, vluchten en seksueel gedrag zijn hier geworteld, evenals onze instinctieve, sociale en emotionele behoeften om ons verbonden, kalm en gekoesterd te voelen. Structureel gezien bevat het zoogdierenbrein de hypothalamus, de voornaamste klier, die zowel oxytocine als CRH aanmaakt, de voorloper van de waterval van hormonen die uiteindelijk het produceren van adrenaline tot gevolg heeft; de hippocampus, die externe beelden vergelijkt met opgeslagen herinneringen, en de amygdala, die het signaal stuurt om het lichaam te overstromen met chemicaliën van vechten of vluchten wanneer de hippocampus gevaar voelt. Het derde deel van het brein, de neocortex, en vooral de prefrontale cortex of het neo-zoogdierenbrein, is het nieuwste van de drie. Het is verantwoordelijk voor wat we beschouwen als onze hogere cognitieve functies, zoals abstract redeneren, taal, ‘enhanced learning’ en geheugen, introspectie en inzicht. Dit is het deel van ons brein dat zich zorgen maakt over de toekomst en dat herhaalt, het verleden weer opdist en analyseert, plannen maakt en met beredeneerde argumenten komt, en probeert problemen op te lossen.


  Alle drie de delen van ons brein zijn met elkaar verbonden door een uitgebreid netwerk van neuronen. Hoewel we misschien graag willen geloven dat het nieuwst gedeelten van ons brein, de meer rationele, ‘denkende’ neocortex de leiding heeft, blijkt in feite dat ons gedrag heel gemakkelijk kan worden gedomineerd door het limbische systeem, de zetel van onze emoties. (Woede op de weg is hiervan een uitstekend voorbeeld.) Samen vormen de drie gebieden van het brein onze ervaring van onder af terwijl we door het dagelijks leven gaan, we van elkaar leren en ons op elkaar en onze omgeving afstemmen in overeenstemming met de patronen van onze cultuur, onze taal, onze unieke persoonlijke en emotionele geschiedenis en ons temperament, die allemaal bijdragen aan onze kijk op onszelf en op de wereld waarin we leven.


  Het autonome zenuwstelsel


  Het parasympathische zenuwstelsel: kalmte en verbinding


  Je brein heeft verscheidene systemen die de activiteiten van je lichaam coördineren. Het autonome zenuwstelsel (AZS), het deel dat je onwillekeurige lichaamsprocessen regisseert, is het meest relevant om de verbinding tussen lichaam en geest en de waarde van een mindfulnesstraining voor de bevalling te begrijpen. Het AZS heeft twee takken: het parasympathische zenuwstelsel (PZS) en het sympathische zenuwstelsel (SZS). Het parasympathische zenuwstelsel, waarin het hormoon oxytocine een hoofdrol speelt, is wat de wereldberoemde en gezaghebbende dr. Kerstin Uvnäs Moberg het ‘systeem van kalmte en verbinding’ noemt.1 Dit op oxytocine gebaseerde systeem wordt gerelateerd aan vertrouwen en nieuwsgierigheid, groei en genezing, tevredenheid en positieve sociale interacties en emoties. (Sommigen noemen dit het ‘benaderingssysteem’.)


  De andere tak, het sympathische zenuwstelsel, reguleert de vecht-of-vluchtreactie door het gebruik van de stresshormonen adrenaline en noradrenaline (soms epinefrine en norepinefrine genoemd) en cortisol. We noemen deze verzameling hormonen meestal simpelweg adrenaline. In gang gezet door angst helpt de vecht-of-vluchtreactie ons onszelf te verdedigen tegen of te vluchten voor alles wat we als een bedreiging voor onze overleving beschouwen.


  Ons lichaam wisselt voortdurend tussen het parasympathische en het sympathische zenuwstelsel, in een ingewikkelde en aldoor veranderende dans van in evenwicht brengen en weer opnieuw in evenwicht brengen, overeenkomstig met hoe we onze innerlijke en uiterlijke omstandigheden waarnemen. De hypothalamus dient als bemiddelaar tussen beide systemen die cruciaal zijn voor ons voortbestaan: we moeten onze vestingwerken ordenen, en we moeten weer in evenwicht komen, rusten, herstellen, ons weer verbinden en genezen, anders zullen we het niet lang maken. Tijdens de bevalling is het heel belangrijk dat het systeem van kalmte en verbinding de hoofdrol speelt, hoewel het vecht-of-vluchtsysteem ook een essentiële rol te vervullen heeft, zoals je zult zien. Ideaal bezien zou het gebied van kalmte en verbinding ook de basis van ons leven moeten zijn, de plek van waaruit we grotendeels leven.


  Zoals we hebben gezien voelen we ons vredig, tevreden, kalm, gelukkig, open, vriendelijk, op ons gemak, ontspannen, gul, contemplatief, veilig, in vertrouwen en in evenwicht wanneer het parasympathische systeem van kalmte en verbinding de overhand heeft. (Wanneer ik aan het systeem van kalmte en verbinding denk, visualiseer ik vaak een troep bavianen in de savanne die wat rondhangt, terwijl ze elkaar kalm zitten te vlooien, vredig terwijl er vlakbij gazellen en gnoes grazen.) Wanneer de niveaus van oxytocine, van kalmte en verbinding, hoog zijn, hebben we een hogere pijndrempel, voelen we ons moediger, en staan we meer open voor leren. Oxytocine draagt bij aan orgasmen bij mannen en vrouwen en geeft je een knuffelig en teder gevoel na het vrijen of een ontspannen gevoel na een massage. Het stimuleert ons om langdurige sociale banden aan te gaan, om verliefd te worden (en te blijven) op onze baby’s en partners. Het wekt de moedermelk op om tijdens het voeden toe te schieten. En wat nog het belangrijkst is voor ons doel, oxytocine is het hormoon dat tijdens de bevalling de cellen van de baarmoeder doet samentrekken en ze geleidelijk aan korter maakt.


  De oxytocineproductie komt tijdens het eerste stadium van de bevalling in volle gang.2 Het wordt met kleine stootjes afgegeven uit de achterkwab van de hypofyse, en het stroomt door de bloedbaan naar ieder deel van je lichaam. Terwijl het door baarmoederslagaderen naar je baarmoeder stroomt (zie nogmaals schema A), bereikt het bloed, nu rijk aan oxytocine, receptoren aan het oppervlak van de spiercellen van de baarmoeder. Wanneer dat gebeurt, stimuleert het die spiercellen korter te worden en samen te trekken. Wanneer je de optimale omstandigheden creëert om tijdens de bevalling oxytocine te laten stromen, zullen alle spiervezels in je baarmoeder zich krachtig samentrekken in een goed gecoördineerd, regelmatig patroon.


  Dit is precies wat we willen, ook al doet het pijn: een sterke baarmoederspier die regelmatig, vaak en doeltreffend samentrekt, omdat dit je baby zo efficiënt en snel mogelijk in je armen zal brengen. Tot de omstandigheden die je lichaam aanmoedigen om heel veel oxytocine te produceren behoren zowel de omgeving waarin je bevalt (daar zullen we in hoofdstuk 16 naar kijken) alsook je innerlijke omgeving, die diepgaand wordt beïnvloed door je gemoedstoestand. Zoals je zult zien is hierin het beoefenen van mindfulness van cruciaal belang.


  Het sympathische zenuwstelsel: vecht of vlucht


  Het andere deel van je autonome zenuwstelsel is je sympathische zenuwstelsel, dat verantwoordelijk is voor vechten of vluchten, of de ‘stressreactie’. Stress krijgt tegenwoordig heel veel aandacht, beslist veel meer dan kalmte en verbinding, deels omdat er zoveel stress is in het moderne leven van alledag dat het een belangrijke factor is geworden in minder dan optimale lichamelijke en geestelijke gezondheid. Stress kan worden opgewekt door een uiterlijke gebeurtenis, zoals pijn in het lichaam, met inbegrip van de pijn van een bevalling. Stress is een normaal deel van het leven, en of de bron nu in onszelf of buiten onszelf ligt, de manier waarop we een stressveroorzaker zien maakt het grote verschil. Zo is het weliswaar heel stressvol om ontslagen te worden, maar als ik dat beschouw als een complete en totale bedreiging van mijn bestaan, word ik misschien zo wanhopig dat ik depressief word, of zo ongerust dat ik niet meer kan functioneren. Verstrikt in deze kwellende mentale toestanden van ongerustheid of depressie ben ik zo uit mijn evenwicht dat ik niet in staat ben helder te zien of te beslissen wat een verstandige gedragslijn is.


  Maar als ik ontslagen word en ik na een korte periode van verwarring waar misschien ook boosheid en angst bij komen kijken, mindfulness kan gebruiken om weer in evenwicht te komen, zou ik deze ongelukkige ervaring kunnen zien als een uitdaging in plaats van als een bedreiging voor mijn totale bestaan. Misschien vind ik wel een nieuwe baan of benut ik het ontslag als een gelegenheid om me bij te scholen, om van carrière te veranderen of om zelf een zaak te beginnen. Dit is de innerlijke veerkracht die het beoefenen van mindfulness voor ons beschikbaar stelt. Ik had geen keuze wat betreft mijn ontslag: dat is wat het is. Maar ik heb absoluut een keuze in hoe ik dat waarneem, in de manier waarop ik naar deze stressvolle gebeurtenis in mijn leven kijk.


  Tot op zekere hoogte is het een kwestie van de mate waarin. Diverse onderzoeken hebben aangetoond dat chronische stress hartkwalen, hoge bloeddruk, astma, slapeloosheid, migraine, spijsverteringsproblemen zoals het prikkelbare darmsyndroom, gewichtsproblemen, nek- en rugpijn en een verminderd functioneren van het immuunsysteem bevordert. En natuurlijk heeft stress ook heel duidelijke effecten op ons psychische welzijn: heel vaak voelen we ons er ongerust of gespannen door, of zien we tegen dingen op. Soms loopt dat uit op paniekaanvallen of woede-uitbarstingen. Stress kan ons ook tot wanhoop en depressie brengen.


  Stress tijdens de zwangerschap wordt niet alleen in verband gebracht met voortijdige bevallingen; ook de ervaringskwaliteit van de bevalling wordt minder en is er meer kans op een postnatale depressie, een verminderde kwaliteit van gehechtheid tussen een moeder en haar kind, postnatale relatieproblemen, en een minder dan optimale neurocognitieve ontwikkeling van het kind. Kortom, een teveel aan stress in ons dagelijks leven, of we nu zwanger zijn of niet, kan ertoe leiden dat we niet erg gelukkig – of gezond – zijn.


  En dan komt mindfulness aan de beurt. Onderzoeken tonen aan dat het beoefenen van mindfulness ons helpt doeltreffender om te gaan met stress, chronische pijn, ziekte, depressie, ongerustheid en nog veel meer ongunstige omstandigheden. Het kan ook het functioneren van het brein en het immuunsysteem verbeteren. Uit een kleine proefstudie die in 2010 door mijn collega Larissa Duncan en mijzelf werd gepubliceerd, bleek dat zwangere vrouwen die de MBCP-cursus hadden gevolgd zich minder ongerust en depressief voelden en meer positieve emoties hadden nadat ze de cursus hadden afgerond.3 Hoewel er nog steeds veel te leren valt over de manier waarop mindfulness onze gezondheid en ons welzijn kan beïnvloeden tijdens de zwangerschap, de bevalling en de postnatale periode, lijkt het duidelijk dat er iets meetbaar heilzaams gebeurt bij veel mensen die met mindful mediteren beginnen, met inbegrip van zwangere vrouwen.


  Net als fysieke pijn is het vecht-of-vluchtsysteem niet verkeerd. Alleen was de stressreactie uit onze vroegere ontwikkeling bedoeld om af te rekenen met een onmiddellijke bedreiging, zoals de spreekwoordelijke tijger. Wanneer apen een tijger in de gaten krijgen, kun je er zeker van zijn dat ze zich razendsnel uit de voeten maken. Stress was bedoeld om door activiteit ontladen te worden: we joegen op onze lunch en vielen die aan (vechten), of we renden weg om te voorkomen dat we andermans lunch werden (vluchten). Daarom helpt lichaamsbeweging ons om stress te verminderen.


  Deze vecht-of-vluchtreactie moet snel zijn. Wanneer de hippocampus iets waarneemt dat een bedreiging zou kunnen zijn, slaat de amygdala onmiddellijk alarm. Dat maakt dat de voornaamste klier, de hypothalamus, een teken geeft aan de hypofyse. Die stuurt dan neurochemische signalen door de bloedbaan naar de bijnieren boven de nieren, overspoelt ons lichaam met adrenaline en verandert onze hele fysiologie diepgaand. (Als dat geen geval van onderlinge verbondenheid van lichaam en geest is, weet ik het niet meer.) De hartslag en de bloeddruk worden hoger, de adem gaat sneller, de handpalmen worden zweterig, de bloedstroom wordt herverdeeld naar grote skeletspieren om ons voor te bereiden op vechten of vluchten, onze pupillen worden wijder zodat we kunnen zien of er nog meer bedreiging aan de horizon is, en onze schouders en benen spannen zich in voorbereiding op actie. We zijn heel alert, en we noemen deze beslist ongemakkelijke toestand van lichaam en geest ‘angst’. Deze neurochemische waterval vindt in milliseconden plaats, diep in ons oudere zoogdierbrein, het limbische systeem, lang voordat onze nieuwe en langzamere neocortex, het rationelere deel van ons brein, kan gaan meedoen.


  In het moderne leven wordt stress meestal opgewekt door de tijgers in onze geest – een deadline van het werk, te laat zijn voor een vergadering, het verkeer of onenigheid met een dierbare. Wanneer ik met zwangere ouders praat over waarom ze de MBCP-cursus willen doen, zeggen ze vaak dat ze zich niet alleen willen voorbereiden op de bevalling, maar dat ze ook graag beter met stress willen leren omgaan. Ze hebben gehoord dat meditatie daarbij kan helpen. Deze zwangere ouders beseffen dat ze hulpmiddelen nodig hebben om nu en tijdens de bevalling te ontstressen; ze weten ook dat een overbelaste ouder niet geweldig is voor een kind. Het is heel verstandig om nu, voordat je baby komt, greep op dingen te krijgen.


  Meer kalmte en verbinding, minder vechten of vluchten


  Vanwege onze evolutionaire geschiedenis – onze behoefte om alert te zijn op gevaar – hebben wij mensen eigenlijk een vooroordeel over negativiteit. Neuropsycholoog en meditatieleraar Rick Hanson zegt daarover: ‘Je brein is het liefst bezig om onaangename ervaringen te scannen, te registreren en op te slaan, en erop te reageren … het [brein] is als klittenband voor negatieve ervaringen en als teflon voor positieve ervaringen.’ 4


  Het goede nieuws is dat we een manier hebben om deze neiging van de geest om ons heel alert te maken – en te houden – te beïnvloeden, en die manier ligt letterlijk voor onze neus. De adem, ons anker in het heden, is in feite de link tussen het parasympathische en het sympathische zenuwstelsel. Wanneer we inademen geven we energie aan het sympathische zenuwstelsel – we zijn klaar om te handelen – en wanneer we uitademen nodigen we de kalmte en de rust van het parasympathische zenuwstelsel uit. En wanneer we inademen en we ons ervan bewust zijn dat we inademen, en wanneer we uitademen en we ons ervan bewust zijn dat we uitademen, hebben we mindfulness – een heel nieuw element – in de cyclus van de vecht-of-vluchtreactie van ons zoogdierbrein geïntroduceerd. Door ons bewust te zijn van wat we voelen in ons lichaam, van onze emoties en van de gedachten die door ons hoofd gaan, kiezen we ervoor om mindful te zijn. Door bewustzijn naar de adem te brengen, kunnen we een zekere mate van evenwicht, gelijkmoedigheid en innerlijke rust vinden – het gebied van ‘alleen maar zijn’, dat altijd voor ons beschikbaar is – zelfs onder de moeilijkste omstandigheden – zoals het baren van een baby.


  De vecht-of-vluchtreactie tijdens de bevalling


  Wat gebeurt er nu als er tijdens de bevalling een stressreactie wordt opgewekt? Een paar dingen. Allereerst remt de adrenaline van de vecht-of-vluchtreactie de oxytocine producerende neuronen in je hypothalamus, waardoor de hoeveelheid voor je baarmoeder beschikbare oxytocine minder wordt, precies op het moment dat je die het hardst nodig hebt. In de tweede plaats vernauwen de aderen van de baarmoeder zich, als onderdeel van de herverdeling van het bloed tijdens de vecht-of-vluchtreactie, en wordt het bloed dat oxytocine naar je baarmoeder had kunnen vervoeren, afgevoerd naar de grote spieren van het lichaam als voorbereiding op het vechten of vluchten. En wat is het resultaat? De weeën worden zwakker, volgen elkaar minder snel op en worden onregelmatiger. Door deze verminderde bloedstroom naar de baarmoeder kan er een opeenhoping van melkzuur ontstaan, het afvalproduct van spiercelactiviteit, en dat maakt de periode met weeën langer en pijnlijker. Ook neemt daardoor de kans toe dat er medicatie en technologie nodig zullen zijn.
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  De kracht van mindfulness5


  Miljoenen jaren evolutie hebben ons en alle andere vrouwelijke zoogdieren prachtig geprogrammeerd om op precies deze manier te reageren als we tijdens de bevalling worden gestoord. Als je aan het bevallen bent en je moet wegrennen voor een tijger, is het heel goed dat het vecht-of-vluchtmechanisme in werking treedt om het proces te vertragen of zelfs te stoppen. Het overleven door de kracht van adrenaline is beslist belangrijker dan het door oxytocine veroorzaakte systeem van kalmte en verbinding dat nodig is om een kind ter wereld te brengen.


  Degenen van ons die met bevallende vrouwen werken weten heel goed hoe angst het normale bevallingsproces verstoort. Het komt regelmatig voor dat een zwangere vrouw het ziekenhuis belt om te melden dat ze regelmatige, sterke en frequente weeën heeft en dat ze op weg is naar het ziekenhuis, maar dat de weeën bij aankomst in het ziekenhuis vrijwel zijn gestopt. Behalve wanneer een vrouw al een heel stuk op dreef is in het eerste stadium van de bevalling, kunnen de ongerustheid over de autorit naar het ziekenhuis en de niet vertrouwde ziekenhuisomgeving soms maken dat de weeën stoppen, althans voor een tijdje. Het advies om ‘zo lang mogelijk thuis te blijven’ is ten dele een poging om dit soort verstoring te verminderen. Of je nu thuis of in een ziekenhuis bevalt, het is belangrijk dat je de omgeving waarin je bevalt als veilig ervaart.


  Hoewel er meestal geen echte tijgers op de afdeling verloskunde rondlopen, zijn er een paar heel reële omstandigheden in de moderne kraamzorg die een beetje op een tijger lijken. Dat moeten we wel beseffen als we op deze levenveranderende reis met een bepaalde mate van kalmte en wijsheid onze weg willen vinden. Hoe droevig en zorgwekkend het ook is, veel zorg op kraamafdelingen in de Verenigde Staten is tegenwoordig niet optimaal afgestemd op de normale, gezonde bevallende vrouw, en in hoofdstuk 16 zullen we kijken hoe je mindfulness kunt gebruiken om tijdens je bevalling de best mogelijke verstandhouding met deze uiterlijke omstandigheden te bewaren.


  De andere omstandigheden waarop we echter moeten letten tijdens de bevalling zijn de innerlijke omstandigheden – de tijgers die we in onze geest kunnen meedragen. Hoewel er natuurlijk geen garanties zijn dat de bevalling zo zal verlopen als je hoopt of verwacht, zet je met het ontwikkelen van mindfulness tijdens je zwangerschap een heel belangrijke stap om je innerlijke tijgers te temmen en je normale fysiologie op het spoor te houden. Door het beoefenen van mindfulness leren we hoe we de denkende geest, die al die denkbeeldige tijgers voortbrengt, kunnen loslaten. We leren ons diepere zoogdierenbrein volledig te doen wat het kan: de cruciale hormonen produceren die we nodig hebben om onze baby te baren en die in onze bloedstroom afgeven. Door mindfulness leren we om onszelf niet in de weg te zitten.


  Sarah ervoer hoe mindfulness haar kon helpen pijn en angst te ontwarren. Het is een prachtig voorbeeld van mindfulness in actie. Sarah was zwanger van haar eerste baby en had erg veel pijn in haar rug. Op een avond zei ze tijdens de les: ‘Ik begin te beseffen hoe ongelofelijk creatief mijn geest is. Laatst stond ik ’s nachts op om te plassen, en ik begon me gewoon over alles zorgen te maken. Ik maakte me zorgen dat ik meer pijn zou hebben bij de bevalling vanwege mijn rugpijn. Ik maakte me zorgen dat ik medicijnen zou moeten nemen tijdens de bevalling, en jullie weten allemaal dat ik dat helemaal niet wil. Ik maakte me zorgen dat mijn rugpijn na de geboorte niet weg zou gaan en dat mijn moeder bij ons zou moeten gaan wonen omdat ik niet voor de baby zou kunnen zorgen. Ik maakte me zorgen dat ik medicijnen voor mijn rugpijn zou moeten nemen na de bevalling en dat ik geen borstvoeding zou kunnen geven. Al die fantasie-en over de toekomst – het was echt ongelofelijk. Mijn geest was een machine die non-stop angst produceerde!’


  Sarah ging verder: ‘En toen herinnerde ik me mijn adem, en ik begon te oefenen. Ik lag gewoon maar, en elke keer dat ik me bewust werd dat ik dacht, liet ik de gedachte los en kwam ik terug naar mijn adem. Ik kon zien dat mijn gedachten alleen maar gedachten waren, iets dat mijn geest aan het doen was, en dat ik ze helemaal niet serieus hoefde te nemen! Toen viel ik gewoon in slaap. Het was heel cool!’


  Niet alleen ontdekte Sarah dat ze mindfulness kon gebruiken om met angstige gedachten te werken, maar ook ontdekte ze hoe ze die bij haar rugpijn kon gebruiken. Door beter op haar ervaringen van moment tot moment in het dagelijks leven te letten merkte ze dat er perioden waren waarin haar pijn goed te verdragen was, en dat er zelfs perioden waren waarin ze helemaal geen pijn had. Door haar rugpijn te gebruiken als een gelegenheid om mindfulness te beoefenen vond Sarah een manier om haar pijn acceptatie en vriendelijkheid te bieden. We kunnen gerust zeggen dat Sarah tegen de tijd dat ze ging bevallen, wat innerlijke vrede had gevonden met de dingen zoals ze waren.


  De ervaring van Kims bevalling is nog een voorbeeld van mindfulness in actie. Terwijl ze aanwezig was bij de bevalling van haar vriendin in hetzelfde ziekenhuis waar zij zelf wilde bevallen, kreeg Kim een duidelijke hekel aan de assistent-verloskundige die haar vriendin toegewezen had gekregen. Tijdens de MBCP-cursus zei Kim vaak dat ze zich zorgen maakte dat deze dokter dienst zou hebben wanneer zij zou gaan bevallen. Elke keer dat Kim aan haar denkbeeldige tijger, de dokter, dacht, raceten alle gevoelens die met een stressreactie in verband stonden door haar lichaam. Na verloop van tijd kon Kim haar angst gaan beschouwen als een emotionele wee, een waarmee je kon werken op dezelfde manier als waarop ze leerde te werken met de pijn van baringsweeën – ermee te ademen, te observeren, te accepteren en gewoon laten bestaan. Naarmate ze beter leerde mindful te zijn, kon ze haar angst over de dokter binnen de perken houden.


  Ongeveer een week nadat ze was uitgerekend begon Kims bevalling. Tegen de tijd dat ze in het ziekenhuis aankwam had ze al negen centimeter ontsluiting. Het was die avond heel druk in het ziekenhuis, en de enige kamer die voor Kim beschikbaar was om in te bevallen was de triagekamer. De verpleegkundige bracht haar daar naartoe en ging snel de dokter halen. Binnen een paar minuten ging de deur open, en wie denk je dat er naar binnen liep? Natuurlijk niemand anders dan de dokter over wie ze zich maandenlang zorgen had gemaakt. Kim beschreef haar innerlijke ervaring als volgt: ‘Het was geweldig om te zien hoe mijn mindfulnessbeoefening in werking trad toen ik die nodig had. Hij kwam binnen, ik wierp één blik op hem, en toen zei ik kalm tegen mezelf: “O, jij bent het. Nou, ik heb het te druk met het krijgen van een baby om me er druk over te maken. Dat doe ik gewoon niet.” Ik bleef gewoon persen, en Miriam werd een halfuur later geboren. En weet je wat echt grappig is? Achteraf bleek dat het best een aardige vent was.’


  De foetale ejectiereflex


  Tijdens het eerste stadium van de bevalling is het niet gunstig als er door een stressreactie een toevloed aan adrenaline wordt opgewekt (ervan uitgaand dat er geen echte tijger is). Maar aan het einde van het tweede stadium, net voor de geboorte, is een adrenalinestoot juist wel nodig. Terwijl je lichaam in de richting gaat van het crescendo van het geboorteproces, gebeurt er iets opvallends. De natuur kan een sterke adrenalinestoot afgeven, alsof onze kwetsbaarheid op dat moment wordt gevoeld. Daardoor neemt je bloedsuiker toe en gaat er meer energie en bloed naar je vrijwillige spieren, de spieren die je gebruikt om te persen. Dat geeft weer meer kracht voor het werk waarmee je baarmoeder bezig is. Evolutionair gezien heeft dat zin: zo vlak voor de geboorte is het voor een dier dat aan het bevallen is het veiligst en verstandigst haar jong zo snel mogelijk geboren te laten worden. Net als de marathonloper die een energiestoot krijgt om over de finish te sprinten, kan de barende moeder een opwelling van kracht voelen zoals ze die nog nooit heeft gevoeld. De Franse arts Michel Odent heeft dit verschijnsel de foetale ejectiereflex genoemd.


  Ik herinner me dat ik bij Nicole aanwezig was toen ze bezig was van haar eerste baby te bevallen. Ze werkte hard om haar baby naar buiten te persen en de baby daalde wel, maar langzaam. Gedurende drieënhalf uur probeerden we verschillende technieken – gehurkt, zittend op de baringsbal en op de baarkruk, staand in de douche, op handen en voeten op het bed – allemaal bedoeld om te helpen de baarmoeder sterk te laten samentrekken en haar bekken maximaal te laten opengaan zodat de baby erdoor kon. Ook al perste Nicole heel goed en waren er geen tekenen dat de baby het zwaar had, ik wist dat er grenzen waren aan Nicoles kracht. Het is mijn werk als verloskundige om een veilige en gezonde weg voor moeder en baby te vergemakkelijken. Meestal zijn geduld en oplettend wachten het beste, maar daar moet wel verstandig handelen tegenover staan. Ik wist dat Nicole tijdens haar bevalling geen medicijnen wilde, maar wachten heeft wel consequenties. Meer vanuit voorzichtigheid dan vanuit zorg vond ik dat het tijd was om met Nicole te gaan overleggen.


  ‘Nicole, op zich is er geen probleem, maar dit duurt al een tijdje en ik wil weten hoe het met je gaat. Ik vind het prima om door te gaan, maar hoe zit het met je energie? Wil je blijven persen zoals je nu doet?’


  Nicole antwoordde: ‘Ik word erg moe. En ik verlies de moed. Wat zijn mijn opties?’ Dat was een goede vraag.


  ‘Nou, we kunnen je een beetje Pitocine (synthetische oxyticine) geven om je weeën wat sterker te maken. Om dat veilig te doen moeten we een infuus inbrengen en je baby op de monitor aansluiten. Of ik kan de arts roepen en zij zou een vacuüm- of tangverlossing kunnen proberen.’


  ‘En als die niet werken?’ vroeg Nicole.


  ‘Tja,’ antwoordde ik zacht, ‘je hebt altijd nog de keizersnede…’


  Toen ik die woorden uitsprak ging Nicole rechtop zitten. Ze zag een scenario voor zich dat ze echt niet wilde en schreeuwde met vastbesloten stem: ‘Ik wil die verdraaide baby eruit hebben!’ Terwijl de adrenaline door haar lichaam stroomde ter ondersteuning van haar sterk geconcentreerde geest, baarde Nicole met drie keer krachtig persen tien minuten later haar prachtige dochter Liza.


  Bevallen: bedreiging of uitdaging?


  Voor de meeste vrouwen, maar zeker niet voor allemaal, is het krijgen van een baby in je leven een gelukkige gebeurtenis. Maar de eerlijkheid gebiedt ons te zeggen dat met bevallen – het proces om een baby in je leven te krijgen – vaak een bepaalde mate van angst of ongerustheid wordt geassocieerd.


  Dat is niet per se verkeerd. Want net als pijn kan angst of ongerustheid je helpen je aandacht te richten. Er zijn maar zelden vrouwen die op een bepaald punt tijdens de zwangerschap geen bezorgde gedachten hebben over de gezondheid van hun baby of die niet piekeren over hoe ze de bevalling zullen klaarspelen. Ook partners kunnen behoorlijk bezorgd raken – over de gezondheid van hun partner, de gezondheid van de baby, en over wat ze moeten doen wanneer de tijd daar is. Dit maakt gewoon deel uit van het normale emotionele zwangerschapsprogramma voor zowel de vrouw als haar partner.


  Hoewel de mate van onze angsten en de redenen ervoor sterk kunnen verschillen, is de fysiologische manifestatie van angst in het lichaam universeel. Angst is angst, en wanneer we ongerust of bang zijn stroomt er adrenaline door ons lichaam, en geen oxytocine. We hoeven de angst voor de bevalling niet te laten verdwijnen; als we dat zouden proberen, zou het ons vermoedelijk niet eens lukken. Wel kunnen we mindfulnessvaardigheden ontwikkelen om te werken met angst als of wanneer die opkomt. Omdat angst ermee begint dat onze geest iets op een bepaalde manier ziet en interpreteert, kunnen we ons op de bevalling voorbereiden door aandacht aan onze geest te schenken. Zoals het gezegde luidt: ‘We zien dingen niet zoals ze zijn maar zoals wij zijn.’


  Een aardige illustratie hiervan is een volksverhaal over een man en een slang. Op een donkere, regenachtige avond loopt er een man over een landweg wanneer hij plotseling een lang bochtig voorwerp op de grond ziet liggen. Onmiddellijk denkt hij: ‘Een slang!’ Ervan overtuigd dat de slang giftig is, vult zijn geest zich met angstige scenario’s: straks wordt hij gebeten, en dan ligt hij helemaal alleen langs deze landweg te kronkelen van de pijn. Misschien gaat hij wel dood. De man voelt zijn hart bonzen terwijl zijn adem oppervlakkig wordt. Het zweet staat in zijn handen en zijn schouders zijn gespannen. Hij zit volledig in een vecht-of-vluchtreactie.


  De man pakt een zaklamp uit zijn zak en richt die snel op de slang – en wat ziet hij: het is alleen maar een oud stuk touw! Er was helemaal geen slang, maar zijn hippocampus, de schildwacht van het brein, vergeleek het beeld van het lange bochtige ding met de opgeslagen herinnering aan andere lange bochtige voorwerpen, besloot dat het lange bochtige voorwerp een slang was, en ondernam passende actie. Zijn sympathische zenuwstelsel reageerde om ervoor te zorgen dat hij het overleefde: het produceerde alle fysiologische manifestaties van angst in het lichaam alsof de slang echt was. Maar nadat hij met zijn zaklamp op de slang heeft geschenen, ziet de man dat het eigenlijk alleen maar een touw is. Terwijl zijn geest begrijpt wat er echt is, kalmeert hij. Zijn hartslag en zijn adem worden weer normaal, zijn lichaam komt weer in evenwicht en zijn angstgevoelens ebben weg. Omdat hij zich weer veilig voelt, wordt hij zelfs nieuwsgierig naar het touw en onderzoekt hij het nauwkeuriger.


  Bij de bevalling en verder in ons leven is mindfulness de zaklamp: door te weten dat de sterke gevoelens van de bevalling een touw (sterke fysieke gevoelens) zijn en geen slang (pijn van een echte verwonding of ziekte), kunnen we de bevalling gaan zien als een uitdaging in plaats van als een bedreiging. Dat is een belangrijke verandering. Zelfs wanneer je midden in de sterkste fysieke gevoelens zit kun je het licht van bewustzijn naar de pijn brengen. Terwijl je de onaangename gevoelens in je bewustzijn houdt, anker je jezelf in de adem en observeer je de gevoelens met mindfulness. Wanneer er gedachten opkomen over lichamelijke gevoelens, kun je er de zaklamp van bewustzijn op laten schijnen en je er bewust van zijn, ze observeren en ze ook accepteren. Net als het samentrekken/opengaan bij de weeën zal deze wee van de geest – angst – niet blijven (omdat niets blijft), en dankzij mindfulness is je angst minder sterk en van kortere duur. Op die manier kun je net als de man met het touw een stap terug doen, zie je de werkelijkheid helderder en kun je doeltreffender omgaan met de dingen zoals ze zijn.


  Bedreigingen omdraaien tot uitdagingen: een verhaal over transformatie


  Tijdens een weekendworkshop ‘De geest bevalt’ die ik aan het Osher Center geef, was ik getuige van een indrukwekkend voorbeeld van de manier waarop mindfulness de angst voor de bevalling kan transformeren. De zwangere ouders stelden zich om beurten voor en vertelden wat ze van ons gezamenlijke weekend hoopten te krijgen. Toen Mei-Li aan de beurt kwam, bekende ze de groep dat ze doodsbenauwd was voor de pijn van de bevalling. Ze uitte de hoop dat ze in het weekend iets zou leren, wat dan ook, waardoor ze minder bang zou worden. ‘Mijn hele leven heeft mijn moeder me verteld hoe pijnlijk bevallen is. Nu ik zwanger ben, weet ik gewoon niet wat ik moet doen. Ik heb heel veel bevallingscursussen gedaan – ik ben zelfs naar een therapeut geweest – maar ik ben nog steeds doodsbenauwd. Ik ben zelfs zo benauwd dat ik mijn arts ervan overtuigd heb me een keizersnede te geven, ook al zijn mijn baby en ik volmaakt gezond.’ Het was iedereen duidelijk dat dit niet was wat Mei-Li wilde. Maar ze zag gewoon geen andere mogelijkheid.


  Tijdens het weekend namen Mei-Li en haar partner John actief deel aan de diverse mindfulnessoefeningen om met pijn te werken (oefeningen die je in het volgende hoofdstuk aantreft). Op zondagmiddag, toen ik iedereen uitnodigde de oefeningen voor de ergste pijn te doen – door mindful beide handen in een kom ijswater te dompelen – had Mei-Li voldoende vertrouwen gekregen om zonder aarzelen deze uitdaging aan te gaan.


  Na de workshop kwam Mei-Li naar me toe om afscheid te nemen. Haar gezicht was zachter en opener dan toen we vrijdagavond voor het eerst bij elkaar kwamen, en haar stem was veel fermer. ‘Ik weet niet hoe ik je moet bedanken, Nancy,’ zei ze. ‘Ik heb eindelijk geleerd dat ik met pijn kan omgaan. Ik ben sterker dan ik dacht. Ik ben mijn moeder niet. Ik kan dit.’


  Waar het om gaat


  Nu we weer terug zijn bij het begin, gaan we terug naar de oorspronkelijke vraag: ‘Wat moeten we leren om ons op de bevalling voor te bereiden?’ We moeten zeker dingen leren over het creëren van de optimale omstandigheden zodat we ons veilig voelen. Dan kunnen we zoveel mogelijk oxytocine produceren via het systeem van kalmte en verbinding, en minimaliseren we de vecht-of-vluchtreactie. Er zijn veel manieren om dat te doen, zoals je in hoofdstuk 16 zult zien. Maar omdat we weten dat we de uiterlijke omstandigheden niet volledig kunnen beheersen, is er meer nodig: we moeten door beoefening van mindfulness ons innerlijke systeem van kalmte en verbinding versterken. En dat is precies wat je doet wanneer je tijdens de zwangerschap aan mindfulnessmeditatie doet.


  Mindfulnessoefening: een praat-en-luisteronderzoek over angst en geluk


  Tijdens de MBCP-cursus leren deelnemers een oefening die ‘praat-en-luisteronderzoek’ wordt genoemd.6 Deze meditatie van ontdekking is uit verschillende lagen opgebouwd. Het versterkt het vermogen tot zelfreflectie en bevordert intimiteit. Dit is een meditatieoefening, niet een gewoon gesprek waarin twee mensen proberen iets te herstellen of te ontdekken. Door deze manier van met elkaar praten en naar elkaar luisteren onderzoeken stellen de aard van angst en geluk en van communicatie, en komen ze vaak tot een dieper inzicht daarin.


  De vorm van het praat-en-luisteronderzoek is bedrieglijk simpel. Er wordt door iedere partner drie keer een reeks vragen over angst gesteld en beantwoord. Dan worden de vragen met betrekking tot geluk herhaald. Als je besluit deze oefening te doen, bedenk dan dat dit een meditatief onderzoek is, geen gesprek, en dat het belangrijk is de vorm te volgen. In de vorm zelf ligt wijsheid besloten.


  Je zult waarschijnlijk wel opmerken hoe anders deze manier van praten en luisteren is dan de manier waarop jij en je partner gewoonlijk communiceren. Observeer alleen maar je gewoonte om te willen discussiëren, analyseren, vragen te stellen om je eigen nieuwsgierigheid te bevredigen of de manier waarop je partner denkt of voelt te willen regelen of veranderen. Ervaar zo goed mogelijk hoe het is om met liefhebbende aandacht aanwezig te zijn tijdens het praten en luisteren. Je zou iets heel interessants kunnen leren – over jezelf en over elkaar.


  Trek minstens drie kwartier uit voor het praat-en-luisteronderzoek. Ga tegenover je partner zitten. Beslis wie in de eerste ronde de vraag stelt en wie die beantwoordt. Pauzeer tussen iedere ronde van vragen en antwoorden, sluit je ogen en kom gedurende vijftien tot dertig seconden terug naar de adem, waarbij je opmerkt of je iets in je lichaam gewaarwordt, en of er op die momenten gedachten of emoties opkomen. Het is prima elkaars handen vast te houden of tijdens deze oefening op de een of andere manier fysiek met elkaar in contact te zijn.


  PRAAT-EN-LUISTERONDERZOEK: ANGST


  Persoon 1: Kun je me één ding noemen dat je in je lichaam opmerkt wanneer je angst voelt?


  Persoon 2: (Antwoordt.)


  Persoon 1: Dank je. (Pauze.) Kun je me één ding noemen dat je in je lichaam opmerkt wanneer je angst voelt?


  Persoon 2: (Antwoordt. Dit kan hetzelfde antwoord zijn als de eerste keer werd gegeven of een ander antwoord.)


  Persoon 1: Dank je. (Pauze.) Kun je me één ding noemen dat je in je lichaam opmerkt wanneer je angst voelt?


  Persoon 2: (Antwoordt.)


  Persoon 1: Dank je.


  Wissel nu van rol met je partner, en doe eenzelfde ronde met dezelfde vraag, die drie keer wordt gesteld en drie keer wordt beantwoord.


  Nadat ieder van jullie om de beurt spreker en luisteraar was, worden jullie allebei uitgenodigd je ogen te sluiten en terug te gaan naar de stilte, terug naar de adem gedurende vijftien tot dertig seconden, of drie of vier ademhalingen. Merk op of je iets in je lichaam voelt, of je emoties voelt of dat er gedachten in je geest aanwezig zijn. Daarna kun je je ogen opendoen en het volgende onderzoek doen. Door te oefenen krijg je waarschijnlijk een ritme in deze oefening.


  De volgende vraag geeft je de gelegenheid gedachten te onderzoeken die gevoelens van angst in het lichaam kunnen opwekken. Bedenk dat angstige gedachten altijd over de toekomst gaan. De gedachten die je wilt onderzoeken kunnen gaan over de komende ervaring van de bevalling, over de baby, over je relatie met elkaar, over financiën, werk, ouderschap, of wat dan ook. Maar om te beginnen zou je deze gelegenheid kunnen gebruiken om angstige gedachten over je komende bevalling te onderzoeken.


  Persoon 1: Kun je me één gedachte noemen die maakt dat er angst naar boven komt wanneer je aan de toekomst denkt?


  Persoon 2: (Antwoordt.)


  Persoon 1: Dank je. (Pauze.) Kun je me één gedachte noemen die maakt dat er angst naar boven komt wanneer je aan de toekomst denkt?


  Persoon 2: (Antwoordt.)


  Persoon 1: Dank je. (Pauze.) Kun je me één gedachte noemen die maakt dat er angst naar boven komt wanneer je aan de toekomst denkt?


  Persoon 2: (Antwoordt.)


  Persoon 1: Dank je.


  Wissel nu van rol en doe nog een ronde met deze vraag. Wanneer ieder van jullie de vraag drie keer gesteld en drie keer beantwoord heeft, sluit je je ogen en kom je terug naar de stilte, terug naar de adem gedurende vijftien tot dertig seconden, of drie of vier ademhalingen, zoals je dat zonet deed. Merk op of je iets in je lichaam voelt, of je emoties voelt of dat er gedachten in je geest aanwezig zijn. Nu kun je je ogen opendoen en met de volgende vraag beginnen.


  Deze volgende onderzoekscyclus laat je dieper gaan in een van de angstige gedachten die je noemde. Zeg tegen je partner welke angstige gedachte je nu diepgaander wilt onderzoeken. Je hoeft niet de angstigste of moeilijkste te kiezen; kies er gewoon een die je nu wel wilt onderzoeken. De keuze is aan jou.


  Persoon 1: Als waar je bang voor bent echt zou gebeuren, is er dan een manier waarop je dat aan zou kunnen? Uit welke hulpbronnen – zowel uiterlijk, zoals familie, vrienden, deskundigen, boeken of organisaties, als innerlijk, zoals het beoefenen van mindfulness, gebed of vertrouwen in je innerlijke kracht – zou je putten als waar je bang voor bent echt bewaarheid zou worden?


  Persoon 2: (Antwoordt.)


  Persoon 1: Dank je. (Pauze.) Als waar je bang voor bent echt zou gebeuren, is er dan een manier waarop je dat aan zou kunnen?


  Persoon 2: (Antwoordt.)


  Persoon 1: Dank je. (Pauze.) Als waar je bang voor bent echt zou gebeuren, is er dan een manier waarop je dat aan zou kunnen?


  Persoon 2: (Antwoordt.)


  Persoon 1: Dank je.


  Wissel van rol en ga nog een ronde met deze vraag door. Nadat ieder van jullie de vraag drie keer heeft gesteld en drie keer heeft beantwoord, word je nogmaals uitgenodigd je ogen te sluiten en terug te komen naar de stilte, terug naar de adem gedurende vijftien tot dertig seconden, of drie of vier ademhalingen. Merk op of je iets in je lichaam voelt, of je emoties voelt of dat er gedachten in je geest aanwezig zijn. Nu kun je je ogen opendoen en met de volgende vraag beginnen.


  Soms hebben we een ongemakkelijk gevoel over een situatie waar we liever niet naar willen kijken. Misschien weten we wel waar we bang voor zijn, maar hebben we gewoon niet geleerd hoe we de tijd kunnen nemen en dat kunnen benoemen.


  We kunnen de toekomst niet beheersen, maar we zijn ook geen passieve ontvangers van de toekomst. We maken deel uit van het zich ontvouwen van de toekomst. De toekomst is een resultaat van onze intenties en van de keuzes die we in het heden maken, althans gedeeltelijk. In de volgende onderzoekscyclus kun je rustig kijken of er iets is dat je nu kunt of moet doen om de kans te verkleinen dat je angst werkelijkheid wordt.


  Ga je bijvoorbeeld in het ziekenhuis bevallen, heb je dan informatie over de richtlijnen en de protocollen van het ziekenhuis met betrekking tot bepaalde procedures en het gebruik van technologie in bepaalde situaties? (Zie hoofdstuk 16.) Ga je thuis bevallen, zijn jij en je vroedvrouw het dan eens over een reserveplan voor het geval de dingen niet zo lopen als je hoopt en transport naar het ziekenhuis een verstandig besluit is? Moet je met mensen van je ondersteuningsteam praten om zorgen die je misschien hebt over hun rol bij de geboorte, helder te krijgen? Heeft je zorgverlener iets gezegd dat vragen bij je heeft opgeroepen, vragen waarbij je aarzelde om opheldering te vragen? Door een probleemgerichte strategie te gebruiken kijk je rechtstreeks naar je ongemak en bepaal je je intentie om je ermee bezig te houden, te ontdekken en te onderzoeken.


  Maar misschien voel je je wel angstig over de gezondheid van je baby, en merk je dat er absoluut niets meer aan te doen is dan je al doet – goed eten, lichaamsbeweging, stressvermindering. Op dat punt kun je mindfulness gebruiken als strategie om met emoties om te gaan, om het lijden dat door je bezorgde geest wordt veroorzaakt, te verminderen. Wanneer je erkent dat je angst over de gezondheid van je baby pas ophoudt door te bevallen en je gezonde baby te zien, kun je je beoefening gebruiken om je angstige gedachten te erkennen. Oefen voortdurend in het erkennen dat het alleen maar gedachten zijn, en ga gewoon telkens weer terug naar de ademhaling. Wat kun je uiteindelijk nog meer doen?


  Laten we dan nu verder gaan met het onderzoek.


  Persoon 1: Is er iets dat je nu kunt doen om de kans kleiner te maken dat waar je bang voor bent in de toekomst zal gebeuren?


  Persoon 2: (Antwoordt.)


  Persoon 1: Dank je. (Pauze.) Is er iets dat je nu kunt doen om de kans kleiner te maken dat waar je bang voor bent in de toekomst zal gebeuren?


  Persoon 2: (Antwoordt.)


  Persoon 1: Dank je. (Pauze.) Is er iets dat je nu kunt doen om de kans kleiner te maken dat waar je bang voor bent in de toekomst zal gebeuren?


  Persoon 2: (Antwoordt.)


  Persoon 1: Dank je.


  Wissel van rol en ga nog een ronde met deze vraag door. Wanneer ieder van jullie de vraag drie keer heeft gesteld en drie keer heeft beantwoord, word je nogmaals uitgenodigd je ogen te sluiten en terug te komen naar de stilte, terug naar de adem gedurende vijftien tot dertig seconden, of drie of vier ademhalingen. Merk op of je iets in je lichaam voelt, of je emoties voelt of dat er gedachten in je geest aanwezig zijn.


  Dit is het einde van het onderzoek over angst. Zit met de adem en kom zo goed mogelijk terug naar stilte. Kijk of er meer vragen opkomen. Kijk of je energie hebt voor nog een onderzoeksoefening of dat het genoeg is voor een sessie. Besluit je je onderzoeksoefening nu te beëindigen, bedank dan je partner en omhels elkaar eventueel.


  Als je tijd en energie hebt voor nog een onderzoeksoefening, wordt aanbevolen het volgende onderzoek over geluk te doen. Dit onderzoek helpt als tegenwicht tegen de negatieve tendens die we zo-even stimuleerden met ons onderzoek naar angst. Kun je dit onderzoek nu niet doen, beloof jezelf en elkaar dan op een later moment naar het onderzoek over geluk terug te komen. Als je het MBCP-programma volgt dat in hoofdstuk 21 wordt geschetst,wordt deze onderzoeksoefening in week 6 als huiswerk gegeven.


  Wil je in een gewoon gesprek iets onderzoeken dat je partner tijdens het onderzoek tegen je heeft gezegd, vraag dan eerst of dat oké is. Respect voor elkaar komt jullie allebei ten goede.


  PRAAT-EN-LUISTERONDERZOEK: GELUK


  Zoals we in de beschrijving van het autonome zenuwstelsel zagen is de dimensie van kalmte en verbinding het rustiger maar niet minder belangrijke complement van de meer spectaculaire vecht-of-vluchtreactie. Het is van wezenlijk belang dit zachtere, kalmere aspect van ons leven te koesteren om ons geluk, onze gezondheid, ons evenwicht en ons gemak te bevorderen. Het systeem van kalmte en verbinding is ook een van de voornaamste overwegingen bij het maken van keuzes over het soort gezin dat we willen creëren. Hoeveel stress geven we door aan onze kinderen door ons leven te vol te plannen, door ze te omringen met een gevoel van eindeloze urgentie, net zoals we dat misschien nu doen voordat de baby geboren is? Hoeveel tijd zullen we hebben om gewoon met elkaar te zijn als gezin, op ons gemak, verbonden – samen koken en eten, gaan wandelen, een spelletje doen, tuinieren of naar de bibliotheek gaan? Dit soort vredige, gewone leven voedt zowel onszelf als onze kinderen, en daar ligt misschien precies het geluk.


  In dit volgende praat-en-luisteronderzoek kun je deze dimensie van het leven verkennen. Gebruik dezelfde vorm van een herhaalde vraag zoals je dat bij angst deed, en vraag het volgende:


  Persoon 1: Kun je me één ding noemen dat je in je lichaam opmerkt wanneer je geluk ervaart?


  Persoon 2: (Antwoordt.)


  Persoon 1: Dank je. (Pauze.) Kun je me één ding noemen dat je in je lichaam opmerkt wanneer je geluk ervaart?


  Persoon 2: (Antwoordt.)


  Persoon 1: Dank je. (Pauze.) Kun je me één ding noemen dat je in je lichaam opmerkt wanneer je geluk ervaart?


  Persoon 2: (Antwoordt.)


  Persoon 1: Dank je.


  Wissel van rol en ga nog een ronde met deze vraag door. Wanneer ieder van jullie de vraag drie keer heeft gesteld en drie keer heeft beantwoord, word je uitgenodigd je ogen te sluiten en terug te komen naar de stilte, terug naar de adem gedurende vijftien tot dertig seconden, of drie of vier ademhalingen. Merk op of je iets in je lichaam voelt, of je emoties voelt of dat er gedachten in je geest aanwezig zijn. Open nu je ogen en begin met de volgende vraag.


  Persoon 1: Kun je me een gedachte noemen waardoor je je gelukkig voelt wanneer je aan de toekomst denkt?


  Persoon 2: (Antwoordt.)


  Persoon 1: Dank je. (Pauze.) Kun je me een gedachte noemen waardoor je je gelukkig voelt wanneer je aan de toekomst denkt?


  Persoon 2: (Antwoordt.)


  Persoon 1: Dank je. (Pauze.) Kun je me een gedachte noemen waardoor je je gelukkig voelt wanneer je aan de toekomst denkt?


  Persoon 2: (Antwoordt.)


  Persoon 1: Dank je.


  Wissel van rol en ga nog een ronde met deze vraag door. Wanneer je klaar bent, heeft ieder van jullie de vraag drie keer gesteld en drie keer beantwoord. Laat je ogen zich sluiten en kom terug naar de stilte, terug naar de adem gedurende vijftien tot dertig seconden, of drie of vier ademhalingen. Merk op of je iets in je lichaam voelt, of je emoties voelt of dat er gedachten in je geest aanwezig zijn. Merk op hoe met je gedachten naar geluk gaan misschien je stemming verandert, of een zekere lichtheid in het lichaam brengt. Nu kun je je ogen opendoen en met de volgende vraag beginnen.


  Persoon 1: Is er een manier waarop je meer geluk in je leven kunt brengen zoals je dat nu leidt?


  Persoon 2: (Antwoordt.)


  Persoon 1: Dank je. (Pauze.) Is er een manier waarop je meer geluk in je leven kunt brengen zoals je dat nu leidt?


  Persoon 2: (Antwoordt.)


  Persoon 1: Dank je. (Pauze.) Is er een manier waarop je meer geluk in je leven kunt brengen zoals je dat nu leidt?


  Persoon 2: (Antwoordt.)


  Persoon 1: Dank je.


  Wissel nogmaals van rol en ga nog een ronde met deze vraag door. Wanneer ieder van jullie de vraag drie keer heeft gesteld en drie keer heeft beantwoord, sluit je je ogen en ga je terug naar de stilte, terug naar de adem gedurende vijftien tot dertig seconden, of drie of vier ademhalingen. Merk op of je iets in je lichaam voelt, of je emoties voelt of dat er gedachten in je geest aanwezig zijn. Merk op hoe het voelt om erover na te denken om nu meteen meer vreugde in je leven te brengen. Open nu je ogen en begin met de volgende vraag.


  Persoon 1: Kun je me iets noemen – of dat nu innerlijk of uiterlijk is – dat je als obstakel ziet om meer momenten van geluk in je leven te brengen?


  Persoon 2: (Antwoordt.)


  Persoon 1: Dank je. (Pauze.) Kun je me iets noemen – of dat nu innerlijk of uiterlijk is – dat je als obstakel ziet om meer momenten van geluk in je leven te brengen?


  Persoon 2: (Antwoordt.)


  Persoon 1: Dank je. (Pauze.) Kun je me iets noemen – of dat nu innerlijk of uiterlijk is – dat je als obstakel ziet om meer momenten van geluk in je leven te brengen?


  Persoon 2: (Antwoordt.)


  Persoon 1: Dank je.


  Wissel van rol en ga nog een ronde met deze vraag door. En nogmaals, wanneer ieder van jullie de vraag drie keer heeft gesteld en drie keer heeft beantwoord, sluit je je ogen en kom je terug naar de stilte, terug naar de adem gedurende vijftien tot dertig seconden, of drie of vier ademhalingen. Merk op of je iets in je lichaam voelt, of je emoties voelt of dat er gedachten in je geest aanwezig zijn. Nu kun je je ogen opendoen.


  Hoewel ieder van ons de verantwoordelijkheid moet nemen voor zijn of haar eigen geluk, is het ook waar dat de meesten van ons onderweg wel wat aanmoediging of praktische hulp kunnen gebruiken. Ons geluk is nauw verweven met het geluk van anderen, vooral met dat van de mensen die dichtbij ons staan en die ons lief zijn. Wanneer we het geluk van anderen voeden, heeft dat een positieve impact op ons. Met dat in gedachten stellen we de laatste vraag van dit onderzoek.


  Persoon 1: Kun je me één manier noemen waarop ik je zou kunnen steunen om meer momenten van geluk in je leven te brengen?


  Persoon 2: (Antwoordt.)


  Persoon 1: Dank je. (Pauze.) Kun je me één manier noemen waarop ik je zou kunnen steunen om meer momenten van geluk in je leven te brengen?


  Persoon 2: (Antwoordt.)


  Persoon 1: Dank je. (Pauze.) Kun je me één manier noemen waarop ik je zou kunnen steunen om meer momenten van geluk in je leven te brengen?


  Persoon 2: (Antwoordt.)


  Persoon 1: Dank je.


  Wissel van rol en ga nog een ronde met deze vraag door. Wanneer ieder van jullie de vraag drie keer heeft gesteld en drie keer heeft beantwoord, word je uitgenodigd je ogen te sluiten en terug te komen naar de stilte, terug naar de adem gedurende vijftien tot dertig seconden, of drie of vier ademhalingen. Merk op hoe het voelt om je partner steun aan te bieden om gelukkiger te zijn. Merk op hoe je lichaam nu aanvoelt en of je emoties voelt of dat er gedachten in je geest aanwezig zijn.


  Veelvoorkomende ervaringen tijdens het praat-en-luisteronderzoek


  Tijdens het praat-en-luisteronderzoek komt het vaak voor dat er tranen vloeien. Regelmatig loop ik door de kamer met een doos tissues in mijn hand om die aan te bieden waar dat nodig is. Wanneer we ons veilig voelen en wanneer er echt aandacht aan ons wordt geschonken, vooral door een vertrouwde geliefde, in de ruimte van mindfulle aanwezigheid, lijkt het dat we ons niet alleen met ons hoofd maar ook met ons hart verbinden. Waarom dit openen van het hart tranen met zich meebrengt is niet belangrijk. Het gebeurt gewoon.


  Als je merkt dat een van jullie of allebei beginnen te huilen of een nieuw gevoel van openheid ervaren, in de borst bijvoorbeeld, kun je deze gelegenheid gebruiken om mindful te zijn en iedere emotie die je voelt diepgaand te ervaren, zelfs in aanwezigheid van de ander. Voel de gewaarwording van tranen die over je wangen naar beneden rollen, en merk op welk emoties er naar boven komen. Breng bewustzijn naar gedachten die kunnen opkomen, misschien oordelende gedachten dat je niet zou moeten huilen of zorgen over hoe je partner zich voelt. Merk de uitdrukking op het gezicht van je partner op terwijl je huilt; voel de tissue bij het afvegen van je neus, hoor de geluiden die je maakt bij het snuiten van je neus; kijk hoe het zou zijn om de ervaring van het huilen alleen maar te accepteren. Uiteindelijk zul je als je baby eenmaal geboren is, met iemand zijn die sterke emoties zal ervaren die regelmatig worden vergezeld van huilen. Het is geen slecht idee om het gebied van huilen voor onszelf te onderzoeken voor de geboorte; ook dat is een voorbereiding op het ouderschap.


  In onze cultuur hebben we heel sterke verboden op huilen; het kan zijn dat sommigen die boodschap krachtig hebben gekregen toen ze klein waren, vooral jongens. Deze conditionering uit de kindertijd kan hebben geleid tot het ontkennen of onderdrukken van bepaalde emoties, waardoor we minder goed onze emoties volledig voelen of sterke emoties bij anderen verdragen. Dat kan je hinderen in je eigen leven en als ouder van het kleine mensje dat emoties hevig voelt en ze niet filtert. Het vertrouwd raken met en toestaan van het volledige scala aan menselijke emoties in jezelf kan je helpen meer inzicht, empathie, mededogen en vreugde in het ouderschap te brengen – en ook in je eigen ervaring van wat het betekent om volledig menselijk en levend te zijn. Ook het tegendeel van huilen kan zich in dit praat-en-luisteronderzoek voordoen: onbeheersbaar lachen. Nogmaals, het is niet nodig de onderliggende emotie te onderdrukken of verstrikt te raken in het erover oordelen. Observeer hoe het nieuwe en onverwachte vrolijkheid kan stimuleren, en laat de lachgolven door je lichaam gaan. Merk op waar je die voelt – in de buik, in de borst – en merk op hoe aanstekelijk lachen kan zijn. Er wordt wel eens gezegd dat de kortste afstand tussen twee mensen lachen is. Geniet ervan als deze ervaring naar boven komt.


  Vanwege tijdsbeperkingen in de MBCP-cursus stellen we elkaar de vragen maar drie keer, maar je hoeft je daar beslist niet toe te beperken. Veel stellen ontdekken dat ze de vraag vollediger willen onderzoeken, en ze vinden het nuttig om deze oefening thuis langer te doen. Je merkt misschien dat je antwoorden zich verdiepen naarmate je verdergaat met onderzoeken. Besluit je inderdaad de vragen meer dan drie keer te stellen, stel dan van tevoren met je partner vast hoe vaak jullie de vraag zullen stellen en beantwoorden. Zorg ervoor dat je dat een gelijk aantal keren doet.


  Hoe belangrijk de onderwerpen angst en geluk in dit onderzoek ook zijn, het is de ervaring van mindful praten en luisteren die uiteindelijk het belangrijkst is. Merk op hoe het voelt als er echt naar je wordt geluisterd. Merk op hoe het voelt om echt naar een ander te luisteren. Merk op hoe het voelt om het herhaalde ‘dank je’ te ontvangen. Het is een wezenlijk onderdeel van het onderzoek, een prachtige erkenning dat iemand diepgaand wordt gezien en gehoord en dat het spreken van de waarheid vanuit je hart als een geschenk wordt ontvangen. Vergeet niet dit geschenk aan je kinderen te geven. Je zult er blij om zijn.


  HOOFDSTUK 7


  Mindfulnessoefeningen om met pijn om te gaan


  Hokusai zegt …


  Hij zegt wees niet bang.


  Wees niet bang.


  Kijk, voel, laat het leven je bij de hand nemen.


  Laat het leven door jou heen leven.


  Roger Keyes


  [image: image]


  Het is snackpauze tijdens les 4. Kleine groepjes zwangere ouders zitten verspreid over de kamer en babbelen geanimeerd over een online bron die ze net hebben ontdekt of over een kennismakingsavond met een doula bij het plaatselijke geboortecentrum. We hebben net een levendige discussie achter de rug over het werken met pijn als die verschijnt tijdens een van de formele oefeningen – naar de gewaarwordingen gaan, erbij blijven zolang we kunnen, onaangename gewaarwordingen met belangstelling en nieuwsgierigheid onderzoeken, op een inademing naar de gewaarwordingen toe ademen, zacht worden en op een uitademing loslaten, en zacht en doelbewust van houding veranderen in de bodyscan of je ontspannen bij yoga. (In het volgende hoofdstuk kom je meer te weten over yoga.) We hebben onderzocht hoe je in het dagelijks leven met pijn en ongemak kunt werken, en hoe de veelvoorkomende ongemakken van de zwangerschap een gelegenheid bieden om je voor te bereiden op de bevalling. We hebben ook de kalender met plezierige gebeurtenissen weer bekeken, die als deel van het huiswerk voor afgelopen week was opgegeven (zie bijlage C).


  We zijn er nu aan toe om nog een stap te nemen in het onderzoeken van de sterke lichamelijke gevoelens die we pijn noemen: hoe we door mindfulness in een toestand van kalmte en verbinding kunnen blijven die het optimale fysieke verloop van de bevalling bevordert, zelfs wanneer je te maken krijgt met sterk lichamelijk ongemak. Om dat te doen gaan we oefenen met iets echts: gevoelens van ongemak die voortkomen uit het vasthouden van ijsblokjes.1 Omdat je misschien liever eerst kijkt hoe andere mensen de formele pijnoefeningen hebben ervaren voordat je ze zelf leert, nodig ik je uit om even mee te doen met een MBCP-les om te zien hoe we dat gaan leren.


  ‘Mensen, pak allemaal een vloerstoel uit de kast en ga zitten,’ zeg ik, terwijl ik schone lakens op de vloer leg. ‘Neem een handdoek van deze stapel hier, en leg die op de grond vóór je. We gaan ons opstellen voor een paar oefeningen met pijn.’


  Wanneer iedereen eenmaal is geïnstalleerd, ga ik verder: ‘Ik kom zo langs en dan vraag ik je een flinke hand pijn uit deze ijskoeler te pakken en die op de handdoek voor je te leggen.’ Langzaam begin ik de kring rond te lopen en ik stop om iedereen een handvol ijs te laten pakken.


  ‘Oké, nu wil ik iedereen vragen het ijs te pakken. En wanneer het pijn begint te doen kun je jammeren en klagen, zo hard als je wilt. Laat elkaar echt horen hoe naar je het vindt. De opdracht is nu om te jammeren en te klagen.’


  Met een mengsel van verbazing en goedhartig gelach pakt iedereen een handvol ijs. Ik druk de startknop van mijn stopwatch in, en weldra begint de kamer zich met geluid te vullen.


  ‘Aaaauw.’ Dat is Vicki.


  ‘Dit doet echt pijn!’ voegt Greg eraan toe.


  ‘Dit vind ik niet fijn!’


  ‘De pijn trekt door mijn arm!’


  ‘Wanneer is dit voorbij?’


  Ik blijf rustig zitten tijdens het koor van klachten. Strak gefronste wenkbrauwen, opgetrokken schouders en heen en weer wiegende bewegingen met het lichaam duiden aan dat veel mensen het zwaar hebben. Anderen bestrijden de pijn door te lachen. En weer anderen hebben besloten een stoïcijnse houding aan te nemen: ‘Dit krijgt me er niet onder’, ondanks mijn uitnodiging houden ze hun mond in vastbeslotenheid potdicht en geven ze geen kik.


  Wanneer mijn stopwatch een minuut aangeeft, zet ik hem stil en zeg ik hard genoeg om boven het kabaal uit te komen: ‘Oké, jullie zijn klaar.’ Handen laten opgelucht het ijs vallen, en de klachten veranderen al snel in vragen. ‘Hoe lang duurde dat? Hoe is dit te vergelijken met de pijn van weeën? Gaat het zoveel pijn doen?’


  Ik glimlach. Het is niet het moment voor antwoorden.


  ‘Oké,’ zeg ik. ‘Dat is de gewone geest: onze gebruikelijke manier om met pijn om te gaan. Dan reageren we op een negatieve manier. We willen de pijn stoppen, die zo snel mogelijk weg krijgen. Daar is niets mis mee; dat is menselijk. Maar deze manier helpt gewoon niet zo om door de bevalling heen te gaan. Als je zo reageert terwijl je het al moeilijk hebt, verbruikt dat een heleboel energie. Er zijn andere keuzes.


  ‘Nu gaan we deze oefening nog een keer doen,’ ga ik verder. ‘Maar laten we ditmaal eens kijken hoe we er mindfulness bij kunnen gebruiken. Pak het ijs maar weer op, in je andere hand. En geef ditmaal je volledige en complete aandacht aan de adem. Alsof je leven ervan af hangt.’


  Afgezien van het geluid van smeltend ijs dat op de schone lakens druppelt is het helemaal stil in de kamer. De meeste mensen hebben hun ogen dicht en concentreren zich op de adem. Sommigen hebben hun ogen open en richten hun blik kalm op de grond voor zich. Er is veel minder zichtbare spanning in de gezichten en de lichamen. Terwijl ik mijn blik verplaats van de oefenende stellen naar mijn stopwatch, let ik op mijn eigen adem.


  Wanneer de tijd om is zeg ik rustig: ‘Neem nu even rust.’


  Er valt ijs en ogen springen verbaasd open. ‘Wow! Dat was een stuk gemakkelijker! Duurde het net zolang?’


  ‘Hoe heb je het ervaren?’


  ‘Het leek veel korter!’ Veel hoofden knikten instemmend.


  Ik glimlach en wijs op mijn stopwatch. ‘Het duurde precies even lang als de eerste ronde – één minuut, de gemiddelde tijd van een wee. Interessant hè? Er is absoluut niets veranderd – behalve de manier waarop je je geest gebruikte om met de onaangename gewaarwordingen om te gaan. In plaats van te reageren en een laag lijden toe te voegen, reageerde je met mindfulness, en was je bij de dingen zoals ze zijn. Misschien beginnen we de kracht van bewustzijn te ontdekken.’


  PIJNOEFENINGEN TIJDENS GEWAARWORDINGEN


  Elke formele pijnoefening die in MBCP-cursussen wordt onderwezen is gebaseerd op een van de twee aspecten van mindful bewustzijn: gerichte concentratie of open bewustzijn. Zoals we in onze Rozijnmeditatie leerden is mindfulness als een lens. De lensopening kan variëren, al naargelang wat op een gegeven moment het meest geschikt is. Soms is een laserstraal van geconcentreerde gerichtheid het beste, zoals we zagen toen we de rozijn bestudeerden alsof die onder een microscoop lag. Op andere momenten kunnen we een meer open en ruime kwaliteit van aandacht kiezen en het grotere plaatje zien, zoals we deden toen we het uitgestrekte netwerk van onderlinge verbondenheid zagen in de tweede meditatie op de rozijn.


  Oefen je voor het eerst deze pijnvaardigheden, probeer ze dan achter elkaar en kijk welke voor jouw lichaam en geest het beste werken. Je zult zien dat er tal van manieren zijn om mindful ijsblokjes vast te houden. Wanneer je eenmaal deze verschillende oefeningen kent, kun je straks bij de bevalling uit heel veel hulpmiddelen kiezen.


  Ik raad je aan de stroom van je ervaring niet te onderbreken door met je partner te praten over wat er zojuist gebeurde. Laat ieder moment een oefenmoment zijn, een moment van voortdurende, rustige meditatie en geconcentreerde innerlijke gerichtheid. Als de geest afdwaalt breng je die rustig terug naar de adem of naar het specifieke aandachtsobject waarmee je werkt.


  Wanneer je thuis met ijs werkt, moet je het ijs zestig seconden vasthouden. Leg dan het ijs neer en breng je bewustzijn naar de adem gedurende negentig seconden. Het is belangrijk dat je in de tijd tussen je intense gewaarwordingen naar de adem of naar een ander object van aandacht terugkomt. Dat ga je namelijk ook doen tussen de intense gewaarwordingen van weeën tijdens de bevalling.


  Als jij en je partner deze oefeningen samen leren raad ik je aan eerst de volledige reeks oefeningen hierna te doen terwijl je partner de tijd in de gaten houdt. Je hebt ongeveer twintig tot dertig minuten nodig om de hele serie te doen. Laat dan je partner dezelfde serie oefeningen doen terwijl jij de stopwatch overneemt. Geniet van het ontdekken hoe gelijk of verschillend je geest en je zenuwstelsel zijn ten opzichte van die van je partner wat betreft het werken met uitdagende fysieke gewaarwordingen.


  Als je partner niet bij je kan zijn voor de pijntraining, of als je een alleenstaande moeder bent, kun je misschien oefenen met een doula of met een vriend(in). Het kan ook interessant zijn en je zelfvertrouwen versterken om helemaal alleen te oefenen. Want uiteindelijk ben jij degene die bevalt, wat er ook gebeurt. Hoewel steun, suggesties en aanmoediging van anderen uiterst waardevol kunnen zijn, is er innerlijk werk nodig om een baby te krijgen, en net als meditatie kan niemand anders dat voor je doen.


  In het begin kun je één hand gebruiken om het ijs te pakken. Naarmate je meer oefent en je vertrouwen groeit, kun je kijken of je de intensiteit van het gevoel geleidelijk aan kunt vergroten door het ijs met twee handen vast te houden of door het ijs op een gevoeliger plek op je lichaam te leggen, zoals de binnenkant van je polsen of achter je oren. Wanneer en als je eraan toe bent, kun je uiteindelijk ‘het allemaal bij elkaar brengen’ oefenen zoals dat hieronder beschreven staat, waarbij je eerst één hand en dan beide handen een minuut lang onderdompelt in een bak ijswater. Dat is een heel intense gewaarwording, maar dat zijn de krachtige gevoelens van het baren ook. En door te oefenen zal mindfulness je helpen je mogelijkheden op te rekken.


  Hoewel het geen twijfel lijdt dat de ijsoefening echt helpt, komen en gaan de gevoelens die we doelbewust met ijs creëren, niet in een golfpatroon. Wanneer je de ijsblokjes niet meer vasthoudt, verminderd de onaangename gewaarwordingen in je hand (of handen), maar ze duren nog een tijdje voort. Dat is heel anders dan het samentrekken/opengaan bij de weeën tijdens de bevalling.


  Wanneer tijdens de bevalling de gewaarwordingen van een wee voorbij zijn, zijn ze voorbij. Er is geen pijn in de momenten tussen weeën: er zijn alleen maar fijne, aangename momenten van kalmte, gemak, rust en vernieuwing. 2


  Tijdens de ijsoefening is het prima om in de tussenperioden van rust aangename gevoelens van warmte naar je hand te brengen. Houd je eigen hand vast, breng je hand naar de warmte van je wang, of laat je hand door je partner verwarmen. Merk op hoe het voelt, zowel fysiek als emotioneel, om de ontvanger te zijn van een warme, zorgzame aanraking.


  Elke oefening die hier is beschreven is voor sommige vrouwen op een bepaald punt in hun bevalling nuttig geweest. Probeer ze allemaal om te ontdekken aan welke oefeningen jij het meest hebt. Maar bedenk wel dat je hier in feite leert hoe je ijsblokjes vasthoudt. Hoewel je deze training meeneemt naar je bevalling, weten we nu niet aan welke van deze oefeningen je op dat moment het meest zult hebben. Dus als je ze allemaal oefent, heb je veel hulpmiddelen om uit te kiezen wanneer het moment daar is.


  Bedenk dat er geen doel is. We proberen beslist niet om pijn kwijt te raken.


  We werken aan ons vermogen om bij het onplezierige te zijn – door naar onze ervaring te gaan (onze fysieke gewaarwordingen, onze gedachten en onze emoties), die te accepteren en onze ervaring te aanvaarden – hoe die ook zijn, van moment tot moment.


  Je bewust zijn van de adem


  Je leerde in hoofdstuk 4 al de basisoefening ‘Je bewust zijn van de adem’. Breng wanneer je het ijs oppakt je volledige aandacht naar de gewaarwordingen van de adem terwijl je het ijs in je hand houdt. Breng elke keer dat je geest afdwaalt – naar het gevoel in je hand of naar gedachten of gevoelens – rustig je aandacht terug naar de adem. Leg na een minuut het ijs neer. Breng dan je bewustzijn terug naar de adem en blijf daar anderhalve minuut.


  In gewaarwordingen ademen en die loslaten


  Word je bij het oppakken van het ijs eerst bewust van de gewaarwordingen van de adem, zoals in de oefening hierboven. Probeer na een paar ogenblikken op een inademing rechtstreeks in de gewaarwordingen in je hand te ademen. Kijk of je op de uitademing iets van de intensiteit van de gewaarwordingen kunt verzachten, vrijgeven en loslaten. Dit is een van de manieren waarop je met ongemak leerde te werken toen je de bodyscan oefende. Probeer dit geleerde nu toe te passen op de gewaarwordingen die worden gecreëerd door het ijs in je hand te houden.


  Je bewust zijn van de gewaarwording


  Ga bij het oppakken van het ijs met je aandacht rechtstreeks naar de gewaarwordingen in je hand. Kijk net als bij de bodyscan of je zorgvuldig en precies de gewaarwordingen die er zijn kunt opmerken – pijn, verstijving, branden, kou, wat er ook maar is. Merk op waar de gewaarwordingen het sterkst zijn. En waar het minst sterk. Merk op dat de gewaarwordingen die voortkomen uit het contact van je hand met het ijs, niet vastliggen maar van moment tot moment veranderen. Zoek de uitersten van de gewaarwordingen, waar andere gewaarwordingen aanwezig kunnen zijn. Merk gedachten of emoties op – dat kunnen negatieve, samentrekkende of weerstand biedende gedachten zijn, of andere uitingen van nee. Kijk of je een houding van vriendelijkheid en open nieuwsgierigheid naar deze gewaarwordingen in je hand kunt brengen. Hoe vaak in je leven kun je uiteindelijk leren hoe je ijsblokjes moet vasthouden? Of de krachtige gewaarwordingen van transformatiepijn ervaren die de geboorte van je baby tot gevolg hebben?


  Leg na een minuut het ijs neer en doe anderhalve minuut de oefening ‘Je bewust zijn van de adem’.


  Met gewaarwordingen spelen


  Ga wanneer je het ijs oppakt met je aandacht rustig heen en weer tussen de adem en de gewaarwordingen in je hand of handen. Laat je bewustzijn zo’n twee seconden licht op de gewaarwordingen rusten. Breng het dan terug naar de adem. Speel met de gewaarwordingen die je in je hand of handen voelt. Dans ermee. Leer ervan.


  Leg na een minuut het ijs neer en doe anderhalve minuut de oefening ‘Je bewust zijn van de adem’.


  De ademhalingen tellen


  Tel bij het oppakken van het ijs in stilte en heel rustig voor jezelf: een op de inademing, twee op de uitademing, drie op de inademing, vier op de uitademing, enzovoorts. Maak je geen zorgen als je afdwaalt of vergeet bij welk getal je bent. Je was gewoon even verstrooid. Begin vriendelijk en zonder oordeel gewoon opnieuw met één. Je kunt ook proberen rustig tegen jezelf ‘in’ te zeggen op de inademing en ‘uit’ op de uitademing, ‘in’ op de inademing en ‘uit’ op de uitademing, enzovoort. 3


  Leg na een minuut het ijs neer en doe anderhalve minuut de oefening ‘Je bewust zijn van de adem’.


  Veel vrouwen zeggen dat het tellen van ademhalingen tijdens de bevalling heel doeltreffend is om geconcentreerd te blijven tijdens een wee. Wanneer je weet dat de gewaarwordingen maar een paar ademhalingen duren – gewoonlijk tussen de zeven en de tien ademhalingen – kan dat je helpen gegrond en aanwezig te blijven. Het tellen kan ook dienen om je nieuwsgierigheid aan de gang te houden. De ene wee duurt misschien zeven ademhalingen, de andere negen of zelfs elf. Door nieuwsgierigheid en belangstelling, zelfs voor krachtige, intense lichamelijke gewaarwordingen, kun je in moeilijke tijden een nuttige en gezonde geestestoestand behouden.


  Je bewustzijn uitbreiden


  Experimenteer met het uitbreiden van je bewustzijn naar je lichaam als geheel, zoals je dat aan het eind van de bodyscan leerde te doen. Houd wanneer je het ijs oppakt je bewustzijn open voor het hele lichaam. Merk op hoeveel van je lichaam geen pijn heeft. Merk op hoe groot het lichaam is en besef dat de onaangename gevoelens op een heel kleine plek geconcentreerd zijn – in je hand. Houd je bewustzijn zo ruim en uitgestrekt mogelijk tijdens je minuut oefenen met het vasthouden van ijs. Misschien ontdek je wel dat mindful bewustzijn groter is dan fysieke pijn. Vele malen groter. Mindfulness is groot genoeg om alles te bevatten, wat het ook is. Leg na een minuut het ijs neer en doe anderhalve minuut de oefening ‘Je bewust zijn van de adem’.


  Het begin van een glimlach


  Als je dat al niet gedaan hebt, ben je er nu misschien aan toe jezelf uit te dagen door het ijs met twee handen vast te pakken. (Vergeet niet dat de bevalling ook in intensiteit toeneemt.) Breng je bewustzijn naar de spieren bij de mondhoeken, span ze heel zachtjes aan zodat je mondhoeken een beetje naar boven krullen. Doe dit een minuut en laat dan het ijs uit je handen los. Voelde de oefening anders door dit begin van een glimlach?


  Onderzoek toont aan dat er wanneer we glimlachen overal in het lichaam endorfine – de neuropeptiden voor een goed gevoel waarover we in hoofdstuk 6 leerden – wordt afgegeven. Dat is waarom mensen graag glimlachen en lachen en bij anderen zijn die gelukkig zijn en ons laten lachen. Benut tijdens de bevalling alle wijsheid en steun die je lichaam en geest kunnen bieden! Krul je mondhoeken naar boven en merk op wat dat met de geest doet.


  Als je ervoor kiest het begin van een glimlach te oefenen en je bevalt in een ziekenhuis, is er grote kans dat de verpleegkundigen erom zullen vechten je te mogen verzorgen. Ik kan ze nu al horen. ‘Zag je die vrouw in kamer 352? Ze glimlacht tijdens haar weeën! Ik wil voor haar zorgen!’ Mindful bewustzijn heeft niet alleen effect op jou, maar op iedereen om je heen.


  Gatha’s


  Gatha’s zijn een soort ritmische, poëtische verzen, of zinnen met een bepaald metrum. Gatha’s kun je in stilte voor jezelf herhalen op het ritme van de ademhaling, net zoals je de teloefening deed, als een manier om de geest te richten en bepaalde gevoelens op te roepen. Net als het reciteren van mantra’s is dit een eeuwenoude techniek om de geest tot rust te brengen en de concentratie in het nu te houden. Thich Nhat Hanh, de inspirerende Vietnamese boeddhistische monnik en meditatieleraar, leert zijn leerlingen vaak om gatha’s te gebruiken tijdens de meditatie. Eind jaren 1980 woonde ik met mijn gezin een aantal gezinsretraites bij. Een van de gatha’s die hij ons leerde ging als volgt:


  In, uit


  Diep, langzaam


  Kalmte, gemak


  Glimlach, laat los


  Het moment van nu


  Prachtig moment


  Het eerste woord, In, wordt op de inademing gezegd, het tweede woord, Uit, op de uitademing, enzovoort. Experimenteer met deze gatha terwijl je ijs vasthoudt. Kijk of je je geconcentreerder, kalmer en meer op je gemak gaat voelen terwijl het sterke gevoel in je hand(en) er is. Voel je vrij om minder woorden te zeggen of ze te veranderen in woorden die voor jou een bepaalde weerklank hebben.


  Experimenteer met het zelf maken van een bevallingsgatha, waarbij je woorden of zinnen gebruikt die voor jou van betekenis zijn. Sommige vrouwen hebben gemerkt dat woorden als open, ja, baby en naar buiten heel goed helpen. Je zou een houding van nieuwsgierigheid kunnen aanmoedigen door op de inademing te zeggen ‘Wat is dit?’ en ‘Weet ik niet’ op de uitademing. Zorg ervoor de woorden met de in- en uitademing in harmonie te brengen.


  Als je al woorden of zinnen kent die je steun bieden, zoals woorden uit een gebed of een lied, kun je kijken of het in stilte herhalen van deze woorden in harmonie met de adem een positief effect op je lichaam en geest heeft wanneer je de ijsoefening doet. Is dat zo, onderzoek dan het herhalen van die woorden tegen jezelf wanneer je ligt te bevallen. Zeg tegen je partner en tegen je doula als je besluit er een te nemen, je aan deze woorden te herinneren voor het geval je deze oefening tijdens de bevalling vergeet.


  Oefening van liefdevolle vriendelijkheid


  In hoofdstuk 14 zul je een meditatieoefening leren die ‘Liefdevolle vriendelijkheid’ wordt genoemd. In de MBCP-cursus wordt die in week 7 geleerd, en deelnemers worden aangemoedigd die zowel in hun formele als in hun informele beoefening op te nemen. Vrouwen hebben me verteld dat ze tijdens hun bevalling zinnen hebben gebruikt uit de meditatie op liefdevolle vriendelijkheid en dat ze daar veel aan hadden. Probeer een paar zinnen uit de meditatie op liefdevolle vriendelijkheid te gebruiken bij de ijsoefening.


  Oefening in het verzinnen


  Tijdens de ijsoefening of tijdens de bevalling kan er spontaan een gedachte opkomen over hoe je met deze uitdagende lichamelijke gewaarwordingen kunt zijn. Respecteer je intuïtie en creativiteit door te experimenteren met het geschenk dat je vanuit deze diepe plek wordt toegezonden. Kijk wat er gebeurt. Misschien ontdek je wel iets heel nieuws, nuttigs en prachtigs.


  PIJNOEFENINGEN TUSSEN GEWAARWORDINGEN IN


  Leer je deze oefeningen voor het eerst, gebruik dan de momenten tussen de gewaarwordingen om terug te gaan naar de adem en alleen maar te zijn. Vergeet niet dat je hier kalme en vredige momenten kunt vinden. Mis ze niet. Naarmate je meer op je gemak raakt met het ritme van werken en rusten, werken en rusten, kun je proberen dieper te gaan door de tijd tussen de sterke gewaarwordingen op verschillende manieren te gebruiken. Bedenk dat alles wat je bewustzijn in het nu houdt, of dat nu tijdens een wee is of in de tussentijd, je goed van pas zal komen.


  De bodyscan


  Het beoefenen van een korte bodyscan tussen gewaarwordingen kan je helpen kalm en vredig te blijven tijdens je inspanningen. Begin boven op je hoofd, zoals we dat in hoofdstuk 5 leerden, en ga dan met je aandacht naar beneden door het lichaam naar je voeten. Als je een gebied vindt waar spanning is – tussen de wenkbrauwen, bij de kaakspieren, aan de bovenkant van de schouders of rond je heupen, bijvoorbeeld – breng je je aandacht rechtstreeks naar dat gebied. Adem in de gewaarwordingen. Kijk op de uitademing of het strakke gevoel minder of losser wordt, al is het maar een beetje. Als je op deze manier tussen de weeën werkt, merk je misschien dat je de volgende ijswee wat gelijkmoediger en gemakkelijker kunt verwelkomen. Dat kun je dan misschien ook tijdens de bevalling doen.


  Het lichaam als geheel


  Eerder gebruikte je al het uitgebreide gevoel van het lichaam als geheel om met de fysieke gewaarwordingen van ijs in je hand of handen te werken. Dit gevoel van het lichaam als geheel, een lichaam dat zich opent en dat het mogelijk maakt dat een ander mens de wereld in je lichaam verlaat en een andere wereld binnengaat, kan ook een plek zijn om te rusten tussen twee weeën. Probeer het maar en kijk wat je voelt.


  Keuzeloos bewustzijn


  In hoofdstuk 9 zullen we ‘keuzeloos bewustzijn’ leren, de vaardigheid om alles wat in je onmiddellijke ervaring van moment tot moment overheerst in mindful bewustzijn te houden – de adem, lichamelijke gewaarwordingen, horen, gedachten, emoties. Je kunt keuzeloos bewustzijn zowel tijdens als tussen de weeën beoefenen.


  Beeld van een baby


  We hebben allemaal het vermogen te visualiseren – beelden te creëren voor ons geestesoog. Bij sommigen is dit vermogen heel actief en gemakkelijker toegankelijk dan voor anderen. Wanneer je tijdens de bevalling een beeld oproept van een baby, kan dat je helpen herinneren waar deze krachtige gewaarwordingen in je lichaam allemaal voor zijn: ze brengen je baby uit je lichaam naar buiten in je armen.


  Experimenteer tussen de gewaarwordingen met het ijs om een beeld van een baby voor je geestesoog te laten verschijnen. Zie de kleur en de textuur van het haar van de baby en de wonderbaarlijke vingertjes en teentjes. Stel je de zachtheid en de geur van het babyhuidje voor, en de warmte en het gewicht van de baby terwijl je hem of haar dicht tegen je aan houdt. Blijf dat beeld van een baby in je hoofd vasthouden terwijl je wat ijs pakt en dat een minuut lang vasthoudt. Je kunt proberen daar het begin van een glimlach aan toe te voegen als je dat wilt. Hoe ervaar je het gevoel van ijs in je hand(en) terwijl je een baby visualiseert? En terwijl je een baby visualiseert en vriendelijk glimlacht?


  [image: image]


  In de groep hebben we nu ongeveer een halfuur met ijspijnoefeningen gewerkt. Daarbij doen we het ritme van de weeën na terwijl ik de deelnemers door de vele opties leid om met pijn te zijn, de opties die je zojuist hebt gelezen. De tijd heeft niet stilgestaan en het wordt laat.


  ‘We moeten nu stoppen, maar voordat we afscheid nemen zou ik graag van ieder van jullie willen horen hoe het met je bevalling gaat. Een woord of een korte zin is genoeg.’ Ik wend me naar Ted, die links van mij zit. ‘Hoe gaat het met je bevalling, Ted?’


  ‘Die verloopt vredig,’ zegt hij terwijl hij glimlacht om mijn verzoek. ‘Goed,’ zegt Monica. ‘Kalm,’ voegt Tomiko eraan toe. ‘Beheersbaar.’ ‘Verrassend.’ ‘Het doet nog steeds pijn,’ waarop ik antwoord: ‘Niemand heeft gezegd dat mindfulness de pijn weg zou halen.’


  ‘Nieuwsgierig.’ ‘Ik wil meer.’ ‘Ontspannen.’ ‘Doenlijk.’ ‘Gemotiveerd.’ En zo gaat het de kamer rond terwijl iedereen haar of zijn ervaring vertelt over het mindful werken met pijn.


  ‘Het is tijd om af te ronden, maar voordat we gaan, wil ik je een vraag meegeven om deze week over te denken. Stel jezelf tijdens het oefenen de vraag: “Heeft dat wat de pijn observeert, pijn?”’


  Sommige mensen kijken onzeker.


  ‘Nee,’ zegt Emily met zekerheid. ‘Dat wat de pijn observeert heeft geen pijn.’ ‘Dan heb je dus een plek in jezelf gevonden die geen pijn heeft. Misschien kun je ervoor kiezen daar vaker te zijn.’


  Pijnoefeningen en partners


  In de MBCP-cursus is het een gegeven dat partners ook de pijnoefeningen doen, hoewel ze natuurlijk niet gaan bevallen. Weinig mensen gaan door het leven of verlaten het leven zonder fysieke pijn. Door mee te doen met de pijnoefeningen leren partners een waardevolle vaardigheid voor zichzelf waar ze in hun leven profijt van hebben.


  Het oefenen met pijn is ook een gelegenheid voor partners om hun hart te openen, om empathie en mededogen aan te kweken. Empathie is het vermogen om mee te vibreren met andermans gevoelens of moeilijkheden. Mededogen is nauw verwant aan empathie. Het betekent dat je je kunt vereenzelvigen met de moeilijkheden van een ander, en dat je graag actie wilt ondernemen om deze moeilijkheden te helpen verlichten. De kwaliteiten empathie en mededogen in een partner kunnen van onschatbare waarde blijken te zijn voor de bevallende vrouw. Ook kunnen het kwaliteiten van onschatbare waarde zijn voor het ouderschap.


  Het doordringbare omhulsel waarin we leven, onze huid, is het grootste gevoelsorgaan van ons lichaam. Onderzoeken laten zien dat een warme, plezierige aanraking het systeem van kalmte en verbinding activeert. Het lijkt erop dat zachtjes aanraken en strelen de vecht-of-vluchthormonen vermindert, de bloeddruk verlaagt en het oxytocineniveau, pijntolerantie en gevoelens van welzijn verhoogt. Door aanraking te gebruiken tijdens de bevalling kunnen we de wijsheid die al in ons lichaam aanwezig is intensiveren om ons te helpen ons kind te baren.4


  Veel vrouwen vinden het prettig om tijdens de bevalling aangeraakt of gemasseerd te worden, maar anderen vinden dat niet helpen. Daar is niets mis mee, en als dat het geval is, moet je partner dat niet persoonlijk opvatten. (Het niets persoonlijk opvatten is een diepgaande mindfulnessoefening op zich.) Het is geen afwijzing; het is alleen dat het aangeraakt worden op bepaalde momenten bij een bepaalde barende vrouw niet helpt – niets meer en niets minder. Als je merkt dat uiterste en volledige gerichtheid op je adem of op wat je in je lichaam voelt tijdens de pijnoefening meer helpt dan aanraking, dan is dat maar zo.


  AANRAKINGSOEFENINGEN MET DE PARTNER


  In de vijfde sessie van de MBCP-cursus leren partners een paar eenvoudige oefeningen om tijdens de bevalling mindful aan te raken. Die worden hieronder gegeven, en jij en je partner kunnen er misschien een volledige sessie pijntraining aan wijden om specifiek hiermee te oefenen. Deze oefeningen zijn bedoeld om door je partner te worden gebruikt terwijl jij, de zwangere vrouw, het ijs vasthoudt, zodat je kunt onderzoeken hoe dat voor je werkt met betrekking tot pijn.


  Maar voor partners kan het ook instructief zijn de aanrakingsoefeningen te ervaren terwijl ze het ijs vasthouden en ze door jou, de zwangere vrouw, worden aangeraakt. Het kan heel goed zijn dat ze andere dingen nuttig vinden dan jij, maar door aangeraakt te worden terwijl ze ijs vasthouden, zullen ze begrijpen hoe zij jou aanraken. En wie weet, als op een dag je partner fysieke pijn heeft, zal hij of zij het misschien heel erg waarderen dat jij iets weet over wat hem of haar soelaas biedt.


  Bij aanrakingsoefeningen horen geven en ontvangen. Voor jou, de vrouw die gaat bevallen, kan het ontvangen van de warmte van liefdevolle aanraking een steunend anker voor je aandacht zijn tijdens de intense gevoelens van het baren. Als je de partner bent, degene die de aanraking geeft, kan het nuttig zijn het brandpunt van bewustzijn naar het warme contactpunt tussen je hand en het lichaam van je partner te brengen. Je zou het volgende kunnen afvragen: Wie geeft er en wie ontvangt er bij het aanraken? Waar houd ik op en waar begint de ander?


  De volgende zeven aanraakoefeningen worden gedaan terwijl jij, de zwangere vrouw, het ijs vasthoudt in het ritme van werken en rusten dat we hebben geoefend. Na een minuut oefenen met aanraken kun je je partner laten weten wat voor je werkt of wat je meer zou helpen. Partners, pas je aanraking aan in overeenstemming met de feedback die je krijgt, en ga dan weer aan de slag. Kun je eenmaal wat gemakkelijker samenwerken in het aanraken terwijl het ijs wordt vastgehouden, doe dan samen in stilte een serie ijsweeën, waarbij je tussen de ijsgewaarwordingen in het bewustzijn naar de adem brengt.


  Een hand vasthouden


  Soms is het overbrengen van liefde en steun door aanraking heel eenvoudig, zo eenvoudig als het vasthouden van iemands hand. Sommige partners hebben me verteld dat hun barende partner het zo goed deed tijdens de bevalling dat ze eigenlijk niet veel te doen hadden behalve er zijn en haar hand vasthouden. Maar je hebt hand vasthouden en hand vasthouden. Een hand die losjes wordt vastgehouden, een lichte, aarzelende aanraking, of een geagiteerd strelen roept geen aanwezigheid op; een stevige, zelfverzekerde aanraking doet dat wel. Probeer dat te doen.


  Het hoofd vasthouden


  Leg een hand op het voorhoofd van je partner en de andere hand aan de schedelbasis. Laat je handen ontspannen zijn terwijl die zich naar de vorm van het hoofd voegen, maar laat de druk zo stevig zijn dat zij volledig kan loslaten en je haar hoofd kan laten vasthouden. Dit kan heel ontspannend zijn. Het kan zelfs een lichaamsherinnering van vertrouwen uit de kindertijd oproepen.


  Je verbinden met het hart


  Leg een hand op het borstbeen van je partner en de andere hand op haar rug tussen haar schouderbladen. Laat je handen volledig contact maken met haar lichaam. Stel je voor hoe het kan zijn om jouw aanraking te ontvangen. Voel je dat je partner dat bemoedigend vindt? Zo niet, vraag je partner dan wat ze nodig heeft, en pas je daaraan aan.


  Je verbinden met de baarmoeder


  Deze aanraking kan helpen het bewustzijn te richten op de adem in de buik, de manier waarop we ademen wanneer we het meest op ons gemak zijn. Leg een hand aan de bovenkant van de baarmoeder en de andere aan de onderkant. Houd je handen een minuut in deze positie terwijl je partner ijs vasthoudt. Een andere optie is om één hand vlak boven het schaambeen te leggen en de andere hand op de onderrug.


  De voeten vasthouden


  Op veel plaatsen in de wereld bevallen vrouwen met hun voeten op de grond, hetzij staand, hetzij gehurkt. Als je partner in bed bevalt, kan het vasthouden van haar voeten tijdens een wee heel grondend zijn. Probeer het. Kijk hoe ze het ervaart.


  Strijken


  Sommige vrouwen vinden strijken prettig. Kijk of dit voor je partner het geval is. Ons zenuwstelsel is zodanig geprogrammeerd dat het naar beneden strijken ontspannend is, terwijl het naar boven strijken energie geeft. (Dit stamt uit vroeger tijden, toen ons lichaam met haar was bedekt.) Experimenteer met over haar hoofd strijken, langs haar arm naar beneden, langs haar ruggengraat naar beneden, langs haar benen (vooral de binnenkant van haar dijen) of langs een deel van het lichaam waar zij dat prettig vindt. Strijk tijdens een wee over maar één lichaamsdeel – haar arm of haar benen of over haar rug naar beneden – en stem het naar beneden strijken af op de uitademing van je partner: op haar inademing beweegt je hand niet, op haar uitademing strijk je naar beneden. Een langzaam en gestaag ritme is belangrijk. Partners moeten echt geconcentreerd zijn om dit te doen.


  Je kunt ook experimenteren met krachtiger strijken, haar hoofd of haar voeten masseren of druk geven op haar onderrug terwijl ze in de Kindhouding zit, een yogahouding die je in hoofdstuk 8 zult leren. Dat kan heel erg helpen als je partner rugweeën heeft.


  Oefening in het verzinnen


  Net zoals een barende vrouw wordt aangemoedigd creatief te reageren op de boodschappen die tijdens de bevalling vanuit haar lichaam komen, kun jij ook je zintuigen gebruiken om mindful en creatief op je partner te reageren tijdens de weeën. Als je bijvoorbeeld ziet dat haar schouders zich lijken aan te spannen, kan een zorgzame aanraking haar bewustzijn naar dat deel van haar lichaam brengen en kan ze daardoor wat spanning loslaten. En als je ziet dat ze tijdens de weeën haar gezichtsspieren aanspant, vooral tussen de wenkbrauwen, zou je aanraking ook daar ontspanning kunnen brengen. Of misschien weet je een manier waarop je partner graag wordt aangeraakt wanneer ze niet aan het bevallen is, zoals over haar haar strijken, of een bepaalde manier van over haar rug wrijven. Probeer tijdens de bevalling vooral alles wat je al over haar en haar lichaam weet. Kijk, luister, voel en reageer op de manier die het meest geschikt lijkt op dat moment, uitgaande van wie ze is, wat je al over haar weet en wie jij bent.


  DE OEFENING VAN HET KLANK MAKEN


  Een van de meest doeltreffende, niet-farmacologische methoden om met de pijn van weeën te zijn is het werken met klanken. Werken met klanken is een aloude manier om je concentratie in het nu te houden. Soms wordt het ‘chanten’ genoemd en wordt het gedaan in een rituele of religieuze context. Gregoriaanse gezangen van christelijke monniken, boeddhistische gezangen die door monniken overal in Azië worden gezongen en de ceremoniële gezangen van indianen worden allemaal gebruikt om de geest op een hoger doel te richten. Tijdens de bevalling kunnen we ons vermogen om klanken te maken bewust gebruiken en dat kan geweldig helpen.


  Misschien geneer je je wel terwijl je deze oefening doet en zeg je tegen jezelf: ‘Dat ga ik echt niet doen tijdens de bevalling’, of : ‘Zo ben ik niet.’ Gêne is alleen maar een sterke overtuiging over wie je denkt dat je bent. Voel je dit soort gevoelens opkomen wanneer je deze oefening doet, kijk dan of je die gevoelens gewoon kunt accepteren en toch kunt oefenen om klanken te maken. In de praktijk wordt de overgrote meerderheid van de vrouwen zo door de bevalling in beslag genomen dat ze weinig of geen gêne voelen tijdens de bevalling zelf. Meredith kwam naar de MBCP-cursus omdat ze doodsbang was voor de pijn van de bevalling. Op de avond dat we leerden klanken te maken biechtte ze op dat ze zich heel gegeneerd voelde terwijl ze dat deed. Meredith was een rustige, ietwat verlegen vrouw en werkte als receptioniste bij de kraamafdeling van het plaatselijke ziekenhuis. Nadat ze was bevallen vertelde ze de volgende ervaring aan de groep.


  ‘Op de avond dat we in de les leerden klanken te maken, dacht ik: “Dit ga ik dus echt niet doen tijdens de bevalling” – vooral omdat ik zou gaan bevallen bij de mensen met wie ik werk. Ik maakte me zorgen over wat ze van me zouden denken. Ik had een beeld van mezelf dat ik meende te moeten ophouden.


  ‘Maar toen in aan het bevallen was, verbaasde ik mezelf en Shawn door spontaan klanken te maken. Het waren klanken die ik mezelf nooit eerder had horen maken en die ik vermoedelijk nooit meer zal maken – tenzij we natuurlijk nog een baby krijgen! Ze kwamen gewoon vanuit een plek diep vanbinnen. Ik wist dat het oké was om dat te doen, vermoedelijk omdat we dat in de les hadden geoefend, dus ik liet ze maar komen. Het was zo basaal – een soort oergevoel zelfs. Ik hoorde de klanken gewoon en ik voelde de vibratie ervan in mijn lichaam. Het leek wel of ik het mezelf zag doen. Het voelde echt als een troost. Als ik één ding moest uitkiezen zou ik zeggen dat het maken van klanken me door de bevalling heen heeft geholpen.’


  Sommige klanken zijn tijdens de bevalling effectiever dan andere. Een hoog geluid dat met een strakke keel en een strakke mond wordt gemaakt is een geluid dat we maken wanneer we bang zijn of in nood verkeren: we gillen en schreeuwen. Maar wanneer de mond ontspannen is, de kaak zacht is en de keel open is, kunnen we andere geluiden voortbrengen die bijdragen aan een gevoel van ontspanning of welbevinden.


  Kijk wat er gebeurt als je een klank maakt op een open klinker, zoals ‘ahhh’ of ‘ohhh’ of zelfs de universele klank ‘aum’, en laat die diep vanbinnen komen terwijl je uitademt. Vergeet niet dat de inademing met zijn levengevende oxytocine energie geeft. De uitademing laat los wat niet meer nodig is. Door de uitademing te verlengen kun je nog verder in het parasympathische kalmte- en verbindingssysteem zakken. Voel de energie op de inademing in je lichaam komen. Voel op een uitademing klank vibreren, laag vanuit je middenrif en buik, door je ribbenkast heen, en in je keel en stembanden. Luister naar de klank die je creëert terwijl je loslaat. Klanken maken kan een diepgaand kalmerend effect hebben.


  Experimenteer door je partner samen met jou klanken te laten maken, waarbij je de leiding van je adem volgt. Laat de hoogte van de klanken van je partner iets lager dan die van jou liggen en laat ze net iets zachter zijn dan die van jou. Dit is een moment waarop jij moet leiden en je partner moet volgen.


  Kijk hoe het is om je partner heel dicht bij je te laten komen: je kunt je hoofd tegen de borst van je partner leggen of jullie hoofden kunnen elkaar aanraken terwijl jullie samen klanken maken. Het kan zijn dat je de vertrouwde stem van je partner heel kalmerend vindt. Het kan je eraan herinneren dat je niet alleen bent, hoewel jij degene bent die de baby baart.


  Klanken maken en de angst om controle te verliezen


  Sommige vrouwen zijn bang om tijdens de bevalling ‘de controle te verliezen’. Wanneer ik vrouwen met deze specifieke angst vraag wat voor beeld ze daarbij hebben, beschrijven ze vaak een barende vrouw die in bed ligt te schreeuwen en te kronkelen van de pijn. Hoewel het misschien paradoxaal lijkt, kan klank vooral helpen bij vrouwen met deze specifieke angst.


  Wanneer een barende vrouw haar zelfbeheersing lijkt te verliezen, is ze in feite verdwaald in haar reacties op pijn en is ze heel ver weg van het nu. Mijn vroedvrouwstrategie om een verdwaalde vrouw te helpen is altijd dezelfde: haar terugbrengen naar het nu en haar daar houden. Aanraking, gericht oogcontact en klanken op de uitademing zijn vaak het belangrijkst. Ik kom dan dicht bij haar zitten, leg haar hand in de mijne, en met onze blik op elkaar gericht maken we samen klanken en ademen we samen: geluiden tijdens de weeën en in de tussentijd ademen we rustig. Gewoonlijk vindt ze na maar een paar weeën haar weg terug naar het ritme van adem en lichaam: werken en rusten, werken en rusten. Door volledig bij haar aanwezig te zijn word ik tijdelijk haar anker naar het heden. Opnieuw verbonden met haar adem kan ze in het ritme van haar adem en lichaam komen en het weer zelf klaarspelen. Dan is ze niet meer verdwaald. Ze is terug in het hier en nu.


  
    OGEN OPEN OF OGEN DICHT?


    Zoals we weten neemt de pijn van de weeën in hevigheid toe naarmate de weeën sterker worden zodat je baby geboren kan worden. Sommige vrouwen kunnen een evenwicht vinden door tijdens de hevigere weeën in het latere stadium van de bevalling hun ogen open te houden. Zo wordt de kans dat ze zich overweldigd voelen minder. Probeer je ogen open te houden, en zelfs je partner recht in de ogen te kijken tijdens de minuut dat je het ijs vasthoudt. Helpt dat je? Zo ja, doe het dan. Zo niet, doe het dan niet. Jij bent de baas. Het is jouw bevalling. Jij beslist.

  


  Iets over stilte


  Wanneer de bevalling eenmaal in volle gang is, keren de meeste vrouwen vanzelf naar binnen. Deze naar binnen gekeerde toestand moet aangemoedigd, gerespecteerd en beschermd worden. We moeten vermijden dat de denkende geest (de prefrontale cortex) van een barende vrouw wordt gestimuleerd, omdat dat mentaal gebabbel of bezorgde gedachten tot gevolg kan hebben. En zoals we hebben geleerd kan dat contraproductief zijn voor de normale fysieke gang van zaken van het bevallingsproces zelf.


  Ideaal bezien kan degene die bij je is tijdens de bevalling, wie dat ook is, je aanmoedigen om volledig in een innerlijke toestand van ongestoorde, rustige concentratie te blijven, in plaats van je naar de denkende geest te trekken door heel veel vragen te gaan stellen of een gesprek met je te beginnen. Zelfs vragen die met de beste bedoelingen worden gesteld (Wil je een slokje water? Zal ik een koud washandje op je voorhoofd leggen?) kunnen contraproductief werken. Bedenk dat je alleen maar oefent om te zijn, en daar is concentratie voor nodig. Hopelijk hebben jij en je partner genoeg met mindfulness geoefend om je op je gemak te voelen in het samen in stilte zijn, terwijl je de diverse oefeningen probeert die je hebt geleerd zonder dat je met elkaar hoeft te praten. Misschien denkt je partner dat je iets nodig hebt en wil jij dat liever niet. Dan zal hij of zij dat hoogstwaarschijnlijk rustig kunnen accepteren in plaats van zich dat persoonlijk aan te trekken.


  De mate waarin je een rustige, vredige omgeving zult kunnen bewaren tijdens je bevalling kan variëren, afhankelijk van waar je van plan bent te bevallen. Je partner of iemand anders van je bevallingsteam kan dat voor je in de gaten houden. Maar nadat je je voorkeur voor rust in je bevallingsomgeving kenbaar hebt gemaakt, krijg je misschien nog een kans om los te laten. Soms is de omgeving waarin je bevalt ongeregeld, luidruchtig en wat chaotisch, en moet je misschien sowieso je gerichtheid en je concentratie volhouden. We weten gewoonweg niet hoe het voor jou zal zijn, maar je vriend de adem zal er voor je zijn, hoe dan ook.


  Mindful bewegen tijdens de bevalling


  Misschien stel je je voor dat je tijdens de bevalling in bed ligt. Maar je lichaam kan je iets anders zeggen. Het kan heel comfortabel zijn rechtop te zijn tijdens de weeën, vaak comfortabeler dan liggen. En onderzoek laat zien dat de baarmoeder het efficiëntst werkt wanneer het lichaam rechtop is. Staan of lopen tijdens de bevalling kan je helpen je prettiger te voelen, kan helpen je baby tussen je bekkenbotten te laten dalen, en kan het hele proces vooruithelpen. En we willen beslist vooruit!


  Tijdens de zwangerschap helpt mindfulnessbeoefening je om gevoeliger te worden voor de boodschappen van je lichaam, zodat je tijdens de bevalling meer bent afgestemd op je lichaam en doet wat het vraagt. In de actievere stadia van de bevalling kan je lichaam je zeggen dat je vaak van houding moet veranderen: staan, zitten, knielen, hurken of op handen en knieën zitten kunnen allemaal heel comfortabel zijn. Zoals eerder genoemd kan de Kindhouding, een houding die je in het deel over yoga in hoofdstuk 8 zult leren, ook heel comfortabel zijn tijdens de bevalling, vooral bij rugweeën. Als je vaak van houding verandert, (misschien elke twintig minuten of zo) helpt dat je niet alleen om met de gewaarwordingen van de bevalling te werken, maar ook om je baby in een optimale positie te brengen om naar buiten te komen.


  Hoewel het nuttig kan zijn om tijdens de bevalling van houding te veranderen, worden sommige vrouwen juist heel stil. Ze vinden een plek – in een hoekje op de bank, in een bed, in de douche of het bad – en willen daar alleen maar blijven, als een moederpoes die haar kittens in een nest van kleren op de grond of in een donkere kast ter wereld brengt. Als het geboorteproces opschiet is het prima om op één plek te blijven.


  Maar soms verzetten vrouwen zich tegen het bewegen tijdens de bevalling omdat ze bang zijn dat ze dan meer van de weeën zullen voelen. Wanneer de bevalling niet vordert neem ik in dat soort gevallen een ‘vroedvrouw weet het beter’-houding aan, en moedig ik haar vriendelijk maar ferm aan om op te staan, van houding te veranderen en in beweging te komen. Soms betekent dit dat ze een nieuwe laag weerstand of angst onder ogen moet zien. Het kan zijn dat ze niet wil bewegen omdat ze denkt dat dit het maximum is wat ze aankan. Maar dan wordt het tijd voor moed. Moed is niet de afwezigheid van angst, maar de innerlijke kracht om de angst te voelen en te doen wat toch gedaan moet worden. Meestal leidt het moedig van houding veranderen en je openen voor de sterke gewaarwordingen van transformatiepijn tot de verandering die nodig is.


  Soms ontdekt een barende vrouw dat het ritmisch schommelen of het zachtjes heen en weer wiegen ook soelaas kan bieden. Dat is zinnig: we werden in de buik van onze moeder ook gewiegd voordat we geboren werden, en we werden vermoedelijk gewiegd om ons beter te voelen toen we een baby waren. Experimenteer met het ritmisch schommelen en zachtjes wiegen bij de ijsoefening. Merk op wat je ervaart. Leer wat nuttig voor je kan zijn als je straks gaat bevallen.


  Water binnen en buiten


  In onze evolutionaire geschiedenis verhuisden we van de zee naar het land. Dat dragen we in ons lichaam mee – in de samenstelling van ons bloed en in het vocht in en rond onze cellen. Vanaf het oerbegin van de mens tot de complexe schepsels die we nu zijn is water altijd van fundamenteel belang geweest. Meer dan de helft van ons lichaam bestaat uit vloeistof, en tijdens de zwangerschap neemt dat percentage beduidend toe. Zwangerschap is een heel vloeibare staat. Water kan een krachtige bondgenoot zijn tijdens het bevallingsproces omdat je er gemakkelijker door kunt ontspannen en je rustig kunt gaan voelen, zowel lichamelijk als geestelijk. Of je nu in bad bevalt of op een bepaald moment een douche gebruikt, het vaardig benutten van warm water kan je erg helpen. Als een barende vrouw roept: ‘Ik kan niet meer,’ kun je dat herleiden tot: ‘Ik moet het warme water in.’ Het is fijn als die optie beschikbaar is.


  Je moet wel beseffen dat het gebruik van water – en al het andere – tijdens de bevalling aan voorwaarden verbonden is. Misschien heb je tijd om een badkuip te gebruiken, maar misschien ook niet; ongeacht wat je voor de bevalling verwachtte is water misschien niet wat je eigenlijk wilt tijdens de bevalling. Het is misschien niet geschikt, veilig of mogelijk voor jou of voor de baby om in het water te zijn; het is cruciaal dat je je er niet aan vasthoudt en dat je kunt loslaten.


  Het allemaal samenbrengen


  In de MBCP-cursus leren we al deze pijntrainingen voor lichaam en geest in een periode van drie weken. Stellen nemen ze ook op in wat ze thuis oefenen. Tegen de tijd dat we al deze oefeningen hebben geleerd zijn de zwangere vrouw en haar partner allebei in staat beide handen in een kom ijswater onder te dompelen. Door een mix te maken van de dingen die voor hen hebben gewerkt en die bij elkaar te passen, hebben ze een sterk innerlijk vermogen opgebouwd om bij de intense lichamelijke gewaarwordingen te zijn. Nadat je deze ervaringen hebt doorgewerkt, stel ik voor dat jij, of jij en je partner, hetzelfde doen – eerst één hand en dan beide handen onderdompelen in een kom ijswater terwijl je de pijnoefeningen doet die je nuttig hebt gevonden. Kijk hoeveel innerlijke kracht, veerkracht en moed je hebt ontwikkeld. Misschien ontdek je wel dat je sterker bent dan je ooit had gedacht!


  
    EEN OPMERKING OVER INFORMELE PIJNTRAINING


    De hierboven genoemde oefening met ijs – in een groep of thuis – is een formele training, een tijd die je reserveert om specifiek mindfulness te oefenen bij pijn. Maar elke dag krijg je tal van gelegenheden voor het informeel oefenen met pijn, vooral tijdens de zwangerschap. De gebruikelijke ongemakken van de zwangerschap – maagzuur, gezwollen voeten, pijn in je rug – zijn allemaal gelegenheden om te oefenen. Natuurlijk betekent dat niet dat je niet iets moet nemen om maagzuur te verlichten of dat je niet iemand kunt vragen je pijnlijke rug of voeten te masseren. Mindfulness beoefenen bij pijn betekent niet dat je doelbewust met pijn leeft; het gaat erom dat je werkt met dingen zoals ze zijn, dat je ze helder ziet en verstandig handelt.

  


  DE TWEEDE FASE VAN DE BEVALLING: EEN OEFENING OM TE PERSEN


  De oefeningen die ik tot nog toe heb gegeven zijn primair bedoeld om je te helpen werken met de krachtige gewaarwordingen van de weeën tijdens de eerste fase van de bevalling, waarin je baarmoederhals zich opent tot tien centimeter. Wanneer de tien centimeter ontsluiting eenmaal zijn bereikt is er misschien een korte luwte waarin de weeën langzamer gaan en je even kunt rusten.


  Daarna zul je bij het normale verloop de gewaarwordingen gaan voelen die je aanzetten te gaan persen en je baby deze wereld in te duwen. De aandrang om te persen komt en gaat verscheidene malen gedurende de golf van een enkele wee, en het is meestal vrijwel onmogelijk om er weerstand aan te bieden.


  Hoe vreemd het misschien is om te horen, de beste oefening die ik ken om je voor te bereiden met de gewaarwordingen van het tweede stadium te werken is de informele oefening van mindful poepen. Als je mindfuller bent van de poepgewaarwordingen, kan dat je helpen je in deze tweede fase van de bevalling beter op je lichaam af te stemmen. Wanneer een barende moeder voor de persfase niet in harmonie kan komen met haar lichaam, of als er weinig vooruitgang wordt geboekt, moedig ik haar soms aan op het toilet te gaan zitten en een tijdje te persen; vaak heeft dat tot gevolg dat er vooruitgang wordt geboekt. (Maak je geen zorgen – er wordt maar zelden een baby geboren terwijl de vrouw op het toilet zit.)


  Zo werkt het mindful poepen: wanneer in je darmen het gevoel opkomt dat je geest een teken geeft dat je moet poepen, breng je je volledige aandacht naar die gewaarwordingen. Merk op of het als kramp voelt, en waar het scherp of dof voelt. Merk op of er momenten zijn van meer of minder intensiteit. Merk op dat dit bepaalde lichamelijke gevoel een boodschap aan je brein is om actie te ondernemen, naar een bepaalde plek te gaan, gewoonlijk het toilet, te gaan zitten op een speciaal ontworpen ding dat een toilet wordt genoemd zodat er een normaal proces kan plaatsvinden: het verwijderen door het lichaam van wat het niet meer nodig heeft. Kijk of je je bewust kunt worden van het moment dat je de intentie vormt om naar het toilet te gaan. Merk op of er een gevoel van urgentie aanwezig is.


  Zit je eenmaal op de aangewezen zetel, merk dan op hoe je je feitelijk gaat bezighouden met deze basisfunctie van het lichaam (of nauwkeuriger gezegd, hoe deze basisfunctie van het lichaam zich met jou bezighoudt). Merk op dat je diep inademt, de adem vasthoudt, en perst door je middenrif en buikspieren te gebruiken. Je werkt met dit proces in harmonie met de aandrang van je lichaam om iets van binnenuit naar beneden en naar buiten te brengen. Merk dat er een kleine hoeveelheid lucht kan ontsnappen uit je longen door je gespannen keel terwijl je perst. Merk of deze gebeurtenis door geluid, zoals kreunen, wordt vergezeld (of dat dit geluid wordt onderdrukt). Merk geuren op die door je neusgaten naar binnen komen. Wees je bewust van gedachten of gevoelens die worden opgewekt door de geur of enig ander aspect van deze poepervaring. Voel je rectum oprekken en uitrekken terwijl de poep tevoorschijn komt. Merk gedachten of gevoelens op die in verband staan met deze activiteit – gêne, afkeer, fascinatie, wat het ook is. Merk op dat je misschien opluchting, een gevoel van welbevinden of zelfs plezier ervaart naarmate het verkrampen in je darmen vermindert bij iedere perspoging en de poep eruit komt.


  Wanneer je bevalt, zijn de druk van je baby’s hoofdje en lichaam die door je bekken komen en je vagina uitrekken, heel intens en lijken ze op de gevoelens van poepen. Wanneer je meer op je gemak raakt met poepgewaarwordingen, kan je dat een eind op weg helpen in het werken met wat je voelt wanneer de baby uit je lichaam tevoorschijn komt.


  De poepoefening is niet alleen nuttig als voorbereiding op de bevalling; het is een belangrijke bewustzijnsoefening voor het ouderschap. Je gaat jaren doorbrengen met de omgang met de poep van je baby, je peuter en je kind. Je zult de reactie van je kind op poepgewaarwordingen (een proces dat ook bekendstaat als zindelijkheidstraining) leiden. Je bewust worden van je eigen gedachten en gevoelens over poepen kan helpen om een doeltreffender leraar en coach te zijn. Hoewel het uiteindelijk afhangt van het individuele kind, zal de manier waarop je over poepen denkt van invloed zijn op hoe je kind uiteindelijk tegen deze normale lichaamsfunctie aan gaat kijken.
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  Met deze oefeningen voor lichaam en geest heb je nu een prachtig scala aan opties om positief te reageren op de vele gevoelens die tijdens de bevalling opkomen en voorbijgaan, in plaats van er negatief op te reageren. Op de poster van de wijze yogaleraar Satchidananda die speels op een surfplank de golven van de oceaan berijdt, staat een onderschrift dat misschien wel het beste de spirit van het mindful bevallen weergeeft: ‘Je kunt de golven niet stoppen, maar je kunt wel leren hoe je moet surfen.’ De pijnoefeningen die we hier hebben geleerd zullen je enorm helpen om precies dat te doen.


  HOOFDSTUK 8


  Zwangerschapsyoga


  Stilte creëert liefde. Beweging creëert leven. Stil te zijn en te bewegen – dat is alles.


  Do Hyun Choe
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  Yoga is een schitterende ingang naar diepe lichamelijke en geestelijke ontspanning. De kracht, de souplesse en het uithoudingsvermogen van lichaam en geest die je met yoga aankweekt zijn een prachtige voorbereiding op de uitdagingen van de bevalling die in het verschiet liggen. Sommige zwangere vrouwen komen naar de MBCP-cursus omdat ze al voordat ze zwanger werden hebben ervaren hoe nuttig yoga is. Anderen die nog nooit yoga hebben gedaan zijn er nieuwsgierig naar en zijn blij dat er yogaoefeningen zijn opgenomen in de cursus ter voorbereiding van de bevalling. Ook partners zijn blij met de kans om te beginnen met yoga, of om hun training te intensiveren als ze al met yoga bezig waren.


  Vanavond gaan we een opeenvolging van yogaoefeningen leren die in de MBCP-cursus wordt aangeboden. De oefeningen staan op de cd die ik al aan alle deelnemers heb uitgereikt. Vervolgens beoefenen we onze zitmeditatie. Het lichaam is meestal heerlijk ontspannen na de yogabeoefening, en daarom is dat een uitstekend moment voor de zitmeditatie.


  Door yoga krijg je meer levendige gewaarwordingen in je lichaam dan tijdens de bodyscan die we de afgelopen paar weken hebben beoefend. Ik weet dat sommige mensen dat gemakkelijker zullen vinden dan de bodyscan. In feite vindt het lichaam het heerlijk om uitgerekt te worden, en voor de meeste mensen voelt yoga gewoon goed. Onze volgende stap is om te leren hoe we mindful yoga kunnen doen.


  [image: image]


  Het woord yoga betekent ‘onder een juk brengen’ of ‘verbinding’, en in yoga brengen we lichaam en geest onder een juk of in verbinding met elkaar. Wanneer je mindful yoga beoefent, is yoga meditatie. Mindful yoga geeft je de gelegenheid allerlei dingen te observeren die zowel in je lichaam als in je geest kunnen verschijnen. Misschien zie je dat je worstelt terwijl je het lichaam in een bepaalde houding brengt. Misschien merk je de oordelende geest op terwijl je de gedachten over je lichaam observeert ( ‘Ik ben zo dik en zwaar’) of afgunst terwijl de vergelijkende geest aan de gang gaat (‘Ik wou maar dat ik er zo stralend en slank uitzag als zij’). Met mindfulness kun je deze gedachten observeren, weten dat het alleen maar gedachtepatronen zijn die in de geest opkomen en voorbijgaan, en vriendelijkheid en acceptatie oefenen terwijl je ze loslaat en rustig teruggaat naar de ademhaling of de gewaarwordingen in je lichaam op dat moment.


  Opengaan, samentrekken en mindfulness


  Soms zijn de lichamelijke gewaarwordingen in yoga heerlijk aangenaam, zoals het moment waarop spanning in de rug of schouders of heupen ontspant en je voelt dat het lichaam loslaat en meer opengaat. Op andere momenten heb je misschien niet zulke plezierige lichamelijke gewaarwordingen, wanneer je je spieren in een moeilijke houding hevig samentrekt of uitrekt. Je kunt dit ongemak voelen, ermee ademen en het zien veranderen in andere gewaarwordingen. Wanneer je bij yogabeoefening herhaaldelijk observeert hoe het ongemak van moment tot moment verandert en hoe er welbevinden voor in de plaats kan komen naarmate je dieper in een bepaalde houding gaat of die loslaat, leer je concentratie van de geest en innerlijke kracht, en krijg je vertrouwen in je lichaam en in jezelf. Dat overkwam Jeri.


  Jeri was acht maanden zwanger. Ze was gedurende haar zwangerschap actief en gezond, maar nu begon ze zich fysiek niet prettig te voelen. Op een avond vertelde Jeri tijdens de les over een ervaring waardoor ze zich van iets bewust werd.


  ‘Een van de houdingen, de Krijger, vond ik erg moeilijk. Mijn arm deed dan pijn, mijn benen voelden zwak en ik vond het gewoon geen prettige houding! Ik merkte dat ik heel vaak in de toekomst zat en erg opzag tegen het moment waarop ik die houding moest aannemen. Maar de laatste keer dat ik oefende besloot ik te kijken of ik hem gewoon kon doen, zonder alle drama’s waar mijn geest in verstrikt raakte. Toen ik merkte dat ik me zorgen ging maken over die houding, bracht ik mijn geest gewoon terug naar de adem en naar de gewaarwordingen van de houding die ik aan het doen was. En toen ik ten slotte bij de aanwijzingen voor de Krijger kwam, viel het op de een of andere manier wel mee. Ik vond het gevoel in mijn armen en benen nog steeds niet prettig, maar ik denk dat mijn geest iets van de verwachting over hoe erg het zou zijn, kon loslaten. Daarom was mijn lichaam niet zo gespannen toen ik de houding deed. En natuurlijk begrijp ik helemaal hoe ik dit voor de bevalling kan gebruiken. Tot mijn verrassing bedacht ik dat de bevalling misschien ook wel mee zou vallen! Tja, als dat zou kunnen!’ Ze lachte.


  Net als Jeri kun je yoga gebruiken als een gelegenheid om met de weerstand van de geest tegen onaangename of intense gewaarwordingen in het lichaam te werken, en er misschien doorheen gaan. Je kunt kijken op welk moment je geest weerstand produceert in de vorm van een beperkende gedachte van bepaalde houdingen ‘niet prettig vinden’, en je kunt kiezen hoe je die gewaarwordingen aanpakt. Als de geest zegt: ‘dit vind ik niet prettig’ of ‘dit is te moeilijk’ of ‘dit kan ik niet’, kun je die negatieve, beperkende gedachten opmerken en loslaten, net zoals Jeri dat deed, en teruggaan naar de adem of naar de lichamelijke gewaarwordingen zelf.


  Bij yoga kun je ook proberen in de ongemakkelijke gewaarwordingen van een houding te ademen en jezelf eromheen zacht te maken op een uitademing, net zoals je dat tijdens de bevalling kunt doen. Of je kunt je aandacht direct naar de gewaarwordingen brengen en die met gerichte concentratie en nieuwsgierigheid onderzoeken.


  Tot het uiterste gaan


  Met yoga heb je een extra gelegenheid om de houding van niet-streven te ontwikkelen, een van de kwaliteiten van mindfulness waarover je in hoofdstuk 2 hoorde. Het kan zijn dat deze niet-strevende houding anders is dan de manier waarop je in het verleden yoga hebt gedaan of andere fysieke activiteiten hebt aangepakt. Yoga wordt soms bekeken door de lens van lichamelijke oefening, vooral door degenen die nieuw zijn in yoga. Dat betekent dat je er misschien op dezelfde manier naar streeft om een doel te bereiken als je bijvoorbeeld op de sportschool zou doen. Yoga is beslist een enorm heilzame vorm van fysieke activiteit, maar het is ook nuttig die als een vorm van meditatie te beschouwen. Zo kunnen we tijdens de yogabeoefening proberen niet ergens anders te zijn dan waar we zijn.


  Bij mindfulle yogabeoefening ga je tot het uiterste van ongemak en luister je naar wat je lichaam je zegt, respecteer je de grenzen en zorg je ervoor daar niet overheen te gaan. Omdat je zwanger bent, moet je extra opletten dat je je niet overstrekt. Relaxine, een hormoon dat tijdens de zwangerschap in een tien keer sterkere concentratie wordt afgegeven dan normaal, verweekt de gewrichtsbanden en de gewrichten in je bekken ter voorbereiding op de uitzetting van de botten die plaatsvindt wanneer de baby er tussendoor komt. Hoewel dat voor het bekken prachtig is, maakt relaxine ook de andere gewrichten van je lichaam weker, en daarom ben je heel gevoelig voor overstrekken. Het is zeker belangrijk jezelf tijdens de yogabeoefening uit te dagen en je grenzen te verkennen, maar het is ook belangrijk dat je je niet overstrekt. Over het algemeen is dat ook een goed advies voor partners. Door naar het lichaam te luisteren en met respect, verstand, vriendelijkheid en zorg op de gewaarwordingen te reageren, beoefen je mindfulle yoga.


  Soms zeggen zwangere vrouwen dat ze bang zijn voor de bevalling omdat ze nooit eerder veeleisend fysiek werk hebben gedaan of nooit te maken hebben gehad met hevige pijn. Dat maakt het bijzonder interessant om te zien wat de geest doet in een yogahouding die sterke gewaarwordingen met zich meebrengt. Gaat hij naar angst, zoals ‘Ik denk dat ik dit niet kan’ of ‘Ik ben bang dat als ik deze houding nog langer vasthoud, ik mezelf zal bezeren’? Kijk welke gedachten of beelden opkomen wanneer je dicht bij je fysieke grens komt. Is dit een moment waarop je moed en innerlijke kracht wat verder wilt verkennen? Misschien heb je er meer van dan je dacht. Of is dit het moment om een stap terug te doen met de gratie en vriendelijkheid van niet-oordelen? Alleen door naar je lichaam te luisteren kun je weten wat op een bepaald moment het beste voor je is.


  Bedenk dat er met mindfulness geen succes en geen mislukking is. Er is alleen wat er is.


  Staan, zitten, liggen en lopen: mindful in het lichaam zijn tijdens de bevalling


  Gewaarwordingen zijn de enige taal die het lichaam kan gebruiken om tegen ons te spreken, en het is verstandig naar die boodschappen te luisteren. Tijdens de bevalling vraagt het lichaam ons vaak om veel verschillende houdingen aan te nemen – staan, lopen, zitten op een bevallingsbal of naar voren leunen op een bed of een stoel. Door al deze houdingen kun je je prettiger voelen tijdens de bevalling. Rechtop zijn voelt vaak goed, en dit is de positie waarin de baarmoeder zich het meest efficiënt samentrekt. Het afwisselen van perioden van lopen of staan met perioden van rust kan het bevallingsproces beslist helpen. Als je in een ziekenhuis bevalt is het nuttig te weten wat de richtlijnen van het ziekenhuis zijn voor het rechtop en uit bed zijn tijdens de bevalling, en wat hun richtlijnen zijn voor het continu monitoren van de baby bij een barende vrouw die een normale, gezonde zwangerschap heeft gehad. Voor veel vrouwen is het niet nodig om tijdens de bevalling aan een apparaat gekluisterd te zijn. (Je hoort hier meer over in hoofdstuk 16.) Maar zelfs als het gebruik van een monitor voor de baby nodig wordt, hoef je nog niet in bed te blijven omdat je een monitorband om je buik hebt. Sta op. Beweeg. Je bent niet ziek. Je bent aan het bevallen, aan het werk om je baby te baren!


  Er wordt gezegd dat er minstens vijfenzestigduizend yogahoudingen zijn en dat, als je het lichaam beweegt en strekt, je hoogstwaarschijnlijk een yogahouding gebruikt – of een variatie op een houding. Een vriendin en verloskundige was tientallen jaren bij thuisbevallingen aanwezig, waar vrouwen vrij waren om iedere houding aan te nemen die ze wilden. Ze hield een dagboek bij van de houdingen die vrouwen gebruikten, zowel tijdens de weeën als bij de geboorte. Ze stopte met tellen toen ze er al meer dan tweehonderd had geteld. Ik vraag me af of ze, als ze was blijven tellen, uiteindelijk tot vijfenzestigduizend houdingen om te baren zou zijn gekomen!


  Bedenk dat er net zoveel manieren zijn om te baren als er zwangere vrouwen zijn. Er is niet één goede manier. Er is alleen maar jij, in jouw lichaam, die je weg zoekt, van moment tot moment. Door yoga kun je de aandachtigheid, de kracht, de souplesse, de vrijheid en de moed aankweken om te bewegen en je aan te passen aan de veranderende condities van het bevallingsproces, waarbij je de yoga van het baren gedurende de bevalling en de geboorte zelf in praktijk brengt.


  De rust tussen twee noten


  Hoewel we ons bij yogabeoefening natuurlijk richten op de diverse houdingen, is het belangrijk te weten dat het bewust blijven tussen de houdingen net zo belangrijk is als de houdingen zelf. Op die momenten tussen houdingen vliegt de geest vaak weg, net zoals dat gebeurt in de ruimte tussen inademen en uitademen. Wanneer we onze aandacht tussen houdingen vasthouden door naar de adem te gaan, geeft dat ons een idee van hoe we bewust kunnen blijven in die kostbare momenten tussen de weeën, terwijl het bevallingsritme van werken en rusten, werken en rusten zich ontvouwt.


  Naast de adem wordt in de reeks houdingen van zwangerschapyoga in de MBCP-cursus vaak de Berghouding gebruikt als een plek van rust. In feite is dat staande meditatie. Net als de adem kan de Berg een soort thuis worden, een stevige, gegronde houding tussen de meer vloeiende, actieve staande houdingen, en een vertrouwd toevluchtsoord tijdens de bevalling zelf wanneer je rechtop staat.


  Mindful bewegen


  In de MBCP-cursus doet iedereen yoga, zowel de zwangere vrouwen als hun partners, maar sommige mensen doen al regelmatig aan lichaamsbeweging, zoals lopen of zwemmen. Hoewel yoga een expliciet meditatieve vorm van beweging is, kan iedere fysieke activiteit die mindful wordt gedaan, een mindfulnessoefening worden. Ik bedoel dit: yoga is een geweldige voorbereiding voor lichaam en geest op de bevalling, maar je hoeft geen yoga te doen om je op de bevalling voor te bereiden. Door fysieke activiteit mindful te doen, train je je lichaam en geest om te bevallen.


  Sue was op high school en als studente competitiezwemster. Op een avond vertelde ze de groep verrukt dat ze mindfulness toepaste op haar favoriete activiteit. ‘Nu oefen ik mindful zwemmen. Ik let echt op de geluiden en de gewaarwordingen terwijl ik uitadem in het water, en ik let echt op terwijl ik mijn hoofd omdraai om in te ademen. Soms concentreer ik me op de gewaarwordingen in mijn armen of soms op die in mijn benen die in het water trappen. Het is gek om te zeggen: ik heb het grootste gedeelte van mijn leven gezwommen, maar ik besef nu pas hoe vaak ik er eigenlijk niet bij was!’


  Lopen, dansen, apparaten gebruiken in de sportschool – en een baby baren – kunnen allemaal gelegenheden zijn om te oefenen in het onder één juk brengen van lichaam en geest en in het meer alert en aanwezig zijn in ons leven.


  Yoga van het dagelijks leven


  We kunnen de mindfulness die we ontwikkelen in onze formele yogabeoefening uitbreiden tot alle bewegingen die we de hele dag maken: de yoga van het balanceren terwijl we mindful op één been staan om een broek aan te trekken; de yoga van het reiken en strekken terwijl we mindful de schone afwas uit het afdruiprek opbergen; de yoga om mindful een baby uit een autozitje te tillen. Dit zijn de zegeningen wanneer je de yoga van het dagelijks leven volledig ervaart.


  EEN REEKS EENVOUDIGE YOGAOEFENINGEN


  De reeks yogaoefeningen die in de volgende tekeningen wordt geschetst werkt over het algemeen voor iedereen goed, zwanger of niet. Hier zijn een paar richtlijnen om in gedachten te houden terwijl je mindful yoga beoefent:


  1Hoewel deze houdingen betrekkelijk eenvoudig zijn, moet je de kracht ervan niet onderschatten. Als je consequent oefent, zoals de deelnemers aan de MBCP-cursus doen, zul je merken dat je lichaam vanzelf meer kracht in de spieren en het skelet ontwikkelt.


  2Doe houdingen langzaam en weloverwogen, en let daarbij zorgvuldig op de gewaarwordingen in je lichaam terwijl die van moment tot moment veranderen. Dwaalt de geest af, merk dan op waar die naartoe is, en breng hem terug naar de gewaarwordingen in het lichaam of naar de adem.


  3Een algemene richtlijn over de adem is om in te ademen wanneer je de armen naar boven of naar buiten brengt, en uit te ademen wanneer je de armen laat zakken of in een houding naar beneden gaat. Maak je geen zorgen over het laten samenvallen van de adem met de bewegingen als je eenmaal in een houding bent; gebruik de adem alleen maar als een anker voor de geest. Net als tijdens de bevalling zorgt de adem voor zichzelf.


  4Zoals eerder werd genoemd is de tijd tussen de houdingen net zo belangrijk als de houdingen zelf. Doe je best om je bewustzijn in het heden te houden tussen de houdingen door na een bepaalde houding bij de adem en de lichamelijke gewaarwordingen te blijven. Op die manier raak je misschien vertrouwd met het ritme van werken en rusten dat je ook tijdens de bevalling zult ervaren. De Berghouding kan worden gebruikt als een rusthouding tussen de staande houdingen in deze specifieke reeks.


  5Als yoga nieuw voor je is, zou je kunnen beginnen een houding drie tot vijf ademhalingen of ongeveer vijftien tot twintig seconden vast te houden. Bij het oefenen merk je misschien dat je geleidelijk aan langer in een houding kunt blijven. Het zoeken van wat op een bepaald moment op een bepaalde dag voor jou en jouw lichaam geschikt is maakt deel uit van het zoeken van je eigen weg.


  6Doe je best naar het uiterste te gaan zonder eroverheen te gaan. Het bewaren van een houding van niet-streven is het belangrijkst. Vraag je je ooit af of je meer of minder moeite moet doen, blijf dan aan de voorzichtige kant. Pas op dat je de gewrichtsbanden niet overstrekt, vooral bij de botverbindingen in het bekken – de symphysis pubis of schaambeenvoeg. Het eren en respecteren van de grenzen van jouw specifieke lichaam op ieder moment in de tijd cultiveert zelfmededogen en acceptatie.


  7Kijk of je terwijl je een houding van niet-streven bewaart, naar gewaarwordingen van ongemak toe kunt gaan in plaats ervan weg te gaan, terwijl je verzacht of ontspant in de gewaarwordingen, met openheid en goedwillendheid.


  8Misschien kun je af en toe eens proberen om tijdens yoga je ogen dicht te doen. Dat kan helpen om je beter op gewaarwordingen van samentrekken en uitzetten te richten, evenals op de tijd tussen de yogahoudingen.


  9Wanneer je aandacht heen en weer gaat tussen kijken naar een afbeelding in dit boek en terugkomen naar je lichaam, is het moeilijk om diep in het nu te komen. Tenzij je vertrouwd bent met de houdingen en met deze manier van oefenen, is het misschien gemakkelijker voor je, althans in het begin, om met de cd’s te oefenen. Die kun je bestellen op de website die in bijlage B staat genoemd.


  10Pas houdingen aan zodat ze bij de behoeften van jouw lichaam passen en zwaarder of minder zwaar worden. Als je door de cd wordt geleid, kun je indien nodig eerder uit een houding komen dan daarop wordt voorgesteld. Is er een houding die je niet kunt doen, stel je dan voor je geestesoog voor dat je die doet, of vervang hem door een andere houding die je wel kunt doen.


  11Vraagt je lichaam om meer strekken en langer oefenen, voel je dan vrij om een houding meer dan één keer te doen, om houdingen toe te voegen of om zelf een houding te verzinnen.


  12Als je naast het oefenen van deze reeks yogahoudingen naar zwangerschapsyoga gaat, kun je kijken of je tijdens die lessen ook met meer mindfulness kunt oefenen.


  Opmerkingen over afzonderlijke yogahoudingen


  Naast de algemene richtlijnen voor het mindful yoga beoefenen kan het nuttig zijn om de opmerkingen hieronder te bekijken over de afzonderlijke yogahoudingen die je op de afbeeldingen ziet, vooral als je geen cd met aanwijzingen gebruikt. Deze reeks houdingen neemt ongeveer vijfentwintig minuten tot een half uur in beslag, afhankelijk van je tempo, van het al dan niet herhalen van houdingen en van het al dan niet toevoegen van eigen houdingen.


  De Berg (afb. 1 en 2)


  De Berg is in feite staande meditatie. Zet je voeten op schouderbreedte en breng je bewustzijn naar de plekken waar je voeten contact maken met de grond. Laat je knieën wat zachter worden en laat je stuitje naar de grond zakken zodat je bekken als een mand plaats biedt aan je zwangere buik. Trek je rug iets naar boven, houd hem ontspannen maar niet stijf, terwijl je armen losjes langs je lichaam hangen. Houd je hoofd in balans en trek je kruin naar het plafond zodat je een stabiele, staande, ademende berg wordt, met je voeten gegrond in de aarde onder je terwijl je hoofd naar de hemel reikt.


  De Borstopener met diepe ademhaling (driemaal) (afb. 3)


  Sta in de Berghouding, verstrengel je vingers en draai je handpalmen naar boven. Terwijl je diep inademt zwaai je je armen boven over je hoofd. Breng je armen zo goed mogelijk in lijn met je oren. Voel hoe je ribbenkast uitzet door in te ademen – in de borst, langs je flanken en in je rug. Laat op de uitademing je vingers los, draai je armen terug en laat ze zakken. Voel de beweging in je schoudergewrichten. Laat je armen langs je lichaam tot stilstand komen. Doe dit nog twee keer.


  Ga terug naar de Berghouding, sta stil, ademend, in evenwicht en volledig aanwezig.


  [image: image]


  Afb. 1 en 2
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  Afb. 3
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  Afb. 4 en 5
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  Afb. 6


  [image: image]


  Afb. 7
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  Afb. 8
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  Afb. 9 en 10
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  Afb. 11
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  Afb. 12 en 13
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  Afb. 14 en 15
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  Afb. 16, 17 en 18


  De nek rollen (driemaal) (afb. 4 en 5)


  Terwijl je in de Berghouding staat, haal je diep adem. Laat op de uitademing je hoofd naar voren vallen, en laat je kin naar het midden van je borst zakken. Adem in, en laat dan op de uitademing je hoofd schuin naar rechts rollen. Laat het hoofd hangen zodat het rechteroor boven de rechterschouder staat. Pauzeer hier zo’n twee ademhalingen lang en voel de strekking aan de linkerkant van je nek. Wanneer je eraan toe bent adem je in. Op een uitademing rol je je hoofd langzaam schuin naar beneden en naar links, wees je bewust van de gewaarwordingen in je nek terwijl die tijdens het bewegen van moment tot moment veranderen. Laat je hoofd hangen met je linkeroor boven de linkerschouder. Voel de strekking aan de rechterkant van je hals. Herhaal het rollen van je hoofd van de ene kant naar de andere nog minstens twee keer, en let vooral op het strekkende gevoel.


  Keer terug naar de onbeweeglijkheid van de Berghouding. Merk gewaarwordingen in de nek op.


  Fruit plukken (afb. 6)


  Verplaats je gewicht naar je rechterbeen en -voet en adem in terwijl je je rechterarm langzaam boven je hooft tilt, met je handpalm naar binnen. Til je linkerhiel een beetje van de grond. Adem uit en strek je op de volgende inademing naar boven uit alsof je fruit wilt plukken dat net buiten je bereik hangt. Laat je hoofd naar achteren vallen en kijk naar boven, naar dit denkbeeldige fruit. Voel de strekking langs de rechterkant van je lichaam, die sterker wordt op de inademing en zachter en minder wordt op de uitademing.


  Merk op of je linkerschouder naar boven naar je oor is gekomen. Is dat zo, laat die dan los. Houd de strekking een aantal ademhalingen vast, of zo lang het voor jou goed voelt of passend is. Laat op een uitademing je linkerarm en linkerhiel langzaam zakken, en breng je bewustzijn naar de gewaarwording van je arm die van moment tot moment zakt totdat die langs je lichaam tot stilstand komt en beide voeten weer plat op de grond staan.


  Herhaal aan de andere kant, en ga dan terug naar de Berghouding – sta, rust, wees aanwezig, hier en nu.


  Strekken van de flanken (afb. 7)


  Adem in, breng je armen boven je hoofd, met de handpalmen naar elkaar toe. Buig op een uitademing naar links. Word je bewust van de gewaarwording van uitrekken en opengaan aan de rechterkant van de borst, ribben en rug terwijl de adem in de longen komt en weer wordt losgelaten. Strek de armen naar buiten, houd het hoofd in het midden tussen de armen. Blijf gedurende een aantal ademhalingen in deze houding, ademend en observerend. Ben je klaar, ga dan op een inademing weer langzaam terug naar de rechtop staande houding. Buig op de volgende uitademing langzaam naar de rechterkant. Merk op wat je aan de linkerkant van het lichaam voelt – tussen de ribben aan de zijkant, voorkant en achterkant. Blijf gedurende een aantal ademhalingen in deze houding, terwijl je ademt en observeert. Ben je klaar, adem dan in en kom weer terug naar een staande houding. Blijf bewust terwijl je op de volgende uitademing langzaam je armen laat zakken en weer terugkomt naar de Berghouding.


  De Krijger (afb. 8)


  Zet je voeten ongeveer een meter uit elkaar, draai de tenen van de rechtervoet ongeveer dertig graden naar buiten en die van de linkervoet net zo naar binnen. Zorg ervoor dat de hiel van de rechtervoet op één lijn is met de boog van de linkervoet, zodat je je lichaam een stevige basis voor deze houding geeft. Hef nu op een inademing je armen op tot schouderhoogte, en buig op de uitademing je voorste knie, terwijl je die op één lijn houdt met je voorste enkel. Komt de knie voor de enkel, verschuif je voeten dan zo dat ze wat verder uit elkaar staan. Ga in deze houding zitten, met de heupen naar voren, terwijl je over de rechterarm en je gestrekte vingers uitkijkt.


  Voel de energie van de krijger in deze houding. Merk het gevoel van samentrekking op in de voorste quadriceps. Misschien ervaar je een strekkend, zich verspreidend gevoel in de tegenoverliggende lies. Houd je armen parallel aan de grond, laat je schouders zakken en je schouderbladen naar achteren gaan, open de borst en til het borstbeen een beetje op. Adem, wees aanwezig bij de gewaarwordingen, gewoon zoals die zijn. Ben je klaar, adem dan in, laat op de uitademing je armen naar beneden komen en strek je benen. Breng je voeten naar elkaar en ga terug naar de Berghouding – en neem even rust.


  Herhaal het bovenstaande aan de linkerkant.


  De Kat (afb. 9 en 10)


  Deze houding is een basishouding voor de gezondheid van je rug, of je nu zwanger bent of niet.


  Ga op handen en voeten staan, zet je handen precies onder je schouders en je knieën onder je heupen. Als je pijn in je polsen voelt kun je vuisten maken in plaats van je handen plat op de grond te zetten. Til nu op een inademing je hoofd op naar het plafond terwijl je de voorkant van je lichaam van het schaambeen tot het borstbeen uitrekt. Houd je armen recht, trek je schouderbladen naar achteren. Zorg ervoor dat je je onderrug niet spant, houd je bekken boven je knieën terwijl je zacht je onderrug en billen naar de muur achter je trekt.


  Adem nu uit, laat je hoofd zakken en kijk naar je schaambeen. Laat de rug zich naar boven krommen, als een kat op Halloween. Voel de strekking in je onderrug terwijl je de houding vasthoudt. En til op een inademing je hoofd op zodat je nogmaals naar het plafond kijkt, terwijl je zorgt dat de onderrug in een neutrale positie komt door je onderrug en billen naar de muur achter je uit te rekken. Blijf heen en weer bewegen tussen deze houdingen, zo vaak als prettig voor je voelt. Ben je klaar, ga dan naar de volgende houding, de Kindhouding, en pauzeer even.


  Als je een paar keer per nacht moet opstaan om te plassen zou je kunnen proberen de Kathouding tien tot vijftien keer op je bed te doen voordat je gaat slapen. De beweging van deze houding tilt de baarmoeder van de blaas op, en geeft die meer ruimte om uit te zetten, dus misschien merk je dat je dan niet zo vaak naar de wc hoeft.


  De Kindhouding (afb. 11)


  Vanuit de Kathouding beweeg je je knieën een beetje uit elkaar. Laat je billen op je onderbenen zakken en laat je voorhoofd naar beneden komen op de grond. Je kunt je armen naar voren strekken zoals je op de afbeelding ziet, of ze langs je lichaam leggen met de handpalmen naar boven. Je kunt ook je handen of je vuisten onder je voorhoofd leggen als dat prettiger voor je is. Rust hier in de Kindhouding en breng je volle bewustzijn naar de adem en de gewaarwordingen in het lichaam. Dit kan nu en tijdens de bevalling een heerlijk ontspannende houding zijn, vooral als je veel last van je rug hebt.


  De Zithouding (afb. 12 en 13)


  Afb. 12: kom bewust uit de Kindhouding naar een zithouding. Breng je voetzolen bij elkaar en laat je knieën uit elkaar vallen, zoals je op de afbeelding ziet. Heb je kussens of dekens bij de hand, dan kun je daarop gaan zitten, waardoor het schaambeen iets naar voren kan kantelen (niet afgebeeld). Je kunt ook als steun iets onder je knieën leggen als je dat wilt. Laat je rug recht zijn maar niet stijf, het hoofd in balans op de nek, en laat je schouders zakken. Zit onbeweeglijk en voel de adem; merk eventuele gedachten en emoties op. Blijf met je bewustzijn bij lichamelijke gewaarwordingen, en wees in het hier en nu.


  Afb. 13: dit is een variatie op de Zithouding. Breng je armen naar achteren en laat je handen op de grond rusten, met de vingers naar de billen gedraaid, en til het borstbeen iets op, waardoor de borst opengaat. Dit kan een heel rustgevende houding zijn, een houding waarin de borst volledig kan uitzetten. Dat kan je nieuwe energie en verlichting opleveren.


  De zachte gedraaide zithouding (afb. 14 en 15)


  Afb. 14: steun het onderlichaam zoals in afb. 13, legt de benen in een V-vorm en laat het schaambeen licht naar voren kantelen. Laat de benen recht zijn, de voeten gebogen met de tenen wijzend naar het plafond. Voel de strekking aan de achterkant van de benen en misschien in de lies en heup. Blijf je bewust van de gevoelens van samentrekking en opengaan, en wees gewoon met de dingen zoals ze zijn.


  Afb. 15: ben je klaar, buig dan een van je benen en zet je voet op de grond zoals je op de afbeelding ziet. Adem in, en draai op de uitademing rustig naar het gestrekte been, waarbij je de linker elleboog en -arm voor de gebogen knie zet; de andere arm geeft steun terwijl je zachtjes naar het uitgestrekte been draait, eerst bewegend vanuit de onderrug, dan vanuit de middenrug, de bovenrug en de schouders. Ten slotte draai je je hoofd zodat het over de rechterschouder kijkt. Let op dat je maar zo ver gaat als nu voor jouw lichaam geschikt is, en ga niet over grenzen. Blijf een aantal ademhalingen bij de gewaarwordingen van opengaan en samentrekken. Ben je klaar, draai dan langzaam terug op een uitademing – eerst het hoofd, dan de schouders, de middenrug, en de onderrug – totdat je weer in de beginhouding bent.


  Strek het gebogen been, en buig de andere knie terwijl je die voet op de grond zet. Herhaal als boven, en draai ditmaal naar het andere uitgestrekte been.


  Hurkhouding voor de bevalling terwijl je op je zij ligt (afb. 16, 17 en 18)


  Afb. 16: ga op je zij liggen met gebogen knieën zodat ze een rechte hoek maken met je bekken. Steun je hoofd met je arm, waarbij je je hand boven je oor zet, elleboog gebogen, of laat je hoofd steunen op je arm terwijl die plat op de grond ligt, zoals je in de afbeelding ziet.


  Afb. 17: recht nu het bovenste been, en hef dat heel langzaam naar het plafond, terwijl je de samentrekking in het been en de heupspieren voelt terwijl je dat doet. Hef het been zo hoog als vandaag voor jou goed is.


  Afb. 18: buig nu de knie, breng het gebogen been naar boven en naar buiten in de richting van de oksel, en voel het bekken opengaan terwijl je dat doet. Dit hurken terwijl je op je zij ligt kan heel rustgevend zijn. Het opent het bekken heel wijd en kan daarom een prachtige houding zijn om je kind ter wereld te brengen.


  Terwijl je het been strekt zodat de voet naar het plafond wijst, draai je de enkel een paar keer de ene kant en dan de andere op. Dit kan goed helpen als je onderbenen en voeten opgezet zijn, omdat het helpt het bloed terug te pompen vanuit je benen waar het zich misschien ophoopt. Breng nadat je de enkel een aantal keren in beide richtingen hebt gedraaid, je been heel langzaam terug naar de grond, en merk de samentrekking op in de spieren van het been en het gevoel van verlichting en loslaten wanneer dat been weer tegen je andere been komt te rusten aan het einde van de houding.


  Keer je op je andere zij en herhaal deze bewegingen.


  Liggen: de Rusthouding


  Ben je in het begin van je zwangerschap of ben je een partner, kom dan tot rust op je rug, in dezelfde houding die je voor de bodyscan gebruikte. Laat je aandacht naar de adem in de buik gaan – naar het rijzen van de buik op de inademing en het dalen van de buik op de uitademing. Strek je bewustzijn uit tot het lichaam als geheel, en lig, adem alleen maar, en verblijf in onbeweeglijkheid. Ben je al verder in je zwangerschap, ga dan op je zij liggen zoals op afb. 16. Je kunt kussens neerleggen onder je hoofd, onder je buik, tussen je knieën en onder de arm die bovenop ligt. Word je nogmaals bewust van de adem in de buik terwijl je hier ligt, onbeweeglijk en misschien vredig.


  Ben je klaar, open dan je ogen en rol langzaam op je zij als je op je rug lag. Druk jezelf dan rustig op tot een zittende of staande houding. Merk op of er gewaarwordingen van ontspanning of verlichting zijn. Laat deze innerlijke verlichting en kalmte deel worden van de volgende momenten van je leven – en van de daaropvolgende, en de daaropvolgende.


  HOOFDSTUK 9


  Je beoefening verdiepen en uitbreiden – zitmeditatie


  We bestuderen de geest omdat we willen dat de harmonie van vrede de overhand krijgt, omdat we de vreugde van liefde in ons hart nodig hebben, omdat de kwaliteit van leven die onze kinderen zullen beërven, belangrijk voor ons is… Om aandachtig te zijn is er een enorme liefde voor het leven nodig.


  Vimala Thakar
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  In de MBCP-cursus beginnen we met zitmeditatie op de allereerste avond dat we de oefening ‘Je bewust zijn van de adem’ gebruiken, zoals je die in hoofdstuk 4 leerde. Naarmate we week in week uit oefenen en onze concentratie gelijkmatiger wordt, breiden we geleidelijk aan de zitmeditatie uit en nemen we er andere objecten van bewustzijn in op, zoals lichamelijke gewaarwordingen en het lichaam als geheel (zoals we in de bodyscan leerden), evenals het je bewust zijn van geluiden, gedachten en emoties, totdat we uiteindelijk in ‘keuzeloos bewustzijn’ zitten: alleen maar zitten en opmerken wat er opkomt en voorbijgaat in lichaam en geest, van moment tot moment. De adem blijft ons anker en onze toevlucht. Maar door onze formele zitmeditatie geleidelijk aan te ondersteunen met andere elementen kunnen we ons meer bewust worden van de eeuwig veranderende aard van de ervaring, en dieper contact maken met de vele facetten van de ervaring van het mens-zijn.


  Voor de meeste zwangere ouders die de MBCP-cursus doen is meditatie nieuw. In de eerste weken, wanneer ze voor het eerst op de adem gaan letten, merken ze dat er maar weinig momenten van bewustzijn zijn en dat die ver uit elkaar liggen. Als mediteren voor jou ook nieuw is, geldt dat misschien ook voor jou. Maar door weken van oefenen en door de geest elke keer dat die afdwaalt, weer rustig terug te brengen, ontdek je misschien dat er een zekere continuïteit van aandacht naar boven begint te komen. Als je je verplicht om dagelijks te mediteren, zoals de deelnemers aan de cursus doen, merk ook jij misschien dat je geleidelijk aan steeds vaker hier bent, in dit moment. Net als spieren die zich door gewichtstraining ontwikkelen wordt je vermogen om mindful te zijn sterker door te oefenen, en merk je misschien dat je je beter concentreert, dat je kalmer en meer aanwezig bent in je dagelijks leven.


  De bekende meditatieleraar Thich Nhat Hanh gebruikt soms de analogie van ongezeefd appelsap wanneer hij het over de geest heeft. Wanneer een fles ongezeefd appelsap een tijdje op de plank staat, zakt het bezinksel naar de bodem en wordt het sap zelf helder. Maar als de fles wordt geschud wordt het weer troebel en ondoorzichtig. Als het appelsap van onze geest een beetje of zelfs veel wordt geschud, kunnen we dat door het beoefenen van mindfulness weer helder laten worden.


  Omdat het leven is wat het is, zullen er altijd momenten zijn waarop de geest onrustig wordt. En dat kan zeker het geval zijn als we zwanger zijn, bevallen of ouders zijn. Maar we kunnen altijd teruggaan naar de adem en het bezinksel weer laten zakken. Appelsap beoordeelt zichzelf niet – het is niet slecht of verkeerd omdat het bezinksel heeft of omdat het onrustig wordt. En dat geldt ook voor onze geest. Door te oefenen kunnen we gaan merken dat we minder vaak onrustig worden, of dat wanneer er onrust aanwezig is, die niet zo sterk is en niet zo lang duurt als in het verleden. Omdat we zowel onze innerlijke ervaring als onze relatie tot de uiterlijke wereld helderder en nauwkeuriger kunnen zien, openen we de weg naar meer gelijkmoedigheid, helderheid en tevredenheid.


  [image: image]


  Het is iets voor zeven op een vrijdagavond, en ik sta bij de deur van mijn huis en begroet de zwangere ouders die zich hebben ingeschreven voor een intensieve weekendworkshop in mindfulnessvaardigheden. Een van de stellen komt me vagelijk bekend voor. De vrouw begroet me met een brede glimlach en zegt: ‘Hi, Nancy! Ik heet Marjorie en dit is Neal. Misschien herinner je je ons niet, maar vijf jaar geleden waren Neal en ik twee uur bij jou toen ik zwanger was van onze eerste baby, Coby. Wat je ons leerde heeft ons leven echt veranderd en heeft me beslist door de bevalling heen geholpen. Dus toen ik op zoek was naar een opfriscursus en ik zag dat je deze weekendworkshop gaf, zei ik tegen Neal: “Dit moeten we doen!” Wat geweldig om je weer te zien!’


  Ergens op die eerste dag gebruikte ik de analogie van de ongetrainde geest en het appelsap, en op zondagmorgen kwam Marjorie barstend van opwinding bij de workshop aan.


  ‘Nancy, je zult niet geloven wat er gisteren gebeurde! Toen we thuiskwamen van de workshop, vonden Neal en ik een grote glazen fles met modderwater op het aanrecht. De modder in het water was al bijna naar de bodem gezonken, maar het was nog altijd behoorlijk onsmakelijk om die vieze fles op het aanrecht te hebben staan. Dus ik zeg: “Hé Coby, wat is dit?” En hij zegt tegen me: “O mam, dat is iets dat Allison me vandaag heeft laten zien.” (Allison is de studente die soms op Coby past.) “Kijk mam, dit is je geest als je niet mediteert.” En vervolgens loopt hij op de fles af en schudt die flink. En toen zei hij: “Allison heeft me vandaag laten zien hoe ik moet mediteren. Dag mam, ik ga nu mijn geest tot rust brengen.” En vervolgens verdwijnt hij naar zijn kamer en doet de deur dicht. Wow! Ik wou dat ik iets over meditatie had geweten toen ik vijf was!’


  FORMELE ZITMEDITATIE


  Neem voordat je aan een van de meditatieoefeningen hieronder begint, even de tijd om een houding te vinden die comfortabel, stevig en in evenwicht is. Als je zwangerschap ver gevorderd is, kan het helpen om een kussen tegen je onderrug te leggen. Zit zoals jij daar behoefte aan hebt, maar kijk wel of je wat openheid in de borst en de voorkant van het lichaam kunt brengen. Het helpt om met een rechte maar soepel rug te zitten. Omdat je zwanger bent is het misschien het beste om op je zij te liggen, maar zorg er dan wel voor dat je niet in slaap valt. Gebruik de hulpmiddelen om met slaperigheid te werken die je bij de bodyscan leerde.


  Voel je op een gegeven moment de baby bewegen terwijl je oefent, laat dan je aandacht alleen maar bij deze gewaarwordingen en de adem in de buik zijn, zoals je dat hebt geleerd. Is de baby weer rustig, ga dan met je aandacht weer terug naar de oefening waarmee je werkt. Heb je ooit het idee dat je de weg kwijt bent of voel je je niet zeker over wat je moet doen tijdens een van de oefeningen, ga dan terug naar huis, naar je vriend, de adem.


  Mindfulness van de adem


  Ben je eraan toe, laat dan nu je aandacht naar de gewaarwordingen van het ademen gaan, op de plek waar je de adem het duidelijkst voelt als lichamelijke gewaarwording – dat kan in de buik, bij de neusgaten of in de borst zijn. En blijf gewoon in het bewustzijn van de veranderende gewaarwordingen van het ademen. Adem in en weet dat je inademt, adem uit en weet dat je uitademt. Breng je aandacht zo goed mogelijk naar de van moment tot moment veranderende gewaarwordingen van het proces dat we ademen noemen. Halen gedachten je weg van de adem, laat dan na te hebben opgemerkt wat je bezighoudt, de gedachte los, en ga rustig en vriendelijk met je aandacht terug naar de adem.


  Deze basisoefening ‘Je bewust zijn van de adem’ is diepgaand, en ook al zou je alleen maar leren naar de adem te gaan wanneer de geest afdwaalt of wanneer je angst ervaart, dan zou je – en iedereen om je heen – daar voor de rest van je leven veel profijt van hebben.


  En we kunnen nog zoveel meer leren wanneer we zitten.


  Mindfulness van lichamelijke gewaarwordingen


  Is je aandacht eenmaal enigszins geconcentreerd op de adem, open dan je bewustzijn voor andere gewaarwordingen in het lichaam. Je bent hier al mee vertrouwd geraakt toen je de bodyscan oefende. Maar in plaats van systematisch je bewustzijn door het lichaam te laten gaan zoals je dat met de bodyscan deed, richt je ditmaal je aandacht op de gewaarwording in het lichaam die op een bepaald moment overheerst, wat het ook is.


  Misschien voel je wat strakheid in je onderrug, of warmte of tintelingen in je handen. Ga gewoon met je aandacht naar de gewaarwording of gewaarwordingen, wat en waar die ook zijn, of die nu prettig, onprettig of neutraal zijn. Laat de adem op de achtergrond aanwezig zijn, en houd de gewaarwording in je bewustzijn op de voorgrond, van moment tot moment, zo lang als deze ervaring overheerst. Kijk of je kunt observeren hoe de gewaarwording of de gewaarwordingen veranderen.


  Is er geen speciale gewaarwording die om aandacht vraagt, ga dan met je bewustzijn naar een plek waar het lichaam in contact is met een oppervlak, zoals je rug tegen de stoel, je billen en de achterkant van je benen tegen dat waar je op zit, je voetzolen tegen de grond, het gewicht van je handen op je dijen of schoot. Waar je je aandacht ook naartoe brengt, kijk of je het met nieuwsgierigheid kunt ervaren.


  Mindfulness van het lichaam als geheel


  Laat nadat je het bewustzijn naar specifieke gewaarwordingen in het lichaam hebt gebracht, je bewustzijn zich uitbreiden tot een gevoel van je lichaam als geheel, dat alleen maar zit, ademt en leeft, misschien met een gevoel dat je volledig het poreuze, flexibele omhulsel bewoont dat we onze huid noemen. Merk op of je de baby in je kunt voelen wanneer je je bewustzijn tot het lichaam als geheel uitbreidt.


  Merk op dat je geest, net als je lichaam, het aangeboren vermogen heeft zich uit te breiden en dat je ervoor kunt kiezen dat te doen. Als je zwanger bent, heeft er al een buitengewone uitbreiding van je lichaam plaats in je groeiende baarmoeder en buik, in je groter wordende borsten terwijl de structuren die melk voor je baby zullen verschaffen, groeien en rijpen, en in alle uitbreiding die afkomstig is van de toegenomen hoeveelheid bloed en andere vloeistoffen die deel uitmaken van dit levengevende proces. Bedenk dat je hier een vaardigheid leert, een manier om je geest uit te breiden om in harmonie te zijn met de uitbreiding die in je lichaam plaatsvindt.


  Mindfulness van geluid


  Je vermogen om geluid te ontvangen via je oren is heel wonderbaarlijk, en als je eens even aandacht schenkt aan geluid, neemt je waardering voor dit vermogen misschien toe. Wanneer binnen gehoorsafstand geluidsgolven in beweging worden gezet door vibraties in de lucht – de motor van een startende auto, het tokkelen op de snaren van een gitaar, regen die op het dak tikt – worden die in het lichaam ontvangen door je oren. Ongelofelijk gevoelige mechanismen in je oren – membranen, botjes en vloeistoffen – pikken deze vibraties op, transformeren ze in neurale impulsen en sturen de informatie die je geluid noemt, naar de hersenen. We denken misschien dat we met onze oren horen, maar in feite horen we met onze hersenen. Het is een buitengewoon vermogen, en dat erkennen we maar zelden!


  Laat tijdens de zitmeditatie je aandacht naar geluid gaan. Merk op dat je niets hoeft te doen om klank te ontvangen. Je kunt gewoon je bewustzijn naar geluid brengen en toestaan dat dit ontvangen wordt, net zoals je de adem kunt toestaan en ontvangen. En zoals je de weeën van de bevalling zult kunnen toestaan en ontvangen.


  Merk op dat sommige geluiden dichtbij zijn, misschien wel zo dichtbij dat ze vanuit je eigen lichaam komen, of uit de kamer waar je zit – het geluid van je eigen adem, van de verwarmingsketel die aan- of afslaat, van een tikkende klok of het zoemen van de koelkast. Andere geluiden zijn misschien verder weg – een zangvogel die uit volle borst zit te zingen in een naburige boom, een auto of verkeersgeluiden uit een nabijgelegen straat, of een hond die blaft in een huis aan de overkant. Merk hoe geluid zich naar jou verplaatst vanuit een bepaalde richting. Merk op dat geluid verschijnt vanuit stilte, even aanwezig is, verandert en voorbijgaat. Merk op of je in een geluid dat constant lijkt variatie in het geluid kunt ontdekken.


  Merk ook op of je een voorkeur hebt voor bepaalde geluiden boven andere. Geluid is een prachtig voertuig om onze reactiviteit op te merken, om te leren hoe je in het nu met ‘niet prettig vinden’ kunt werken. Wanneer we een geluid horen dat we niet prettig vinden noemen we dat lawaai en doen we ons best dat te veranderen, te stoppen of ervan weg te gaan. Wanneer we vergeten dat het etiket lawaai een persoonlijke interpretatie is en we vergeten dat we de optie hebben geluid in het nu zoals het is toe te staan, ermee te zijn en te accepteren, kunnen we een enorm verhaal maken in reactie op wat wij lawaai noemen, compleet met vele onaangename emoties, met inbegrip van boosheid. Harde muziek bij de buren kan gemakkelijk een zelfgemaakt drama worden: ‘Ik snap niet hoe die mensen het uithouden met die muziek! Waarom kunnen ze het geluid niet zachter zetten!’ Net als olie op het vuur voegt onze reactie een laag lijden toe aan de onaangename ervaring van het horen van harde geluiden die niet onze keuze zijn.


  Merk bij het oefenen met geluid op of de geest het druk krijgt met het creëren van een verhaal. Je oefent nu in het zijn met dit moment, hoe het ook is – je hoeft niet te evalueren, oordelen, regelen of iets uit te zoeken. Als er geluiden zijn die aangeven dat er actie moet worden ondernomen, moet je dat natuurlijk doen. Maar is dat niet het geval, kijk dan of je je enkel bewust kunt zijn van geluid als geluid, waarbij je de vergankelijke vibraties die je door je oren hoort, in mindful bewustzijn houdt. Alleen maar horen. Verder niets.


  Misschien heb je de verwachting of de hoop dat je tijdens de bevalling omringd zult zijn door stilte of door aangename geluiden van favoriete, kalmerende muziek. Dat kan zeker gebeuren, maar misschien ook niet. Neem nou Marie, die aan het bevallen was op de geluiden van werklui die een gebroken rioolpijn aan het repareren waren buiten het raam van de enige kamer die voor een bevalling beschikbaar was. Ook jij komt misschien voor je bevalling in een situatie die onverwacht lawaaiig is. Maar met je beoefening kun je misschien toch in evenwicht, gericht en gecentreerd blijven, ongeacht wat er om je heen gaande is. Het oefenen in het zijn met geluid, zelfs als dat onprettig of ongewenst is, is een uitstekende voorbereiding om tijdens de bevalling ‘te zijn met wat is’.


  Mindfulness van gedachten en emoties


  We zijn nu bij onze adem geweest, vervolgens bij gewaarwordingen in het lichaam als geheel, en toen bij geluid. Al deze ervaringen hebben we geobserveerd terwijl ze verschenen, veranderden en voorbijgingen. Nu zijn we eraan toe met onze aandacht naar gedachten en emoties te gaan. In deze meditatie merken we gedachten op als discrete gebeurtenissen die in de geest opkomen en erdoorheen gaan. We oefenen op vrijwel dezelfde manier in het opmerken van gedachten en emoties als we de adem observeerden. We bemerken het exacte moment waarop er een gedachte in de geest opkomt, en door dan onze aandacht vast te houden, observeren we de gedachte terwijl die door de geest heen gaat totdat die bepaalde gedachte uiteindelijk eindigt. Klaar. Over. Weg. En dan komt er een andere gedachte op. En weer brengen we onze aandacht bij de opkomende en langskomende gedachte en zien we die voorbijgaan.


  Wanneer we oefenen om ons bewust te zijn van onze gedachten, kan het helpen om je de geest voor te stellen als een uitgestrekte blauwe lucht, en de gedachten als wolken die verschijnen, door de geest drijven en dan verdwijnen. Sommige gedachten die in de geest opkomen kunnen als onweerswolken zijn, zwaar beladen met de energie van emotie. Andere gedachten zijn lichte, kringelende wolken die rustig door de geest drijven zonder veel lading. Maar of de gedachten nu zwaar zijn (‘Dat had ze nooit tegen me moeten zeggen!’) of licht (‘Ik ben benieuwd wat we vanavond eten’), de uitgestrekte blauwe hemel van de geest wordt er niet door geraakt. Kijk of je gewoon kunt zitten met je bewustzijn zo uitgestrekt als de uitgestrekte blauwe hemel, terwijl je van moment tot moment het spel van gedachten en emoties observeert.


  Hier is nog een beeld dat je kan helpen wanneer je probeert je bewust te worden van het denkproces zelf: stel je je geest voor als een blanco projectiescherm, en gedachten als onwerkelijke beelden die over het scherm flitsen en dan verdwijnen. Of stel je de geest voor als een leeg podium, waarop gedachten vanuit de ene kant van de coulissen verschijnen, over het toneel dansen en vervolgens aan de andere kant verdwijnen. Welk beeld je ook gebruikt, als je een beeld gebruikt, kijk of je gedachten alleen kunt zien als tijdelijke, opborrelende, vluchtige gebeurtenissen in de geest.


  Het zitten en gedachten observeren geeft ons de gelegenheid ons los te maken van de inhoud van onze gedachten, en het denkproces zelf van naderbij te bekijken. Vanwege ons verbazingwekkende vermogen om onze eigen gedachten te observeren, kunnen we na verloop van tijd leren ons los te maken van de eindeloze inhoud van ons denken, althans tot op zekere hoogte. En met dit leren kunnen we tot een inzicht komen dat even diepgaand als eenvoudig is: onze gedachten zijn alleen maar onze gedachten. Het besef dat gedachten alleen maar gedachten zijn, neurobiologische gebeurtenissen die in de geest komen en gaan, kan enorm bevrijdend zijn. Het besef dat we niet onze gedachten zijn kan beslist een weg openen om flexibeler te worden in ons denken. Misschien kunnen we er dan ook mee ophouden onze gedachten – en onszelf – zo serieus te nemen. Fiona, een MBCP-cursiste, was in gesprek met een vriendin die ook aan meditatie deed. Ze vertelde hoe vaak haar geest afdwaalde en hoe dat haar van streek maakte wanneer dat gebeurde. Toen zei haar vriendin met een wuivend handgebaar: ‘O, die deugniet van een geest!’ en lachten ze er samen om. En met het lachen kwam een moment van besef: ‘Ik had alles zo serieus genomen – mijn meditatiebeoefening, het feit dat Justin en ik een baby krijgen, alles op het werk. Ik dacht dat ik alles goed moest doen – dat ik alle boeken moest lezen, dat de geboorte op een bepaalde manier zou moeten verlopen, dat we perfecte ouders moesten zijn: dit was een serieuze zaak. Ik vergat helemaal dat er ook nog zoiets als plezier was! De zin “deugniet van een geest” haalde iets van slot af in mezelf, die strakheid die ik met me mee had gedragen. Wanneer ik nu mediteer en mijn gedachten in het rond zie springen, zeg ik gewoon tegen mezelf:


  “O die deugniet van een geest” en ik glimlach. Het heeft me geholpen minder zwaar aan alles te tillen.’


  We zijn gaan zien dat heel veel gedachten die we hebben over de toekomst of over het verleden gaan. En de hoofdpersoon in veel van onze gedachten is de persoon die we ‘ik’ noemen. We geven het ‘ik’ een sterrol – verzinnen het ene verhaal na het andere over onszelf en alle redenen waarom we zijn zoals we zijn. Vaak is het verhaal dat we ons over onszelf vertellen erg onvriendelijk: oordelend, kritisch en zelfbeperkend. En soms wordt het gewoon vervelend! Het kan zo bevrijdend zijn wanneer we zien dat dit alleen maar vluchtige gedachten zijn die opkomen en voorbijgaan, in plaats van de een of andere onwrikbare waarheid over wie we zijn! We veranderen en groeien altijd, en we hebben altijd keuzes, zelfs over deze entiteit die we als ‘mij’ beschouwen. En dan zouden we onszelf de verrukkelijke vraag kunnen stellen: ‘Als ik niet ben wat ik denk, wie ben ik dan?’ Dat is nog eens een vraag die ons een hele poos in de ik-weet-het-niet-geest kan houden!


  Meer over mindfulness van gedachten en emoties


  Een belangrijk aspect van het observeren van onze gedachten is dat we ons bewust worden van de wisselwerking tussen gedachten en emoties. Als we zorgvuldig op het denken letten, kunnen we gaan zien dat bepaalde gedachten bepaalde emoties opwekken, en dat andere gedachten andere emoties opwekken. Dit is iets dat niet alleen in onze geest gebeurt: net als die geladen onweerswolken geven gedachten chemicaliën in onze hersenen af die veranderingen in het lichaam stimuleren. In hoofdstuk 6 zagen we dat het lichaam wordt beïnvloed door adrenaline die door angstige gedachten wordt geproduceerd en dat het slecht voor onze gezondheid is als de stressreactie de hele tijd aan staat. Na jaren van studie over de manier waarop de geest lijden creëert, zoals angst of depressie, gaan sommige wetenschappers nu hun aandacht richten op de manier waarop positieve gedachten gezondheid voor lichaam en geest creëren. Dat is een interessante ontwikkeling. En telkens weer komen velen tot dezelfde conclusie: meditatie kan een deur naar echt geluk openen.


  Komt er tijdens het mediteren een gedachte op die aan een lastige emotie raakt, zoals angst of boosheid, kijk dan of je kunt lokaliseren waar precies in het lichaam je die specifieke emotie voelt. Is dat in je borst, in je keel, je buik of misschien het centrale gebied recht onder je borstbeen dat de solar plexus wordt genoemd? Voelt je lichaam samengetrokken en strak, merk dan op waar precies je die strakheid voelt. Werk met deze emotionele samentrekking in het lichaam die door gedachten wordt opgewekt op precies dezelfde manier als die waarop je hebt leren werken met de fysieke gewaarwordingen van geboorteweeën. Adem ermee. Wees ermee. Word er nieuwsgierig naar. Wees vriendelijk voor jezelf. En weet dat het niet blijvend is.


  Maar je kunt ook het tegendeel ervaren: terwijl je zit kun je gedachten opmerken die positieve emoties opwekken, zoals geluk, vreugde, dankbaarheid, edelmoedigheid of tevredenheid. Merk op waar je in het lichaam welbevinden, vreugde, vrede of een gevoel van uitzetten en opengaan ervaart. Je merkt misschien dat deze gevoelens zich vaak concentreren in de borst rond het hart. Heb je je ooit afgevraagd waarom het hart een symbool voor liefde is? Misschien omdat het de plek is in het lichaam die wordt geactiveerd wanneer we ons liefdevol voelen.


  Keuzeloos bewustzijn


  Wanneer je eenmaal hebt geoefend in het aandacht geven aan de adem, aan lichamelijke gewaarwordingen, geluid, gedachten en emoties, kun je experimenteren met open of keuzeloos bewustzijn. Bij keuzeloos bewustzijn geef je aandacht aan alles wat op ieder moment overheerst in je ervaring. Op dit moment. En op dit moment. En op dit moment. Terwijl je ieder specifiek onderwerp van bewustzijn loslaat, zit je alleen maar in open bewustzijn. De ervaring van het huidige moment wordt je beoefening.


  Komt ergens in het lichaam pijn naar boven die om je aandacht vraagt – schrijnen, kloppen, strakheid – merk die dan op en kijk ernaar. Misschien komt er na een paar seconden een gedachte over het ongemak op. Merk dan die gedachte op, de opeenvolging van woorden in de geest waaruit de gedachte bestaat terwijl die opkomt en voorbijgaat. En merk dan nieuwsgierig een ermee gepaard gaande emotie op als die verschijnt – misschien angst die wordt opgewekt door een bezorgde gedachte dat de onaangename gewaarwording erger zal worden. Merk dan op waar in het lichaam die gewaarwording van angst zit. Terwijl de tijdelijke angst voorbijgaat, word je je misschien bewuster van je adem. Dus je zit en merkt je adem op. Nadat je een aantal ademhalingen hebt opgemerkt kan een geluid je aandacht trekken, misschien van een passerende brandweerauto. Als het geluid naar de voorgrond van je ervaring komt laat je je aandacht ernaartoe gaan, van moment tot moment, waarbij je het geluid opmerkt – hoe het verschijnt en verandert. Als het geluid ver weg is, zou je het geluid op de achtergrond van je bewustzijn kunnen laten, of je zou de onrustgevoelens in het lichaam kunnen onderzoeken, gewaarwordingen die misschien werden opgewekt door het geluid van een brandweerauto. Of je kunt bij de adem blijven. En dan heb je misschien een andere gedachte. Dan kijk je daarnaar. En dan nog een gedachte, en dan een emotie. Ook daar kijk je naar.


  Terwijl we in bewustzijn zitten, zijn we er niet op uit dat er iets gebeurt. We


  houden niet vast aan iets. We zitten alleen maar: onbeweeglijk, open, ontvankelijk, terwijl we alles laten komen wat er komt. Verblijvend in zijn, zijn we in het hier en nu.


  Bevallen als proces


  Naarmate onze meditatiebeoefening zich verdiept, en naarmate we onze aandacht meer naar binnen keren naar alle elementen van ervaring – de adem, lichamelijke gewaarwordingen, horen, gedachten en emoties – kunnen we vanuit onze rechtstreekse ervaring gaan beseffen dat geen enkel moment hetzelfde is en dat absoluut niets hetzelfde blijft. Het echt ervaren van de vergankelijke aard van alle verschijnselen op een onmiskenbaar ervaringsniveau kan je houdingen, je beslissingen en de manier waarop je leeft diepgaand inspireren.


  Het kan tijdens de bevalling heel erg nuttig zijn om op een diep, onwrikbaar niveau te weten dat alles in voortdurende transformatie is. Hoe lang je er ook over doet – uren of dagen – of hoe moeilijk of gemakkelijk de ervaring ook is, die gaat voorbij. Net als iedere meditatie en ieder moment van ons leven duurt iedere bevalling maar een bepaald aantal ademhalingen. Dan is het voorbij. We weten niet hoe vaak we tijdens de bevalling in- en uitademen of hoeveel sterke lichamelijke gewaarwordingen die we weeën (samentrekken/opengaan) noemen, zullen opkomen en voorbijgaan, maar hoe het gaat, gaat het. Dat weten we in ieder geval.


  Dit besef van vergankelijkheid blijkt van onschatbare waarde te zijn voor de ouders die mindfulness leren ter voorbereiding op de bevalling. Telkens weer hoor ik jonge moeders dingen zeggen als: ‘Het hielp me zo dat ik wist dat dit niet blijvend was’ of ‘Ik hoefde alleen maar in dit moment te zijn, nu, met één wee tegelijk, één ademhaling tegelijk. Zo wist ik dat ik het kon.’ Dit is geen ideologie: het is wijsheid die vanuit een diepe plek van weten komt, een plek die is ontstaan vanuit de inzet om iets belangrijks – mindfulness –te ontwikkelen en vanuit de toewijding die nodig is om de beoefening vol te blijven houden.


  HOOFDSTUK 10


  Als je loopt, dan loop je – als je bevalt, dan beval je


  Loopmeditatie is geen middel tot een doel; het is een doel. Iedere stap is leven, en iedere stap is vrede en vreugde.


  Thich Nhat Hanh
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  Loopmeditatie is nog een formele meditatieoefening die we in de MBCP-cursus leren, na de bodyscan, yoga en de zitmeditatie. Deze meditatie leer je tijdens de lesdag waarover je in hoofdstuk 12 zult lezen. Veel zwangere ouders vertellen dat ze genieten van loopmeditatie. Dat kan ook een informele beoefening worden die je gemakkelijk in het dagelijks leven kunt opnemen. Van vrouwen hoor ik vaak hoe nuttig de loopmeditatie voor ze was tijdens de bevalling, vooral in het beginstadium, en beide ouders vertellen hoe nuttig die kan zijn wanneer de baby eenmaal geboren is.


  In de formele beoefening van loopmeditatie brengen we doelbewust het bewustzijn naar deze activiteit die we het grootste deel van ons leven zo automatisch hebben gedaan. Behalve als we er moeilijkheden mee hebben gehad beschouwen we lopen als iets heel vanzelfsprekends. Als we überhaupt al over lopen nadenken, beschouwen we het vermoedelijk als een activiteit waarmee we ergens anders kunnen komen dan waar we zijn. Maar zelden beschouwen we lopen als een activiteit die het bewustzijn in het heden verankert.


  Door mindful met lopen bezig te zijn kunnen we dit buitengewone vermogen van het menselijk lichaam om ons op twee benen voort te bewegen, gaan waarderen. Wij zijn de enige zoogdieren op aarde die zich uitsluitend op deze manier voortbewegen, en onze evolutionaire verandering naar het rechtop lopen veranderde alles voor onze soort – en voor de aarde. Omdat ze hun handen vrij hadden opende zich een nieuwe wereld van mogelijkheden voor onze primatenvoorouders. Daardoor werden de ontwikkeling en de structuur van de hersenen beïnvloed, vooral die van de prefrontale cortex, het gebied van de hersenen dat in verband wordt gebracht met het oplossen van problemen, vermogens om te redeneren, creativiteit, complexe sociale interactie, zelfbewustzijn en het temperen van sterke emoties – en dat alles maakt ons cultureel ingewikkeld en kenmerkend menselijk.


  Deze verandering naar tweevoetigheid veranderde ook de structuur van het menselijk bekken. Menselijke pasgeborenen zijn uniek in het dierenrijk vanwege hun extreme onvolgroeidheid en lange afhankelijkheid, deels vanwege een noodzakelijk compromis tussen de natuurkunde en de timing van de menselijke geboorte: de geboorte moet plaatsvinden voordat de schedel, die onze grote hersenen huisvest, te groot wordt om tussen de bekkenbotten van de moeder te kunnen. Kortom, het lopen op twee benen is iets heel bijzonders. Neem eens even de tijd om naar de onderkant van je voeten te kijken. Het is tamelijk opvallend dat zo’n klein oppervlak een lichaam van jouw afmetingen kan dragen. Het is een hele prestatie om je gewicht naar één voet te verplaatsen, de andere voet van de grond op te tillen, de opgetilde voet naar voren te bewegen, die op de aarde neer te zetten, je gewicht ernaartoe te verplaatsen en dezelfde voorwaartse beweging te maken met de andere voet. Toch doen we dit telkens weer zonder er ook maar over na te denken. Zoals je misschien merkt terwijl je loopmeditatie doet, zijn er maar weinig momenten waarop we feitelijk onze twee voeten op de grond hebben; het grootste gedeelte van de tijd waarin we lopen zijn we eigenlijk bezig met een beheerst naar voren vallen. Net als het leven zelf is lopen een dynamisch, vloeiend proces. En net als bevallen is lopen een aangeboren vermogen van het lichaam. Schrammen en blauwe plekken maken onvermijdelijk deel uit van beide, maar toch blijven we doorgaan. Uiteindelijk leren we allemaal lopen, en uiteindelijk vindt de geboorte plaats.


  Tijdens de dag van stille meditatie vertelde Kelly over een bijzonder krachtig inzicht. ‘Ik had nog nooit loopmeditatie gedaan, en ik was er nieuwsgierig naar. Nadat ik ongeveer vijf of tien keer heen en weer was gelopen, waarbij ik erop lette deze voet op te tillen, die dan te bewegen, neer te zetten, gevolgd door de andere, begonnen mijn benen moe te worden. En toen dacht ik opeens: “Ik heb absoluut geen idee hoe lang we dit gaan doen!” Als ik thuis met de cd’s oefende, wist ik precies hoe lang het zou gaan duren – een halfuur. Ik beschouw mezelf als iemand die best haar verantwoordelijkheden neemt, vooral waar het mijn rooster betreft, dus dit was echt een nieuwe ervaring – dat me werd gevraagd iets te doen zonder te weten wanneer het zou eindigen.


  ‘Toen bedacht ik: “Misschien laat ze ons dit de hele dag doen!” Ik begon me zorgen te maken. En toen zei ik bij mezelf: “Wacht eens even, Kelly. Dit lijkt heel erg op bevallen. Dan heb je ook geen idee hoe lang dat zal duren. Dus accepteer het maar zoals het is en blijf lopen. Als ze ons de hele dag laat lopen, dan is dat maar zo.” En toen liet ik het gewoon los en liet ik mezelf in het lopen zinken. En ik had het gevoel dat ik wel eeuwig had kunnen lopen.’


  Sommige mensen raken helemaal verslingerd aan loopmeditatie. Serena, een vrouw met een hoge marketingfunctie, was een van hen. ‘Mijn baan is behoorlijk stressvol. Vooral nu ik iemand aan het trainen ben om mijn werk over te nemen wanneer ik met zwangerschapsverlof ben. Dus tegen de tijd dat de dag voorbij is, racet mijn geest met anderhalve kilometer per minuut door alle dingen die tijdens de dag zijn gebeurd en door wat ik morgen moet doen.


  ‘Op weg naar huis ben ik de loopmeditatie gaan gebruiken om mezelf tot rust te brengen. Ik loop snel maar nog steeds mindful. Het is alsof ik de stress van de dag eraf loop, uit mijn lichaam en geest tegelijk. Mijn voeten herinneren me eraan terug te komen naar het moment en alleen maar op ze te letten terwijl ik loop. Nu ben ik tegen de tijd dat ik thuiskom behoorlijk kalm en gecentreerd, klaar om aan het eten te beginnen of Kevin te helpen met koken.’


  Kevin is het ermee eens dat de loopmeditatie Serena echt heeft geholpen – en daardoor hem ook. ‘Ze kwam altijd compleet gestrest thuis, en soms had ze de hele avond nodig om weer wat te ontspannen. Maar dat gebeurt gewoon niet meer. Dat is echt geweldig.’


  Toen Serena naar de reünie kwam en vertelde dat ze tijdens het grootste deel van haar bevalling loopmeditatie had gedaan, was niemand verbaasd. ‘Ik was van plan zo lang mogelijk thuis te blijven met de weeën, dus toen de weeën begonnen gingen Kevin en ik naar de speelplaats net tegenover ons huis. Het was echt een mooie dag, en we liepen rustig en doelbewust. Het was zo fijn, weeën te hebben en naar alle ouders met hun kinderen te kijken, terwijl ze de schommel duwden en kinderen aanspoorden het klimrek op en af te gaan, wetend dat wij binnenkort ook zo zouden zijn.’


  Kevin en Serena keerden naar huis terug en bleven mindful lopen. ‘Als ik een wee kreeg,’ zei Serena, ‘stopte ik en leunde ik op Kevin en lette ik op de adem. En als de wee dan over was, begonnen we weer met de loopmeditatie. Soms experimenteerde ik tijdens een wee met de ademhaling die we leerden aan het einde van de bodyscan, waarbij je daadwerkelijk de uitademing helemaal naar beneden en door je voeten naar buiten stuurt. Dat was geweldig omdat ik het gevoel had dat ik de pijn naar beneden de aarde in ademde. Daardoor voelde ik me gegrond, vooral toen het heel heftig werd.


  ‘Als ik me moe voelde ging ik gewoon op de bank liggen en rustte ik even – ik weet niet hoe lang, misschien twintig of dertig minuten – en dan stond ik weer op en begon ik weer te lopen. Het voelde zoveel beter om te lopen. We hadden niet gepland om te lopen; het was gewoon wat ik op dat moment wilde. Zoals je zo vaak in de les zei: “Let gewoon op je lichaam en je zult weten wat je nodig hebt wanneer je aan het bevallen bent!”’


  Geleidelijk aan werden Serena’s weeën sterker, en besloten ze dat het tijd was om naar het ziekenhuis te gaan. ‘De autorit was zwaar, maar ik kwam erdoorheen door te bedenken dat het niet altijd zo zou blijven. Ik lag op mijn zij op de achterbank terwijl Kevin reed, en ik herinner me dat ik met mijn voeten tegen het portier duwde zodat ik nog steeds “naar beneden naar de voeten de pijn kon uitademen.”


  ‘Toen we bij het ziekenhuis aankwamen controleerden ze me en had ik al negen centimeter ontsluiting! De verpleegkundigen konden het niet geloven, en ik ook niet! Ik hurkte om te persen en weer was het geweldig om mijn voeten tegen iets aan te voelen. Nathaniël werd ongeveer een uur later geboren.’


  Kevin mengt zich in het verhaal. ‘Het lopen werkte echt voor ons allebei. En wanneer Nathaniël nu midden in de nacht huilt, neem ik hem gewoon mee naar de gang en doe ik de loopmeditatie. Ik bedacht dat hij het prettig vond toen hij werd geboren; misschien herinnert hij zich dat. Ik weet niet of dat waar is, maar mij brengt het in ieder geval wel tot rust. En wanneer ik kalmer ben, lijkt hij dat ook te zijn. Voor ons gezin is de loopmeditatie precies wat we nodig hebben!’


  LOOPMEDITATIE


  Hier volgen wat aanwijzingen voor de formele loopmeditatie.1


  1Zoek een plek (binnenshuis of buitenshuis) waar je heen en weer kunt lopen over een pad dat ongeveer tien passen lang is. Loopmeditatie ziet er een beetje vreemd uit voor mensen die dat nog nooit gezien hebben, en hun blikken (staren) zouden je in verlegenheid kunnen brengen. Zorg er dus voor dat de plek voldoende privé is voor je beoefening.


  2Ga aan het ene uiteinde van het looppad staan met je voeten op schouderbreedte en parallel aan elkaar, met je knieën licht gebogen. Laat je armen losjes langs je lichaam hangen. (Je zou dit kunnen herkennen als de Berghouding, de houding aan het begin van de reeks yogaoefeningen.) Het is prima om je handen voor je of achter je rug ineen te vouwen als je dat prettiger vindt. Laat je blik zacht zijn terwijl je recht naar voren kijkt.


  3Breng het brandpunt van bewustzijn naar je voetzolen en voel hoe je voeten contact maken met je schoenen en de grond eronder. Voel hoe het gewicht van je lichaam door je benen naar je voeten en vervolgens naar de grond wordt overgebracht. Het is prima als je de loopmeditatie op blote voeten wilt doen.


  4Laat nu de linkerhiel langzaam van de grond loskomen, en merk het gevoel in de kuitspieren op terwijl je dat doet. Ga door met het rustig optillen van de hele linkervoet terwijl je gewicht zich verplaatst naar het rechterbeen. Misschien merk je dat je een beetje wiebelt met je rechtervoet, enkel en been terwijl die het gewicht van het hele lichaam dragen en je linkervoet langzaam door de lucht beweegt naar de grond voor je. Breng je bewustzijn naar de gevoelens in de linkervoet en het linkerbeen terwijl je die langzaam en zorgvuldig naar voren beweegt en je de hiel in contact met de grond laat komen. Een kleine, natuurlijke stap is het beste. Laat de rest van de linkervoet contact maken met de grond en voel het gewicht van het lichaam terwijl je dat naar voren verplaatst naar het linkerbeen en de rechterhiel van de grond loskomt.


  5Nu je gewicht volledig is overgebracht op linkerbeen en -voet, til je de rest van de rechtervoet op. Beweeg die langzaam naar voren en wees je bewust van de veranderende patronen van gewaarwordingen in rechtervoet en -been terwijl je dat doet. Richt je aandacht op de rechterhiel terwijl die contact maakt met de grond. Wees je bewust van hoe het gewicht nu naar voren verplaatst naar de gehele rechtervoet terwijl je die zacht op de grond zet en de linkerhiel weer naar boven komt. Het kan heel goed zijn dat je beseft hoe anders het is om je lichaam in evenwicht te houden, met een buik waar een baby in groeit, dan voordat je zwanger was.


  6Beweeg op deze manier langzaam, stap voor mindful stap, van het ene eind van het looppad naar het andere, je volledig bewust van wat je aan de onderkant van de voet en de hiel voelt terwijl die contact maken met de grond, terwijl de spieren ieder been naar voren bewegen en je gewicht verplaatst terwijl de hiel van de achterste voet weer naar boven gaat.


  7Op ieder moment dat je dat wilt kun je, wanneer dat juist lijkt, je bewustzijn ook uitbreiden en er een gevoel in opnemen van wat de adem doet tijdens de diverse fasen van het lopen. Merk je dat je je zo inspant dat je je adem zelfs inhoudt, stop dan even met lopen en haal met beide voeten op de grond een of twee keer diep adem. Begin dan weer opnieuw. Je kunt ook je bewustzijn uitbreiden en er een gevoel van het lichaam als geheel in opnemen, een lichaam dat loopt en ademt, samen met de veranderende gewaarwordingen in de voeten en de benen bij elke stap.


  8Bij het einde van het pad aangekomen stop je even en ben je je er alleen maar van bewust dat je staat. Merk op waar je geest is, en breng indien nodig je aandacht weer terug naar de fysieke gewaarwordingen van de voeten in contact met de grond. Draai dan langzaam om, stap voor stap, en wees je bewust van de ingewikkelde bewegingen die je maakt terwijl het lichaam van richting verandert. Loop dan mindful in tegengestelde richting. Je zou ook van tijd tot tijd kunnen opmerken wat je ogen opnemen terwijl je positie op het pad verandert en je alles wat je voor je ziet daadwerkelijk opmerkt.


  9Loop op deze manier heen en weer, en blijf je zo goed mogelijk bewust van het volledige scala aan je ervaringen van het lopen, van moment tot moment. Elke keer dat je merkt dat de geest is afgedwaald van de gewaarwordingen van het lopen, breng je het brandpunt van aandacht weer rustig terug naar het aspect van het lopen waar je op dat moment mee bezig bent, en gebruik je dat als anker om je geest terug te brengen naar het lichaam.


  10Is de geest heel onrustig, stop dan even en blijf in de Berghouding staan met je voeten op schouderbreedte, in contact met de adem en het lichaam als geheel, totdat zowel lichaam als geest weer in evenwicht komen. Als de baby sterk beweegt, kun je ook even stoppen en de bewegingen van de baby en je adem in de buik voelen. Ga dan weer verder met mindful lopen.


  11Blijf tien tot vijftien minuten op deze manier lopen, of langer als je wilt. 12 Wanneer je met de meditatie begint, loop je in een normaal tempo. Ben je het pad eenmaal twee of drie keer afgelopen, probeer dan je tempo eens te vertragen. Als je langzamer loopt dan gewoonlijk heb je meer kans dat je je volledig bewust bent van de gewaarwordingen van het lopen. Wanneer je je op je gemak voelt in het langzaam en bewust lopen, kun je kijken hoe het is om sneller te lopen, tot het normale looptempo en hoger. Als je je bijzonder onrustig voelt, kan het helpen om je beoefening te beginnen door snel en bewust te lopen, en dan op een natuurlijke manier te vertragen terwijl de geest tot rust komt.


  13Je kunt ook de zogenoemde ‘opmerkoefening’ doen tijdens de loopmeditatie. Om dat te doen zeg je heel zacht en rustig tegen jezelf de woorden optillen terwijl de hiel en dan de hele voet van de grond loskomt, bewegen terwijl voet en been naar voren gaan, neerzetten terwijl je de hiel en dan de hele voet op de grond voor je zet, en verplaatsen terwijl het lichaamsgewicht zich naar de voorste voet en het voorste been verplaatst. Optillen, bewegen, neerzetten, verplaatsen; optillen, bewegen, neerzetten, verplaatsen. Wanneer je bij het einde van het pad komt, merk je op draaien, draaien, draaien, draaien – en veranker je je aandacht in wat je lichaam doet terwijl je je omdraait – en dan loop je weer terug. Herhaal de woorden rustig, synchroon met de loopbewegingen. Je gaat nergens naartoe; er is alleen maar deze stap, op dit moment.


  14Je zou ook kunnen kijken hoe het is om het begin van een glimlach aan de loopmeditatie toe te voegen. (Die leerden we in hoofdstuk 7.) Het toevoegen van het begin van een glimlach kan je gevoel van kalmte en verlichting vergroten terwijl je loopt.


  15Vergeet niet kleine stappen te zetten tijdens de loopmeditatie, vooral als je zwanger bent. Dat kan je helpen als je moeite hebt met je evenwicht. En je hoeft niet naar je voeten te kijken. Ze weten waar ze zijn, en jij weet waar ze zijn. Je kunt ze voelen.


  16Breng zo vaak je kunt hetzelfde soort bewustzijn dat je in de loopmeditatie ontwikkelt, naar je gewone, alledaagse ervaring van lopen. Als je hardloopt kun je natuurlijk altijd een soortgelijke kwaliteit van aandacht naar de ervaring van het hardlopen brengen: stap voor stap, van moment tot moment, adem na adem.
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  Het is twaalf uur ’s middags in Santa Monica, Californië. De augustuszon staat hoog aan de hemel, en ondanks een briesje uit zee is het heet. Op dit moment sta ik aan de voet van een steile heuvel met mijn kleinzoon Niko van drieënhalf, en twee tassen met boodschappen. Hij heeft het warm, is moe en heeft honger, en om thuis te komen voor de lunch en voor zijn middagslaapje moeten we de heuvel op lopen.


  ‘Oma, kun je me dragen? Ik ben moe.’


  De eerste gedachte die in me opkomt is: ‘Dat meen je niet,’ gevolgd door de volgende gedachte: ‘Aha, het leven geeft me weer eens een kans om mindful oma te zijn.’


  ‘Lieverd, oma kan niet jou en de boodschappen helemaal naar boven dragen.’ ‘Maar ik ben moe. Het is te ver. Je moet me dragen.’ Zijn stem zit op het randje van dreinen, en Niko is geen dreiner. Ik weet dat hij echt moe is. Ik kijk naar hem, naar de twee tassen boodschappen en omhoog naar de heuvel, die op de een of andere manier net nog iets steiler is geworden. Hoe kan ik hem in vredesnaam zo ver krijgen dat hij de heuvel op loopt? Dan komt het inzicht.


  ‘Niko, hoeveel stappen zouden er nodig zijn om die heuvel op te komen? Vijftig? Of zestig? Of honderd?’ Zijn gezicht licht op.


  ‘Honderd,’ zegt hij beslist.


  ‘Vast niet!’ antwoord ik. ‘Ik wed dat het er zestig zijn. Zullen we het proberen?’ ‘Ja!’ zegt hij met al het enthousiasme van een drieënhalfjarige. Het verbaast me altijd dat kinderen buitengewone energiereserves kunnen vinden wanneer ze bezig zijn. En natuurlijk kunnen wij dat ook.


  ‘Oké,’ antwoord ik. ‘Maar we moeten echt op onze voeten letten. Elke keer dat je voet de grond raakt, is dat één tel. En zorg er ook voor dat je opmerkt wanneer je je voet optilt en die door de lucht naar voren beweegt. Oké?’


  ‘Oké. Kom, oma!’


  En samen beginnen we onze loopmeditatie de heuvel op, volledig opgaand in de ervaring van moment tot moment van het lopen en tellen. Niet denkend aan het verleden, niet denkend aan de toekomst. Alleen hier, alleen nu, volledig bezig met dit proces van lopen dat ons mee de heuvel op neemt. Op deze manier hebben we een einde gemaakt aan het lijden van de geest. En precies honderd stappen later arriveren we triomfantelijk boven op de heuvel.


  HOOFDSTUK 11


  Mindfulness in het leven van alledag


  Mindfulness is noch moeilijk, noch gemakkelijk; de grote uitdaging is om eraan te denken mindful te zijn.


  Christina Feldman
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  ‘En, hoe ging het oefenen deze week?’ vraag ik aan de groep zwangere ouders. ‘Wat vonden jullie moeilijk? Wat hebben jullie geleerd? Hebben jullie vragen?’ Kristin kan zich nauwelijks inhouden. ‘Ik denk dat ik deze week echt iets belangrijks heb geleerd. Vorige week zei je: “Het gaat er bij mindfulness niet om dat je goed leert mediteren. Het gaat erom dat je alerter bent in je leven.” Op de een of andere manier had ik het idee dat mindfulness en meditatie los stonden van mijn leven van alledag, dat het dingen waren die ik “daar ergens” zou doen, en dat als ik dat deed al die geweldige dingen als bij toverslag zouden gebeuren. Dus afgelopen week stond ik bij de wastafel in de badkamer mindful mijn tanden te poetsen, toen ik plotseling dacht: “O mijn god, Nancy wil dat we de hele tijd mindful zijn!” Die gedachte bracht me bijna van mijn stuk. Peter en ik hadden het er de hele week over. Dus ik wil je vragen of dat waar is. Wil je dat we de hele tijd mindful zijn?’


  Ik hoorde het ongeloof in Kristins stem. En ik herinnerde me dat ik lang geleden precies dezelfde vraag aan een van mijn meditatieleraren stelde.


  ‘Nou, wat denk je?’ antwoordde ik.


  ‘Het eten smaakt zeker lekkerder, en ik had meer oog voor de bloemen toen ik de hond ging uitlaten, en ik was deze week beslist kalmer, en Peter en ik lijken meer te lachen. Misschien wil je inderdaad wel dat we de hele tijd mindful zijn.’ ‘Hmm,’ zei ik. ‘Nou, maak je geen zorgen, er is geen haast bij. Ontwaken is een klus waar je je hele leven mee bezig bent.’
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  Nauwkeurig aandacht schenken aan de vele routineactiviteiten die onze dagen vullen staat bekend als het informeel beoefenen van mindfulness. Het is in alle opzichten net zo belangrijk om de bevalling en het ouderschap voor te bereiden als formele meditatiebeoefening. Wanneer het moment van bevallen aanbreekt, zul je de kennis, de pijntraining en de communicatievaardigheden hebben om in het nu te komen en met het geboorteproces te werken, hoe zich dat ook ontvouwt. En als de baby eenmaal geboren is, kan het zijn dat de informele beoefening de boventoon voert, althans voor een tijd. Je nieuwe mindfulnessleraar – de kleine die binnenkort komt – zal je behoorlijk bezighouden met informele beoefening. Het verzorgen, voeden, boertjes laten en luiers verschonen, in bad doen en spelen, troosten en wiegen, en je afstemmen op hints – dat zijn de informele mindfulnessoefeningen van het ouderschap, en daarom is informeel oefenen zo’n geweldige voorbereiding, niet alleen op de bevalling, maar ook op het ouderschap.


  En hoe begin je nu met informeel oefenen? In het begin kies je alleen maar een of twee dagelijkse activiteiten en zet je je volledig in om er te zijn terwijl je die activiteiten doet: tandenpoetsen, ’s ochtends koffie of thee zetten, naar je werk rijden, een collega begroeten, de computer aanzetten, de telefoon beantwoorden, groenten snijden of afwassen na het avondeten. Deze momenten gaan allemaal deel uitmaken van je informele mindfulnesstraining, en dat zijn natuurlijk de heel echte momenten van je leven zoals je dat leidt.


  Hieronder staan een paar algemene richtlijnen om alerter en bewuster te zijn in je dagelijks leven.


  1 Doe zo mogelijk maar één ding tegelijk. Doe daarna het volgende. En dan het volgende. Maar alles natuurlijk wel mindful!


  Een deel van de ontzettende stress van het moderne leven heeft te maken met hoeveel we denken iedere dag gedaan te moeten krijgen. Het resultaat is dat we bijna aldoor volledig geabsorbeerd zijn in doen. Multitasken raakt aan de orde van de dag. Maar wanneer we beginnen te oefenen om volledig op één ding tegelijk te letten, en dan op het volgende en dan het volgende, merken we misschien dat we minder gestrest zijn. Paradoxaal genoeg merken we misschien ook dat de kwaliteit van waar we mee bezig zijn verbetert en dat we in feite meer tot stand brengen met meer vreugde.


  In feite is er niet zoiets als multitasking. Onderzoek laat zien dat het brein maar aan één ding tegelijk aandacht kan schenken. We kunnen wel onze aandacht snel heen en weer laten gaan van de ene taak naar de volgende, en dat geeft ons de illusie dat we meer dan één ding tegelijk doen, maar in feite is dat niet zo; we handelen uiterst snel achter elkaar. Wanneer we onszelf tot multitasken aanzetten, vragen we ons brein iets te doen waarvoor het eigenlijk niet is ontworpen. We kunnen het wel, maar er is een enorme hoeveelheid energie voor nodig – en we vragen beslist meer van onszelf dan we goed kunnen doen. Het resultaat? We voelen ons gefrustreerd, geïrriteerd, overdonderd, verward en uitgeput. In één woord, gestrest.


  Tegenwoordig heeft de technologie, hoe prachtig die ook is, een zware last van complexiteit aan ons dagelijks leven toegevoegd, zoveel dat wetenschappers onderzoeken wat we ons brein aandoen met alle uren waarin we online zijn, sms’en, twitteren, chatten en skypen. Maar één ding is niet veranderd: onze kinderen hebben nog steeds onze onverdeelde aandacht nodig, iets dat steeds moeilijker te krijgen is in een overprikkelende wereld. Daarom is het zo belangrijk dat je oefent om waar mogelijk bewust aandacht te schenken aan één ding tegelijk, en dat deel te laten uitmaken van je voorbereiding op het ouderschap.


  2 Breng wanneer je eraan denkt, je aandacht naar je adem.


  In hoofdstuk 6 leerden we dat onze stresshormonen een vecht-of-vluchtreactie veroorzaken wanneer we ons ongerust, bang, boos, gehaast of bezorgd voelen. Dan verandert ons lichaam; we ademen sneller, ons hart klopt sneller en onze bloeddruk stijgt. Wanneer we ons op ons gemak en ontspannen voelen, komen we weer terug in evenwicht met kalmte en verbinding; adem, hartslag en bloeddruk gaan allemaal naar beneden. Wanneer je er door de dag heen aan kunt denken terug te gaan naar de adem, krijg je een beeld van je innerlijke landschap; door terug te komen naar de gewaarwordingen van de adem help je doelbewust je lichaam en geest tot rust te brengen en weer in evenwicht te brengen. De ‘Drie minuten ademruimte’ kan een prachtige oefening zijn om in je dagelijks leven op te nemen.


  3 Oefen om je bewust te worden van lichamelijke gewaarwordingen van moment tot moment (aanraken, horen, zien, ruiken, proeven), evenals van je gedachten en emoties, terwijl je met je dagelijks leven bezig bent.


  Mindfulness in je dagelijkse activiteiten brengen betekent dat je doet wat je doet en dat je dat weet. Fysieke gewaarwordingen, gedachten en emoties zijn allemaal ingangen naar het bewustzijn en het huidige moment.


  4 Oefen in het met je baby zijn.


  In hoofdstuk 4 leerde je als informele mindfulnessbeoefening om door de gewaarwordingen van het bewegen van de baby naar het nu terug te komen. Als de omstandigheden het toestaan, pauzeer dan even met wat je aan het doen bent en breng je volle aandacht rechtstreeks naar de gewaarwordingen die je baby binnen in je lichaam creëert – de snelle kleine porretjes die even de vorm van je buik veranderen, de rollende bewegingen, het ritmisch pulseren wanneer de baby de hik heeft. Voel op die momenten de gewaarwordingen en weet dat je die voelt.


  5 Neem iedere dag de tijd om de natuur op te merken.


  Gestructureerde activiteiten die ons rechtstreeks in contact brengen met de natuur, zoals tuinieren, in een park wandelen of een wandeltocht maken, kunnen voedend zijn. Maar de natuur is op ieder moment dat we ervoor kiezen die op te merken voor ons beschikbaar. Het hoeft niet iets te zijn dat we bewaren voor het weekend of voor als we ‘tijd hebben’. Elke keer dat we onze neus buiten de deur steken hebben we de gelegenheid om met de natuur in contact te zijn. Zelfs op een dag dat het regent of sneeuwt, wanneer we de meeste tijd binnen zijn, kunnen we nog altijd onze ogen gebruiken om in contact te zijn met de natuur terwijl we uit het raam kijken. Hetzelfde geldt in een stedelijke omgeving: je kunt altijd even de tijd nemen om naar de lucht te kijken. Merk op welke kleur die heeft, en of er wolken zijn of juist niet. Laat de oneindige uitgestrektheid van de lucht daarboven je helpen om dingen in perspectief te plaatsen, terwijl je je bewustzijn verder uitbreidt dan eventuele menselijke drama’s waarop je gedachten misschien gericht zijn.


  Als je tijd in de natuur doorbrengt wanneer je zwanger bent, merk je misschien dat je je meer bewust wordt van de Natuurtijd – de natuurlijke ritmes van de aarde, de cycli van begin en einde, van de seizoenen, en van het veranderende evenwicht tussen nacht en dag – je kunt je meer verbonden gaan voelen met je groeiende baby en met het levengevende proces dat in je lichaam plaatsvindt, en inzicht krijgen in hoe je bent ingebed in het grotere geheel van de natuur zelf.


  6 Doe fysieke activiteiten die je gewoonlijk als lichaamsbeweging beschouwt – lopen, joggen, zwemmen of naar de sportschool gaan – mindful.


  Een van de meest gedenkwaardige artikelen die ik tijdens mijn opleiding las was ‘The Hazard of Bed Rest’ [‘De risico’s van bedrust’], waarin met bewijsstukken werd gestaafd dat het gedurende een bepaalde tijd in bed blijven van invloed is op ieder orgaan in het lichaam. De longen kunnen niet volledig uitzetten vanwege de druk van het bed tegen de rug; de nieren kunnen niet zo goed filteren als wanneer het lichaam rechtop is; spieren kwijnen weg omdat ze niet worden gebruikt. De les die ik mee naar huis nam was dat ons lichaam het beste functioneert wanneer we actief zijn. Ons lichaam heeft zich ontwikkeld om te bewegen.


  Hoewel we erin zijn geslaagd ons leven in veel opzichten gemakkelijker en comfortabeler te maken, krijgen we nu per dag veel minder lichaamsbeweging, en dat eist weer zijn tol van onze algehele gezondheid. Om ons zittende leven te compenseren moeten we tijd vinden om te bewegen. Maar zelfs wanneer we aan lichaamsbeweging doen leven we vaak nog niet volledig in ons lichaam. In plaats van precies te zijn waar we zijn en onze voeten op de loopband te voelen bewegen of de spieren in onze armen te voelen terwijl we met een apparaat trainen of gewichten opheffen, richten we onze aandacht op een tv-scherm of op de displaygegevens van het apparaat waarmee we trainen, of lezen we een boek of een tijdschrift, waardoor we de afstand tussen lichaam en geest vergroten in plaats van volledige lichamelijke aanwezigheid te bevorderen. Dus let op het lichaam wanneer je iets fysieks doet (en dat is natuurlijk aldoor omdat je leeft). Dat levert enorm veel resultaat op.


  7 Verminder prikkeling van je ogen en oren, en vermeerder je besef van stilte.


  Tegenwoordig klikken we vaak gedachteloos iets aan en onderwerpen we onze ogen en oren aan een voortdurend bombardement van waarnemingen en geluiden, vanaf het moment waarop we wakker worden tot het moment waarop we in slaap vallen. En wanneer we naar muziek luisteren, naar de tv kijken, computeren of onze smartphone pakken, waar luisteren we dan naar, en op welk volume? Luisteren we echt, of zetten we gewoon onze elektronische lawaaimakers aan, uit gewoonte of uit angst om alleen te zijn?


  Ons zenuwstelsel ontwikkelde zich in een veel rustiger wereld dan die van de stedelijke omgeving waarin velen van ons tegenwoordig leven. Als je stilte nog niet tot vriend hebt gemaakt, mis je iets prachtigs. Is er niet genoeg stilte in je leven, voeg er dan wat stilte aan toe. Het beoefenen van mindfulness kan ons in aanraking brengen met de simpele maar diepgaande geneugten van stilte. Hierin kunnen we rust vinden.
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  MINDFULNESSOEFENINGEN IN HET LEVEN VAN ALLEDAG


  Hieronder volgen een paar specifieke activiteiten die je kunt kiezen om je te helpen meer mindfulness in je dagelijks leven te brengen.


  1Word je bij het ’s ochtends wakker worden bewust van de adem. Neem even de tijd om het simpele feit te waarderen dat je ademt en dat je een heel klein wezentje in je lichaam hebt dat ook door je adem wordt gevoed. Hoewel je plannen en taken voor vandaag op je rooster hebt staan, heb je in feite geen idee hoe de dag echt zal verlopen. Besef dat. Kijk of je een moment van nieuwsgierigheid in het begin van deze nieuwe dag in je leven kunt brengen.


  2Voel bij het tandenpoetsen hoe je de tandenborstel vasthoudt en hoe je die in je mond beweegt. Voel de gewaarwordingen van de haren van de tandenborstel tegen je tanden en tandvlees. Zijn er bepaalde plekken die je gewoonlijk niet poetst? Proef de tandpasta. Kijk naar het water, als dat stroomt. Neem even de tijd om dat wonder te beseffen – dat er schoon, stromend water uit de kraan komt. Hoor het geluid van het water terwijl het stroomt. Als dat van toepassing is, wees dan mindful met het gebruik van water en doe de kraan dicht terwijl je je tanden poetst. Merk het moment op waarop je besluit dat je klaar bent met poetsen. Hoor de rust die kan volgen nadat je je tandenborstel hebt schoongespoeld en de kraan dicht hebt gedaan.


  3Neem je een douche, voel dan waar het water op je lichaam valt. Merk de temperatuur van het water op, de gewaarwordingen in je vingers terwijl je je lichaam inzeept, of bijvoorbeeld een washand. Merk op hoe je vingers en je hoofdhuid voelen terwijl je je haar wast. Word je ervan bewust hoe je je lichaam buigt en draait om je te wassen en af te spoelen. Merk op waar je geest is tijdens het douchen. Ben je aan het repeteren voor een vergadering die je vandaag op kantoor hebt? Denk je na over een gesprek dat je had, een telefoontje dat je moet plegen of een e-mail die je moet beantwoorden? Hoeveel mensen staan er samen met jou onder de douche – in je hoofd, welteverstaan? Merk dat op, en kom dan rustig en vriendelijk terug naar je lichaam onder de douche. Voel de handdoek tegen je huid terwijl je je afdroogt, en het gevoel en de geur van crème of lotion die je op je lichaam of je gezicht aanbrengt.


  4Ben je een man en scheer je je, voel dan het water op je gezicht terwijl je je voorbereidt om je in te zepen. Voel volledig het contact tussen de scheercrème op je hand en je gezicht terwijl je die aanbrengt. Merk de geur op. Merk op hoe het scheermes voelt en welk geluid het maakt terwijl je het over de huid van je gezicht beweegt. Zie het water, hoor het water, voel de temperatuur terwijl je je afspoelt.


  5Voel je lichaam terwijl je je aankleedt, armen die zich uitstrekken, het lichaam dat buigt, op één been balancerend terwijl je je broek aantrekt, of zittend om je schoenen aan te doen. Beschouw deze activiteit als de yoga van aankleden.


  6Eet een maaltijd mindful. Kijk echt naar het voedsel, de vormen en de kleuren. Ruik het. Houd even stil bij waar het voedsel vandaan komt – de zon, de aarde, de regen, de grond, en alle mensen die het door hun activiteiten mogelijk maakten dat dit voedsel naar je toe kwam. Merk gevoelens van anticipatie op voordat je een hap neemt. Wees je bewust van de vork, lepel of eetstokjes in je hand, je arm die zich naar het voedsel uitstrekt en dat naar je mond brengt. Wees bij de smaak en de textuur van het voedsel terwijl je erop kauwt. Merk op wanneer en hoe je doorslikt. Merk op of er een impuls is om deze hap snel af te werken om de volgende te kunnen nemen. Merk op hoe het gevoel van honger langzaam verdwijnt. Welke gedachten en gevoelens zijn er? Wat is je stemming? Hoe is je adem?


  7Breng bewustzijn naar alle routinetaken waarmee je dag begint en eindigt: ’s ochtends koffie of thee zetten, ontbijt klaarmaken en opeten, afwassen (of beslissen de afwas te laten staan!), een lunch inpakken. Let ’s avonds nogmaals op het tandenpoetsen en flossen, uitkleden, nachtkleding aandoen, naar bed gaan, de wekker zetten, je arm uitstrekken om het licht uit te doen. Voel hoe jouw lichaam en dat van je partner elkaar onder de dekens ontmoeten en voel de warmte die jullie samen produceren. Je zou hier samen ‘Met je baby zijn’ kunnen oefenen. Je zou een oefening van dankbaarheid kunnen doen voordat je gaat slapen. Bedenk drie dingen waarvoor je dankbaar bent in je leven. Vertel die aan je partner als je dat wilt. Is je partner er niet of heb je geen partner, deel dan je oefening van dankbaarheid met je baby.


  8Veel routinetaken in en rond het huis zijn prachtige gelegenheden om informeel mindfulness te beoefenen. Naast het mindful zijn terwijl je kookt en afwast, kun je oefenen terwijl je de was opvouwt, bedden opmaakt, vuilnis buiten zet, de wc boent, de vloer zuigt of dweilt, afstoft, het fornuis of de koelkast schoonmaakt of een plant water geeft, om er maar een paar te noemen. Dit is een hele goede oefening voor het leven dat je gaat krijgen, waarin je naast alle net genoemde activiteiten speelgoed van de vloer opraapt, eten van onder een kinderstoel opveegt, een luiertas inpakt en veel meer.


  9Ga je winkelen, word je dan bewust van je intentie. Wat ben je van plan te kopen? Merk in de winkel op hoe je aandacht naar verschillende voorwerpen wordt getrokken. Merk op of je je verward of overdonderd voelt. Merk de begeerte op om iets te kopen. Kijk of je even de tijd kunt nemen om je af te vragen of je dit of dat echt nodig hebt.


  10Wees je bij het kopen van eten bewust van etenswaren die je aantrekkelijk vindt. Vraag je voordat je iets koopt af of jij en je baby er echt van zullen profiteren als je dat eet. Volg deze eenvoudige richtlijnen van Michael Pollan: Eet voedsel. Veel plantaardigs. Niet te veel. Eet wanneer dat mogelijk is onbewerkt voedsel, of voedsel waarin vijf ingrediënten of minder zitten. 1


  11Rijd mindful auto. Word je bij het instappen bewust van je houding, net zoals je dat doet wanneer je je voorbereidt op de zitmeditatie. Voel de druk van de autostoel tegen je lichaam. Hoor het geluid van de motor terwijl je de sleutel in het contactslot omdraait; voel het stuur in je handen, en wees je bewust van de bewegingen van je been en voet terwijl je op het gaspedaal en de rem trapt en die weer loslaat. Merk op of bepaalde delen van je lichaam ontspannen of gespannen zijn. Experimenteer met stilte terwijl je rijdt door niet de radio of de cd-speler aan te zetten. Wees je bewust van je geest die de route plant. Word wakker uit de hypnose van gewoonte, en experimenteer met een nieuwe route. Er zijn veel wegen naar dezelfde bestemming.


  Ga tijdens de autorit naar je adem. Ga naar de adem wanneer je voor een rood licht stopt. Merk de lucht, bomen, andere mensen of auto’s op. Merk op of je gespannen bent, bezorgd dat je te laat bent of gefrustreerd door het verkeer. Ga weer naar de adem. Door stress kom je niet sneller waar je wilt zijn. Experimenteer met het rijden in de rechterbaan. Rijd langzamer. Glimlach. Zing. Geniet.


  Iedere vorm van transport – bus, trein, metro, fietsen of lopen – kan je gelegenheden geven om informeel met mindfulness te oefenen. Ik vind mindfulness vooral nuttig wanneer ik met het vliegtuig reis. Het lijkt wel of het onverwachte zich hier vaak voordoet: de rij bij de beveiliging is langer dan verwacht, er is een vliegtuig gecanceld of te laat vanwege een technisch probleem of vanwege het weer, je mist een aansluiting, er is een koffer kwijt, je vergeet je boek, je laptop of je portemonnee bij de beveiliging, je morst jus d’orange op je reiskleren, je ontmoet heel veel mensen die alleen maar willen aankomen waar ze naartoe gaan in plaats van te zijn waar ze zijn. Iedere manier van reizen is een perfecte omgeving (en metafoor) om je voor te bereiden op de bevalling. Breng alle kwaliteiten die we ontwikkelen – zoals de ‘ik-weet-het-niet’-geest, geduld, vriendelijkheid en loslaten – in ieder moment van je reisavontuur. Probeer het. Je zult verrast zijn.


  12Groet je op het werk een collega, kijk die persoon dan in de ogen en glimlach.


  13Werk je aan een bureau, let dan op hoe het voelt om in je stoel te zitten. Is je werkplek ergonomisch geschikt voor je lichaam, of negeer je signalen die zich na verloop van tijd kunnen ontwikkelen tot een RSI? Moet er iets veranderen? Zo ja, onderneem dan actie.


  14Wanneer je zwanger bent is het vooral belangrijk dat je ieder uur uit je stoel opstaat en een paar minuten rondloopt. Breng je armen boven je hoofd, en haal een paar keer diep adem. Draai een paar keer met je schouders en met je heupen. Is het mogelijk je voeten iets hoger te leggen terwijl je achter je bureau zit om ophopingen van bloed en vocht in je onderbenen en enkels te verminderen? Kun je de deur dichtdoen om een rustige plek op het werk te hebben om vijf of tien minuten de oefening ‘Je bewust zijn van de adem’ te doen? En wat vind je van een ‘Drie minuten adempauze’?


  [image: image]


  De mogelijkheden om mindfulness in het leven van alledag te brengen zijn net zo talrijk als er momenten op een dag zijn.


  HOOFDSTUK 12


  Een dag mindfulness oefenen


  Door bij jezelf te zijn… door jezelf in je dagelijks leven met alerte belangstelling te bekijken, met de intentie te begrijpen in plaats van te oordelen, in volle acceptatie van wat er ook opkomt omdat het er is, moedig je het diepe aan naar de oppervlakte te komen en je leven en bewustzijn te verrijken met zijn fascinerende energieën. Dit is het grote werk van bewustzijn: het verwijdert obstakels en geeft energie door de aard van leven en geest te begrijpen. Verstand is de deur naar vrijheid en alerte aandacht is de moeder van het verstand.


  Nisargadatta Maharaj
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  Het is de zesde bijeenkomst van onze groep en we zijn net aan het einde van onze snackpauze. Deelnemers vinden het zo leuk om met elkaar te babbelen dat ze maar langzaam weer in de kring terugkomen. Ik begin deze tweede helft van de les met informatie geven over de oefendag mindfulness die dit weekend plaatsvindt. Die was gepland nadat iedereen zich voor de MBCP-cursus had opgegeven.


  ‘Zoals jullie weten is komende zaterdag onze oefendag mindfulness, dus wil ik nu alleen maar even met jullie bespreken hoe we de dag zullen doorbrengen. Tot nu toe hebben jullie elke dag ongeveer een halfuur de formele oefeningen in jullie dagelijks leven zo goed mogelijk gedaan. Komende zaterdag krijgen jullie de gelegenheid je beoefening te verdiepen. Dan kun je ontdekken hoe het is om een langere tijd te wijden aan het naar binnen keren, waarbij je ieder moment laat opkomen en voorbijgaan, net zoals je dat tijdens de bevalling zult doen. Om er het maximum uit te halen zullen we vrijwel de hele dag in stilte samen oefenen.’


  Ik pauzeer om deze informatie te laten bezinken.


  Cathy barst verrast uit: ‘Bedoel je dat we de hele dag niet praten?’


  ‘Dat klopt.’


  ‘Dat meen je niet. Chatty Cathy moet de hele dag haar mond houden?’


  ‘Hoe weten we wat we de hele dag met onszelf aan moeten als er niemand praat?’ vraagt Carlos.


  ‘Goede vraag,’ antwoord ik. ‘Maak je geen zorgen, ik praat heel veel. Ik zal je door alle oefeningen leiden die we tot dusver hebben geleerd: de bodyscan, yoga, zitmeditatie en mindful eten. We zullen ook de loopmeditatie leren – dat kan echt helpen bij de bevalling – en een andere nieuwe oefening. Zijn er verder nog vragen?’


  Ik wacht. Niemand zegt iets.


  ‘Oké,’ ga ik verder. ‘Neem zelf je lunch mee. Degenen die zwanger zijn kunnen een paar tussendoortjes meenemen. Draag losse, gemakkelijke kleding en kleed je in laagjes. Een deel van het huiswerk tussen nu en zaterdag is om op te merken welke gedachten er bovenkomen over deze komende dag. Kijk of er bezorgde gedachten zijn of dat je weerstand voelt om deel te nemen. Maar misschien ben je wel een beetje nieuwsgierig over hoe het zal gaan, of merk je zelfs dat je je erop verheugt. Al die gedachten en gevoelens zijn gelegenheden om te oefenen, om wat meer te begrijpen over de patronen van je geest en de verhalen die de geest kan verzinnen over de onbekende toekomst. En natuurlijk zijn het gelegenheden om het loslaten van het verhaal te oefenen en terug te komen naar het huidige moment, omdat je echt geen idee hebt hoe de dag zal verlopen.’
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  De zaterdag komt, zonnig en helder. Ik ben blij dat de beruchte mist van San Francisco ons vandaag links laat liggen en dat we wat warme zon zullen hebben terwijl we buiten oefenen. Maddie, de studente verloskunde die aan de cursus deelneemt als deel van haar opleiding, ontmoet me bij de deur van het Osher Center. We zijn druk bezig stoelen in een kring te zetten wanneer er stellen beginnen te arriveren met hun uitrusting op sleeptouw – een favoriet zwart kussen, een meditatiesjaal, en grote bruine boodschappentassen vol eten voor de dag.


  Terwijl ik Eileen omhels voel ik haar haar, dat nog nat is van de douche van die ochtend, koud tegen mijn wang. Carlos omhelst me met één arm, terwijl hij zijn kop hete koffie bij me vandaan houdt. Sharon haalt zwaar adem terwijl ik over haar dikke buik leun (ze is zwanger van een tweeling) om haar een knuffel te geven. ‘Goedemorgen, een knuffel voor jullie drieën,’ zeg ik, en we lachen allebei.


  Ik begroet Veronia en Ruth, verloskundigen in de gemeenschap die vanochtend samen met de auto over de Bay Bridge zijn gekomen. Ze doen deels aan de MBCP-cursus mee omdat ze voor zichzelf mindfulness willen leren beoefenen, en deels omdat ze de positieve impact van mindfulness op hun cliënten hebben gezien en er graag meer over willen horen. Ze zijn wat ik deelnemers/waarnemers noem, en ze gaan dezelfde verplichting voor dagelijkse formele beoefening aan als de andere deelnemers. Ruth overweegt een training te doen om MBCP-instructeur te worden.


  Terwijl de stellen blijven binnenkomen begroeten ze elkaar hartelijk. De lucht is vol met gebabbel en gelach terwijl ik mijn meditatiebelletjes, een paar aantekeningen en de gedichten die ik op verschillende momenten tijdens de dag zal lezen, bij elkaar pak.


  Ik neem mijn plaats in en laat de belletjes klinken. De ruimte wordt rustig. ‘Laten we beginnen met gewoon een paar minuten te zitten, om ons te helpen vollediger in dit moment te komen,’ zeg ik.


  En zo beginnen we officieel onze dag van gezamenlijke stiltemeditatie.


  Na ongeveer tien minuten zitten laat ik de belletjes klinken. Mensen rekken zich uit en doen hun ogen open. Dan begin ik wat richtlijnen te geven om de dag soepel te laten verlopen.


  ‘Het is belangrijk te weten dat je vandaag niet moet proberen je op een bepaalde manier te voelen, zoals vredig of ontspannen. In feite zijn we niet hier om te proberen iets anders te doen of te voelen dan hoe we zijn. Net als de dag waarop je je kind ter wereld zult brengen is dit een dag van niet-doen – een dag van ontvouwen. Als er fysieke pijn of verveling of ongerustheid of frustratie of droefheid of angst naar boven komt terwijl we vandaag oefenen, keren we ons daar niet vanaf. We zullen dezelfde benadering toepassen die we hebben geleerd om te zijn met lichamelijk ongemak tot het zijn met onaangename emoties: we zullen er van dichtbij naar kijken, ze onderzoeken, zo goed mogelijk het verband observeren tussen onze gedachten en onze emoties, en er alleen maar mee zijn, omdat dit ons leven is op dit moment. En we zullen ze zien veranderen. En als er momenten van vrede of kalmte of vreugde of nieuwsgierigheid of ontspanning aanwezig zijn, zullen we ook die volledig ervaren. En ook die zien veranderen.’


  Ik geef nog een richtlijn voor de dag: ‘Naast niet spreken zullen we onze mindfulnesstraining vandaag ondersteunen door geen oogcontact te maken. Net zoals praten ons uit onze directe ervaring kan halen, kunnen we door onze ogen met anderen in wisselwerking komen te staan in plaats van naar binnen te kijken en dicht bij het moment te blijven. Geen oogcontact maken wordt soms het “afzonderen van de ogen” genoemd, net zoals je je in een klooster afzondert. Sommigen van jullie vinden dit misschien een van de lastigere richtlijnen van de dag; voor anderen van jullie is het misschien een opluchting om met anderen te zijn zonder de gebruikelijke druk om contact te maken. Vandaag zullen we ons richten op het contact maken met onszelf. Dat is een heel andere manier van samenzijn.’


  Dan vraag ik iedereen hun telefoon uit te zetten en hun horloge af te doen. ‘Ongeveer het enige wat ik vandaag absoluut kan garanderen,’ zeg ik, ‘is dat de aarde rond de zon zal blijven draaien en dat deze dag voorbij zal gaan. Ik heb een horloge, en ik zal de kloktijd in de gaten houden. Jullie kunnen die loslaten, althans voor vandaag.


  En ook zijn er vandaag geen pauzes,’ voeg ik eraan toe, ’want waar moet je pauze van houden? Er zijn geen time-outs uit het eeuwige nu. Dus wanneer je naar het toilet moet, kijk je of je je bewust kunt zijn van het moment waarop je kiest ernaartoe te gaan, van het moment na je beslissing en van het moment voordat je in beweging komt. Sta je eenmaal op, doe dat dan mindful. Sta mindful op, loop mindful naar het toilet en geef volledige aandacht aan wat je doet terwijl je daar bent.’


  Dan geef ik een laatste richtlijn. ‘Degenen die zwanger zijn mogen tussendoortjes nemen, want als jij honger hebt, heeft je baby honger. Degenen van ons die niet zwanger zijn kunnen oefenen in het zijn met de gewaarwordingen van honger wanneer die in het lichaam verschijnen. Wanneer we het ongemak van honger gedurende een korte tijd volledig ervaren, kan dat ons een waardevolle deur naar mededogen opleveren. Binnenkort zal een groot deel van je leven rond de lichamelijke gevoelens van honger in het lichaam van een ander menselijk wezen draaien – dat van je baby. Wanneer we echt voelen hoe onplezierig de knagende gevoelens van honger in ons eigen lichaam zijn, stelt dat ons in staat empathie (in plaats van wanhoop of boosheid) aan te kweken voor dit kleine mensje dat misschien heel ongelukkig is omdat hij honger heeft. Dan handelen we met mededogen om de honger van onze baby te stillen.


  Als we vandaag honger voelen kan dat ons er ook aan herinneren dat er vandaag de dag heel veel mensen in de wereld zijn die op ditzelfde moment dezelfde ervaring van ongemak in hun lichaam hebben omdat ze niet genoeg te eten hebben. Door onze eigen honger te voelen kunnen we dankbaarheid ontwikkelen voor het feit dat we überhaupt te eten hebben en misschien een verlangen om het lijden van anderen te verlichten wanneer en hoe we dat kunnen.


  Zijn er vragen?’ Ik stop even. Niemand zegt iets.


  ‘Mooi. Laten we dan ons beginrondje maken.’


  Een voor een beschrijven mensen kort hoe ze zich nu voelen en welke verwachtingen ze al dan niet van de dag hebben. Dit ‘temperatuur opnemen van de ruimte’ is altijd fascinerend. Mensen zitten er heel verschillend in, maar ik weet dat wat er ook gebeurt, ze aan het eind van de dag niet zullen zijn waar ze nu zijn.


  Jeanette begint. ‘Ik ben heel blij dat ik vandaag niets hoef te doen behalve hier zijn. De afgelopen week heb ik het zo druk gehad dat ik naar vandaag heb uitgekeken, een dag waarop ik gewoon kon stoppen.’


  Haar man, Joe, vervolgt: ‘Ik ben heel blij dat ik vandaag niet tegen iemand hoef te praten. En het zal heel leuk zijn om er later met iedereen over te praten.’


  Samir wil iets zeggen. ‘Ik heb de hele week helemaal niet aan vandaag gedacht, en vanochtend stonden we gewoon op en gingen we hier naartoe. Ik denk niet dat ik er verwachtingen van heb. We zullen wel zien wat er gebeurt.’


  Sarah zegt: ‘Ik kreeg vanochtend een telefoontje van de oostkust dat mijn stiefvader stervende is. Hij raakte gisteravond in coma.’ Haar stem beeft. ‘Dus ik weet niet hoe deze dag voor mij zal zijn, maar ik ben blij dat ik hier ben.’


  ‘Wat vind ik dat naar voor je, Sarah,’ zeg ik. ‘Als het nodig is dat je je telefoon vandaag laat aanstaan – misschien op trilstand – moet je dat doen. En als je je op enig moment heel emotioneel voelt of je wilt met me praten, laat me dat dan weten. Dan kunnen we even ergens naartoe gaan waar we niemand storen als we een praatje maken.’


  ‘Dank je,’ antwoordt Sarah. ‘Maar dit zat er al een tijdje aan te komen, dus het is geen verrassing. Ik red het wel. Het oefenen heeft me al geholpen om er de laatste paar weken mee om te gaan. Dit is een heel goede manier om deze dag te besteden.’


  Het is Sharons beurt. ‘Ik vond het prima totdat je ons vertelde dat we vandaag geen oogcontact zouden hebben. Nu ben ik een beetje van slag.’


  ‘Merk alleen maar op waar dat gevoel in je lichaam zit,’ antwoord ik. ‘Merk op wat je denkt. Je zou verbaasd kunnen zijn, en misschien leer je wel iets over jezelf,’ zeg ik.


  Nadat iedereen heeft gesproken is het mijn beurt. ‘Ik ben heel blij om hier met jullie allemaal te zijn en een oefendag te hebben. Net als velen van jullie heb ik een erg drukke week gehad, en ik ben erg blij dat ik deze dag heb om alleen maar te zijn.’


  Zoveel denkrichtingen in de zaal. Zoveel perspectieven van waaruit deze dag wordt gestart. En we zijn allemaal volmaakt, precies zoals we zijn.


  We hebben het grootste deel van een uur gebruikt om ons te oriënteren. ‘Dit is een goed moment voor een gang naar het toilet voor degenen die daar behoefte aan hebben. De rest kan een paar minuten nemen om op te staan en zich uit te rekken.’ Weldra zijn we weer allemaal bij elkaar, en zitten we in stilte.


  Ik leid ons door de aanwijzingen voor zitmeditatie en eindig met keuzeloos bewustzijn, een van de oefeningen die je in hoofdstuk 9 leerde. En dan val ik stil in mijn eigen beoefening, observeer ik mijn gedachten, merk ik mijn emoties en de gewaarwordingen in mijn lichaam op terwijl die opkomen en voorbijgaan. Aan het einde van de zit lees ik een gedicht van Rumi met de titel ‘De herberg’.


  De herberg


  Dit mens-zijn is een soort herberg,


  Elke ochtend weer nieuw bezoek.


  Een vreugde, een depressie, een benauwdheid,


  Een flits van inzicht komt


  Als een onverwachte gast.


  Verwelkom ze; ontvang ze allemaal gastvrij


  Zelfs als er een menigte vol verdriet binnenstormt


  Die met geweld je hele huisraad de deur uit gooit.


  Behandel dan toch elke gast met eerbied.


  Misschien komt hij de boel ontruimen


  Om plaats te maken voor extase.


  De donkere gedachte, schaamte, het venijn,


  Ontmoet ze bij de voordeur met een brede grijns


  En vraag ze om erbij te komen zitten.


  Wees blij met iedereen die langskomt;


  De hemel heeft ze stuk voor stuk gestuurd


  Om jou als raadgever te dienen.


  ‘Laten we nu een yogabeoefening doen,’ zeg ik. ‘Kijk of je je bewustzijn in het hier en nu kunt houden terwijl je naar de planken met yogamatten loopt. Voel hoe je arm zich uitstrekt om een mat te pakken. Kijk wat de geest doet terwijl je kiest waar je je mat gaat neerleggen. Merk bij het uitrollen het geluid van de yogamat op. We beginnen met de Berghouding of staande meditatie.’


  En weldra staan we allemaal op onze uitgerolde yogamat. Na een geheugensteuntje om te oefenen met een houding van niet-streven, naar ons eigen uiterste te gaan en dat te onderzoeken maar er niet overheen te gaan, een houding van respect te hebben voor het lichaam en de erin veranderende gewaarwordingen, beginnen we langzaam en mindful te bewegen en een reeks yogahoudingen te doen. We eindigen onze yogasessie met op de grond liggen, zwangere vrouwen op hun zij, partners en de anderen op hun rug.


  Ik leid ons langzaam door een bodyscan. We eindigen met het uitbreiden van ons bewustzijn tot een gevoel van het lichaam als geheel en dan gaan we weer terug naar de adem. Ik laat de belletjes klinken om het einde van de meditatie aan te kondigen.


  ‘Neem de tijd om op je zij te rollen als je niet op je zij ligt, duw jezelf op tot zit en kom alleen maar terug naar de adem.’


  Vervolgens geef ik aanwijzingen voor de loopmeditatie en doe ik die voor; je hebt er al in hoofdstuk 10 over gelezen. Ieder van ons zoekt een looppad – sommige in de zaal, sommige in de gangen, sommige in de wachtruimte van de kliniek – en de volgende dertig minuten houden we ons in stilte bezig met loopmeditatie. Lichamen bewegen langzaam, de geest gericht, de aandacht naar binnen gekeerd: achtentwintig zwangere ouders die in stilte heen en weer, heen en weer lopen in voorbereiding op de geboorte van hun baby, terwijl drie verloskundigen en een aankomend verloskundige naast hen lopen.


  Wanneer de loopperiode voorbij is, laat ik opnieuw de belletjes klinken, en trekken we in stilte onze stoelen in een kring voor nog een periode van zitmeditatie. Het is bijna lunchtijd, en verscheidene zwangere vrouwen halen een tussendoortje uit een lunchbox of tas. Het geknisper van het omhulsel van een energiereep, de onmiskenbare geur van een mandarijn die wordt gepeld en het knerpende geluid van kauwen op een appel maken allemaal deel uit van de eerste minuten van deze zit. Dan wordt het weer volkomen stil.


  Ik beëindig onze zit met een citaat van Pema Chödrön:


  De hoofdinstructie is: Blijf… blijf… blijf alleen maar… Dus elke keer dat we afdwalen moedigen we onszelf vriendelijk aan om te ‘blijven’ en tot rust te komen. Ervaren we rusteloosheid? Blijf! Een breedsprakige geest? Blijf! Heb je angst en afkeer niet in de hand? Blijf! Pijnlijke knieën en een bonzende rug? Blijf! Wat eten we met de lunch? Blijf! Wat doe ik hier? Blijf! Ik verdraag het geen minuut langer! Blijf! Zo cultiveer je vastberadenheid. 1


  ‘Ik denk dat je lichaam je zegt dat het lunchtijd is, en dat is ook zo,’ zeg ik. ‘Zo meteen nemen we onze lunch mee naar de tuin aan de overkant van de straat, maar voordat we dat doen wil ik graag nog een keer de aanwijzingen voor mindful eten met jullie doornemen. Wanneer je een plek vindt waar je wilt eten, stel ik voor dat je je eten voor je zet. Neem tijd om echt naar het eten te kijken – de vormen, kleuren en texturen. Ruik het, en sta er misschien even bij stil hoe het voedsel werd verbouwd, wie het klaarmaakte, en hoe het hier kwam om jou, je partner en je baby te voeden. Misschien kun je even de tijd nemen om te beseffen wat een geluk je hebt dat je dit voedsel te eten hebt. Gebruik je een lepel of een vork, leg die dan neer terwijl je je voedsel kauwt zodat je je volledig kunt concentreren op het kauwen, proeven en doorslikken. Wees je bewust van het moment waarop de wens naar nog een hap naar boven komt, wanneer er dorst en de wens om iets te drinken naar boven komen, en merk de gewaarwordingen in je buik op terwijl die van honger naar voldaanheid veranderen. Er is geen haast. Neem net zoveel tijd om te eten als je wilt. Leer wat je kunt. ‘Nog even over buiten zijn,’ ga ik verder. ‘Bedenk dat mindfulness als een lens is. Soms maken we de opening van de lens heel klein en concentreren we ons brandpunt, zoals we deden toen we weken geleden de rozijn aten. Op andere momenten maken we ons bewustzijn ruim, en laten we de geest heel wijd en open kijken. Buiten in de tuin zijn is een uitstekend moment om je bewust te worden van hoe we tussen deze twee aspecten van mindfulness heen en weer kunnen gaan. Op sommige momenten kunnen we ons heel sterk richten op ons voedsel, en op andere momenten kunnen we een opener, ruimer gezichtspunt hebben. Je zou naar de lucht kunnen kijken. Wanneer keek je voor het laatst echt naar de lucht? Misschien niet meer sinds de laatste keer dat je ging kamperen of een wandeltocht ging maken. Misschien niet meer sinds je klein was. Sta jezelf toe die enorme uitgestrektheid te zien, die altijd boven ons is. ‘Breng dan je aandacht naar je zintuigen terwijl die in wisselwerking staan met de elementen. Voel de warmte van de zon op je schouder, het briesje tegen je gezicht; voel de temperatuur van de lucht die je neusgaten binnenkomt; ruik geuren die er kunnen zijn; hoor geluiden – misschien zijn er geluiden van ritselende bladeren of van vogels in de bomen. Ik verwacht dat er wat geluid zal zijn van auto’s die voorbijkomen. Luister alleen maar.’


  Ook moedig ik iedereen aan hun belofte na te komen om geen oogcontact te maken, zo goed als ze kunnen, om elkaars innerlijke werk te ondersteunen. ‘Dat kan soms een beetje lastig zijn omdat je je lunch hebt meegebracht en je die in stilte verdeelt en deelt. Maak je geen zorgen als je het vergeet of per ongeluk oogcontact maakt. Glimlach alleen maar tegen elkaar, geniet van het moment en laat het oogcontact dan weer los.


  ‘Laten we dan nu onze lunch pakken, schoenen en jassen aandoen, en samenkomen bij de liften. Wanneer iedereen zover is, lopen we als groep naar de tuin aan de overkant, in een normaal tempo, in stilte.’


  De lucht is warm, en de geluiden van de auto’s op de boulevard die we moeten oversteken lijken vandaag harder. Onze zintuigen staan meer open, ons zenuwstelsel is kalmer en ontvankelijker. De tuin staat volop in bloei – roze rozen en gele viooltjes in de zon, fuchsia’s, azalea’s en witte camelia’s in de schaduw. Bij aankomst worden we begroet door het geluid van het water in de fontein. Elk stel vindt een plek om te zitten – op een stoel of een bank, of op het lage muurtje rondom de fontein. En zo eten we, mindful, in stilte. Iedereen is verdiept in de activiteit en volgt de aanwijzingen. Na het eten sluiten sommigen de ogen, terwijl hun lichaam de warmte van de zon indrinkt, als katten die op een warm stukje grond liggen te zonnen.


  Als ik zie dat iedereen klaar is met eten, laat ik de belletjes weer klinken. ‘Laten we een korte loopmeditatie door de tuin doen. Gebruik je ogen goed, en merk in het voorbijgaan de verschillende planten op. Voel de grond onder je voeten, hoor het knerpen van het grind op het pad bij iedere stap, voel de verandering in temperatuur terwijl we van de zon naar de schaduw lopen.’ Ditmaal lopen we langzaam, in ganzenpas, als een slang, rond en door de tuin.


  Wanneer onze loopmeditatie klaar is, steken we de straat weer over, en keren we terug naar onze meditatieruimte in het centrum.


  ‘Vanochtend hoorde ik van een aantal van jullie hoe moe jullie waren. Dus nu wil ik iedereen vragen een yogamat, een deken en een of twee kussens van de planken te pakken en een dutje te doen als je dat wilt. Je kunt ook meer zitmeditatie doen als je dat liever wilt.’ Verscheidene gezichten lichten na deze uitnodiging met een verraste glimlach op.


  Binnen enkele minuten is de grond van onze meditatieruimte een zee van slapende lichamen bedekt met grijze wollen dekens. Het is zo lief om te zien hoe sommige stellen zich tegen elkaar nestelen, een hoofd dat in de holte van een elleboog ligt, een hand die zacht tegen de borst van een partner rust. De intimiteit van het moment herinnert me er weer eens aan dat wanneer wij mensen ons veilig en beschermd voelen, ons hart ook opengaat.


  Wanneer de tijd van het middagslaapje ten einde komt, is het tijd voor het praat-en-luisteronderzoek, gedetailleerd beschreven in hoofdstuk 6. ‘Sommigen van jullie hebben me misschien een beetje humoristisch horen zeggen dat we om een baby te krijgen alleen maar met pijn en angst hoeven te kunnen werken,’ begin ik. ‘Nou, we hebben flink wat tijd besteed aan mindfulnessoefeningen voor het werken met fysieke pijn. Nu is het tijd om onze aandacht te richten op die sterk samentrekkende emotie die angst wordt genoemd en de in evenwicht brengende positieve emotie geluk. Voor dit onderzoek schorten we de richtlijn om je ogen in afzondering te houden, even op.’


  Het onderzoek naar angst en geluk duurt bijna een uur, en tegen de tijd dat we klaar zijn is er heel wat gelach in de ruimte. Elk stel heeft rustig samen een paar van hun angsten genoemd en verkend. Misschien hebben ze wel ontdekt dat ze een paar dezelfde angsten hebben of hebben ze angsten ontdekt waarvan ze nooit hadden beseft dat ze die hadden. Ze hebben de waarheid onderzocht dat sommige angsten een oproep kunnen zijn tot handelen, tot verandering of tot het onderzoeken van iets in het heden, en dat er bij andere angsten niets gedaan hoeft te worden behalve hun bestaan te accepteren, ze af en toe weer te erkennen en misschien met gratie te leren leven in de sfeer van onzekerheid en het onbekende.


  Nu is het tijd voor nog een periode van loopmeditatie. Ik zoek een plek in de gang voor mijn eigen loopmeditatie – optillen, bewegen, neerzetten, verplaatsen, optillen, bewegen, neerzetten, verplaatsen – pauzeren voordat ik omdraai, opmerken waar mijn geest is, naar de adem gaan, dan naar mijn voeten op de grond, draaien, draaien, draaien, en weer teruglopen.


  Wanneer ik de belletjes laat klinken, zeg ik tegen iedereen dat we zojuist onze laatste oefening van deze dag samen hebben gedaan. Veel mensen lijken oprecht verbaasd door dit nieuws – hebben ze echt een hele dag meditatieoefeningen gedaan? Ik nodig ze uit om terug te gaan naar onze meer gebruikelijke manier van met elkaar omgaan, de ruimte rond te kijken naar elkaar en weer contact te maken. Gezichten komen tot leven terwijl er weer oogcontact wordt gemaakt.


  ‘Laten we groepjes van drie of vier maken om wat te vertellen over wat jullie vandaag hebben ervaren. Is iemand er nog niet aan toe om te praten, laat dan alsjeblieft de mensen in je groepje weten dat je stil wilt blijven. We zullen in de les van volgende week meer tijd besteden om te vertellen over hoe de dag voor iedereen is verlopen.’


  De ruimte vult zich met geanimeerde stemmen terwijl iedereen om de beurt vertelt. Er wordt veel gelachen, de vreugde wordt voelbaar. Alles is goed.


  We komen weer bij elkaar in de grote kring, en een paar mensen bieden aan over hun ervaringen te vertellen. Daniël zegt: ‘Ik was verbaasd hoe prettig ik het vond om alleen te zijn in gezelschap van anderen.’ Liana zegt: ‘Iedereen weet hoe ik tegen vandaag opzag; ik was zo verbaasd hoe ik ervan genoot.’ Het ijs is gebroken en anderen vallen bij met hun commentaren. ‘Ik vond de loopmeditatie heerlijk. Je moet echt je evenwicht bewaren om te lopen!’ ‘En het ziet er wel raar uit.’ ‘Ik was verbaasd hoe weinig ik at. Halverwege de lunch voelde ik me vol en hoefde ik niets meer te eten.’ ‘Ik vond het heel fijn om als groep een middagslaapje te doen. Het leek wel een groot pyjamafeest.’


  Ik waarschuw iedereen dat ze bij het terugkeren naar het dagelijks leven misschien niet beseffen wat een impact een dag als deze kan hebben. Na een dag van beoefening in stilte zijn we soms opener en gevoeliger dan we misschien beseffen. Omdat de wereld waarin we teruggaan zo’n hoog tempo heeft en zo prikkelend is, moeten we niet vergeten vriendelijk voor onszelf te zijn en de ervaring die we net hadden te respecteren. Het is misschien niet zo’n goed idee om op weg naar huis bij de overvolle supermarkt te stoppen of vanavond naar de nieuwste actiefilm te kijken. Ik zeg ook dat ze in de tijd net na de geboorte van de baby een soortgelijke emotionele openheid, gevoeligheid en behoefte aan rust kunnen ervaren. Het zal helpen om ook die gevoelige tijd te respecteren.


  Het is tijd om onze dag van beoefening officieel af te sluiten. Terwijl we bij elkaar staan, voelen we erkenning en danken we elkaar met onze ogen en onze glimlach. Deze dag is echt een geschenk geweest. We kunnen zien dat ieder van ons heel is in dit onderling verbondene grotere geheel, verweven door onze ervaring samen.


  Ik kijk naar de deelnemers in de ruimte en zeg een paar woorden uit een meditatie voor liefdevolle vriendelijkheid die je in hoofdstuk 14 zult leren. ‘Moge het werk dat we hier vandaag samen hebben gedaan, ten goede komen aan jezelf, aan je baby, aan je partner, aan het nieuwe gezin dat geboren gaat worden, en aan alle wezens overal. Moge ieder van jullie, veilig, gezond, gelukkig en ontspannen zijn totdat we elkaar weer ontmoeten.’


  HOOFDSTUK 13


  Vrienden worden – mindfulness in relaties


  Om geen schade te berokkenen moeten we alert blijven. Bij alertheid hoort dat we genoeg tijd nemen om op te merken wat we zeggen en doen. Hoe meer we getuige zijn van onze emotionele kettingreacties en begrijpen hoe ze in elkaar zitten, des te gemakkelijker is het om ze na te laten. Alert blijven, tijd nemen en opmerken wordt een manier van leven.


  Pema Chödrön


  [image: image]


  Toen ik voor het eerst mindfulness begon te onderwijzen als een manier om de geboorte voor te bereiden, was ik er helemaal van overtuigd dat mensen door de beoefening minder last zouden hebben van de stress van deze radicale verandering in het leven, dat die zou helpen bij het aanpakken van de pijn en de angst voor pijn tijdens de bevalling, en dat de angst voor het onbekende die inherent is aan deze overgang, erdoor zou verminderen. Hoewel ik zeker vermoedde dat mindfulnessbeoefening een positieve impact op de relatie van een stel zou hebben, wist ik niet hoe die eruit zou zien. Ook hier waren het de leerlingen die de leraar onderwezen – en daar ben ik heel dankbaar voor.


  Terwijl de weken verstrijken en de beoefening zich verdiept voor de stellen in de MBCP-cursus, begint mindfulness op onverwachte en vaak heel heilzame manieren in hun relatie door te sijpelen. Terwijl jij en je partner oefenen, ontdek ook jij misschien dat oude gewoonten in relaties beginnen op te lossen terwijl er nieuwe en vaak meer harmonieuze opties beginnen te verschijnen. Ik deel al jaren op de laatste avond van de cursus aan iedere deelnemer een feedbackformulier uit om in te vullen. Daarin staat de volgende vraag: Heb je sinds het begin van de cursus veranderingen opgemerkt in de manier waarop je met je partner omgaat?


  Hier is een representatief voorbeeld van het soort antwoorden dat ik krijg. ‘We zijn dichter bij elkaar gekomen en voelen ons meer verbonden dan voorheen.’


  ‘Ik heb meer aandacht, ik luister meer en ik ben behulpzamer.’


  ‘Onze communicatie is enorm verbeterd – we kunnen onze gevoelens beter onder woorden brengen.’


  ‘We hebben meer mededogen voor elkaar.’


  ‘De beoefening helpt ons weer contact te maken, vooral na stressvolle dagen.’


  ‘We vergeven elkaar gemakkelijker.’


  ‘We hebben nu een gedeelde manier van praten en een gemeenschappelijke denkrichting om te communiceren.’


  Bewuster worden door het beoefenen van mindfulness lijkt onze natuurlijke wens naar harmonieuze relaties, tevredenheid, zorg en verbinding te ondersteunen, en laat onze basale goedheid naar boven komen in onze meest intieme relaties.
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  Het is de zevende sessie van de cursus, de les die plaatsvindt na onze dag van stille beoefening. Terwijl stellen deze avond in de kring gaan zitten, heerst er een sfeer van vertrouwen, ontspanning en ongedwongenheid.


  Michelle spreekt als eerste. ‘Ik kon gewoon niet wachten om vanavond naar de les te komen, om te vertellen wat er deze week met Josh en mij gebeurde. Weet je nog dat hij de meditatiedag miste omdat hij op zakenreis was? Nou, ik keek er echt naar uit om hem weer thuis te hebben. Ik vind het niet prettig om alleen thuis te zijn, en nu de bevalling dichterbij komt, vind ik dat al helemaal niet prettig. En daarnaast mis ik hem erg.


  Terwijl ik me voorbereidde om hem van het vliegveld te gaan halen, ging mijn mobiele telefoon. Het was Josh, die zei dat zijn vliegtuig wat eerder was geland. En toen zei hij: “En ik heb slecht nieuws. Ik kreeg net een telefoontje van het werk. Er is een noodgeval op het kantoor van Seattle, en ik moet daar morgen meteen naartoe om te zien of ik dingen op orde kan brengen. Ik heb geprobeerd eronderuit te komen, maar ze drongen aan. En ik weet niet zeker of ik op tijd terug ben voor de les van deze week.”


  Op dat moment voelde ik dat ik heel boos werd. Mijn kaak spande zich, mijn hart begon op hol te slaan, en ik kon heel veel spanning voelen in mijn schouders en mijn nek. Nou ben ik iemand die graag de touwtjes in handen heeft, en over het algemeen kan ik niet goed met teleurstelling omgaan. Normaal gesproken zou ik zijn ontploft – tegen Josh, zijn baas, het bedrijf waarvoor hij werkt, over het feit dat hij de les weer zou missen. Ik zou allerlei dingen hebben gezegd waarvan ik later spijt zou hebben gehad. En vermoedelijk zou ik zijn gaan huilen, toch?’ Michelle kijkt naar Josh, en hij knikt.


  ‘Ook al wist ik dat het niet zijn schuld was, en dat hij niets aan de situatie kon doen, was dat wat ik allemaal zou hebben gedaan voordat ik met deze cursus begon. En het resultaat zou zijn geweest dat we allebei ongelukkig waren. Het zou op onze standaardruzie zijn uitgelopen over dat hij niet begrijpt dat ik hem nu meer thuis nodig heb, en dat ik zijn druk op het werk niet begrijp. Dat hebben we al zo vaak bij de hand gehad dat het bijna saai is!


  Maar ditmaal deed ik iets anders. Ik weet niet waarom of hoe, maar opeens kwam de beoefening tussenbeide. In plaats van hysterisch te worden ging ik alleen maar naar mijn adem en zei ik: “Oké, ik kom eraan om je op te halen.” Ik voelde me nog steeds van streek, maar ik kon me inhouden, precies toen, op dat moment.’


  Josh mengt zich in het verhaal. ‘Ja, dat verbaasde me echt. Ik zag ertegenop om het haar te vertellen, en ik verwachtte dat ze woest zou worden. Aan de telefoon kon ik aan haar stem horen dat ze van streek was, maar ze werd niet hysterisch. Ik kon het gewoonweg niet geloven. Toen ik de verbinding verbrak zei ik tegen mezelf: “Zo zeg, dat was nog eens iets anders.”’


  Michelle gaat verder. ‘Dus op weg naar het vliegveld bleef ik oefenen. Ik keek hoe mijn geest het verhaal uitspinde, en tegelijk liet ik de gedachten los en kwam ik terug naar de adem. Ik bleef tegen mezelf zeggen: “Het is oké. Je hebt nu alleen maar een hele sterke wee. Die gaat voorbij. Merk op hoe je lichaam voelt. Blijf op de adem letten.” En het was me een wee! Beslist langer dan een minuut – en beslist moeilijker dan ijsblokjes!’ We lachen allemaal, en Michelle gaat verder.


  ‘We wonen ongeveer een kwartier van het vliegveld, en ik bleef onderweg de hele tijd oefenen. Geleidelijk aan voelde ik dat ik kalmer werd. En terwijl dat gebeurde, besefte ik dat ik op dat moment aan de telefoon een keuze had gemaakt om niet tegen Josh tekeer te gaan. En dat ik kon doorgaan met kiezen hoe ik zou zijn wanneer ik hem van het vliegveld afhaalde. Toen begon ik te bedenken hoe moe hij moest zijn na zo’n lange reis, en ik wist dat hij het ook niet fijn vond om de volgende ochtend meteen weer naar Seattle te moeten gaan en misschien de les te missen. Tegen de tijd dat ik bij het vliegveld kwam, was ik helemaal gekalmeerd.’


  Josh gaat verder met het verhaal. ‘Dus daar stond ik op het vliegveld te wachten tot Michelle me kwam halen, en ik bleef maar denken: “Nou, door de telefoon werd ze niet hysterisch, maar ik kan er maar beter op voorbereid zijn dat ze dat nu wel wordt zodra ik in de auto stap,” dus begon ik te repeteren wat ik zou zeggen. En toen besefte ik dat ik ruzie met haar stond te maken – terwijl ze er niet eens bij was! Dus bleef ik proberen naar de adem terug te komen. Toen ze eraan kwam rijden, deed ik het portier open, en ze begroette me met een “Ha schat” en een stevige omhelzing. Het was een wonder. Later vertelde ze me hoe ze haar mindfulnessbeoefening had gebruikt terwijl ze naar het vliegveld reed, en ik vertelde haar hoe ik de mijne had gebruikt terwijl ik op haar wachtte. Het voelde zo geweldig om echt met elkaar te communiceren in plaats van een enorme ruzie te krijgen!’


  [image: image]


  Omdat het leven is wat het is, ligt het onverwachte altijd net om de hoek, voor onszelf en voor de mensen van wie we het meest houden. Een partner wordt ontslagen op zijn werk, een familielid of een goede vriend of vriendin blijkt een ernstige ziekte te hebben, een kind breekt een arm op de speelplaats, een baby slaapt totaal onverwacht drie uur achter elkaar terwijl jij had gepland dat je je vriendin en haar baby voor de lunch in het park zou ontmoeten, of een echtgenoot moet weer op zakenreis nadat hij het grootste deel van de week al weg is geweest.


  Net zoals Michelle gaan de meesten van ons reageren wanneer we worden geconfronteerd met een situatie die we niet hadden verwacht en die we niet prettig vinden. We zoeken naar iets of iemand om de schuld te geven, of we halen in woede uit of trekken ons terug, en voelen ons het slachtoffer van omstandigheden waarover we geen controle hebben. Het patroon van Michelle was om die woede naar buiten te keren, maar soms keren we die naar binnen, en komen we in moedeloosheid of depressie terecht.


  Maar zoals we uit Michelles verslag kunnen zien gaf mindfulness haar een heel nieuwe mogelijkheid. Michelle had haar innerlijke mindfulnessparachute geweven, en die hield haar vast toen ze dat nodig had. Haar beoefening gaf haar de tegenwoordigheid van geest om een al lang bestaand en nutteloos patroon in haar relatie met Josh te doorbreken. In dat ene moment van aanwezigheid aan de telefoon voelde Michelle zich bevrijd van haar gebruikelijke reactie. Terwijl ze haar lichaam en geest observeerde onderweg naar het vliegveld, kon ze haar blik verbreden en haar verlangen Josh een tijdje thuis te hebben, loslaten. In het leren aanvaarden van dingen zoals ze zijn brengt Michelle het inzicht dat aan filosoof Viktor Frankl wordt toegeschreven in praktijk: ‘Tussen prikkeling en respons is een ruimte. In die ruimte ligt onze macht om onze respons te kiezen. In onze respons ligt onze groei en onze vrijheid.’


  De samentrekking van ik, mij en mijn: uitbreiden naar bewustzijn


  Juist door je blikveld te verbreden vindt innerlijke groei plaats, en zoals we in het verhaal van Michelle zien, kan juist daar mindfulness helpen. Wanneer we in nood zijn of wanneer dingen niet gaan zoals we willen, trekken lichaam en geest samen. Omdat Michelle zich door mindfulnessoefeningen als de bodyscan bewuster was geworden van haar lichaam, kon ze precies beschrijven welke delen van haar lichaam samentrokken toen ze het nare bericht van Josh kreeg. Ze kon bij het onaangename, samentrekkende gevoel van nee in haar lichaam blijven en met haar adem door die momenten heen ‘surfen’, net zoals we hebben geleerd met het ijs te doen. En dat maakte een enorm verschil.


  Wanneer we grondig kijken kunnen we zien dat de samentrekking die Michelle ervoer, verband hield met de teleurstelling over het verliezen van een bedachte toekomst en met haar gebrek aan controle over de situatie. Wanneer we nog grondiger kijken, kunnen we zien dat de reden waarom Michelle zich samentrok, in feite een gevoel van ‘ik’ of ‘mij’ was dat iets verloor: het ‘ik’ wilde dat Josh thuis was met ‘mij’; ‘mijn’ redenen om dat te willen zus en zo; en ‘ik’ had beslist gelijk om dat zo te willen.


  Dit is een lastige materie, maar misschien kan het nuttig zijn de vraag te stellen wie nou precies dit ‘ik’ is dat al dat samentrekken doet. En wie is dit ‘mij’ en wat is ‘mijn’ eigenlijk? We kunnen zeggen dat ik een moeder, een vader, een partner, een vriend(in), een dochter, een zoon, een zus, een broer, een winkelbediende, een bioloog, een kantoormedewerker, een manager, een computerprogrammeur of een leraar ben. Dit zijn sociaal bepaalde rollen, maar zijn die echt wie we zijn? Op een bepaald niveau natuurlijk wel, of althans, zo lijkt het. Maar op een ander niveau misschien niet.


  In het dagelijks leven kan het zeker voelen alsof er een persoon in ons hoofd zit, degene die de hele tijd tegen ons praat, die verantwoordelijk lijkt te zijn voor dit ‘ik, mij en mijn’. Maar terwijl we oefenen, langzaamaan, terwijl we de innerlijke werking van onze geest observeren, de gewoonten, patronen en de eventuele onnauwkeurigheid gaan we misschien zien dat wat we als ‘ik’, ‘mij’ of ‘mijn’ beschouwen, in feite diep verbonden is met een verhaal dat we hebben verzonnen over wie we denken dat we zijn. De denkende geest die we tijdens de meditatie kunnen observeren, kan ons eindeloos onderhouden of van streek maken met verhalen; maar al te vaak gaan we geloven dat de verhalen zijn wie wij zijn.


  Maar zoals je uit Michelles verhaal kunt opmaken kon zij door uit de samentrekking van de emoties rond ik, mij en mijn te stappen, ook al was het maar voor even, een stap terugdoen uit verhalen die ze over zichzelf had gemaakt (zoals ‘Ik haal altijd uit wanneer ik teleurgesteld ben’ of ‘Ik ben iemand die graag de touwtjes in handen heeft’). Door zich neer te leggen bij de dingen zoals ze zijn kon Michelle haar gevoel van ‘Ik, mij en mijn’ verzachten en een bredere kijk op de situatie krijgen, een kijk die de realiteit van Josh in deze situatie opnam. Vanaf deze plek van meer mindfulness kon Michelle zien dat Josh vermoedelijk moe was en ook geen zin had om de volgende ochtend het vliegtuig naar Seattle te nemen. Vanuit deze uitgebreide plek vanbinnen kon Michelle reageren vanuit de goedheid van haar eigen ware aard, vanuit een plek van empathie en vriendelijkheid. Ze onderdrukte haar teleurstelling of haar ongelukkige gevoel over de situatie niet, maar omdat ze mindfulnessoefeningen gebruikte om met haar eigen reacties te werken, kon ze vaardiger haar weg vinden in wat zij en Josh op dat moment beleefden.


  Tegen de tijd dat Michelle bij het vliegveld aankwam, had de beoefening van mindfulness een reactie voorkomen die voor beiden veel onnodig leed had kunnen veroorzaken. Dit is het geschenk dat het beoefenen van mindfulness voor onze meest intieme relaties kan betekenen, waar dat het meest van belang is. Maar laten we wel duidelijk zijn: er is niets mis met dit ‘gevoel van een zelf’. Het helpt ons vaak in het leven. In feite is het van cruciaal belang dat ons gevoel van wie we zijn sterk genoeg is om onszelf te beschermen of het voor onszelf op te nemen. Soms kan het zelfs ons leven redden. Dit sterke ik-gevoel kan ons helpen door heel moeilijke tijden heen te komen. Maar als we denken dat dit ‘ik, mij en mijn’ echt, vast en onveranderlijk is vanwege een verhaal dat we hebben gemaakt rond ‘wie ik ben’, kan dat ons ernstig beperken. Hoe sterker we ons vastklampen aan een onveranderlijke kijk op ‘wie ik ben’, hoe meer we onszelf afsnijden van het proces van worden: want dat is natuurlijk wat er op ieder moment gebeurt.


  Dit ‘ik’ overschaduwt vaak een uitgebreidere kijk, een kijk die ons een nauwkeuriger beeld van de werkelijkheid geeft, waarin we onszelf als een geheel kunnen zien maar ook genesteld in het grotere geheel van het levende universum. Albert Einstein beschreef het zo: ‘Een mens is deel van het geheel dat door ons “het universum” wordt genoemd, een deel dat beperkt is in tijd en ruimte. Hij ervaart zichzelf, zijn gedachten en gevoelens als iets dat gescheiden is van de rest – een soort optisch bedrog van bewustzijn. Dit bedrog is voor ons een soort gevangenis die ons beperkt tot onze persoonlijke wensen en tot genegenheid voor een paar mensen die het dichtst bij ons staan. Het moet onze taak zijn ons uit deze gevangenis te bevrijden door onze kring van mededogen te verwijden om er alle levende wezens en het geheel van de natuur in haar schoonheid in op te nemen.’ 1


  Door het beoefenen van mindfulness kunnen we voelen dat dit vermogen tot uitbreiding niet alleen de geest maar ook het hart betreft. En dat laatste is precies wat nodig is wanneer je voor je baby’s en kinderen gaat zorgen. Het is de taak van je baby om een gezond gevoel van ‘ik’ en ‘mij’ en ‘mijn’ te ontwikkelen (een proces dat een van de moeilijkere aspecten van het ouderschap kan opleveren), terwijl het onze ontwikkelingstaak is te leren hoe we een bredere blik kunnen vasthouden, ook al voelen we ons precies zoals ons tweejarige kind, die stevig ‘mijn speelgoed’ (dat van een ander kind is) vastklampt, of die een woedeaanval krijgt omdat het niet op haar manier gaat. Zoals mijn wijze echtgenoot Kenji soms zegt: ‘Het maakt niet uit of je je de ouder voelt of niet. De kinderen denken dat jij de ouder bent, dus moet je je ook zo gedragen.’


  Het uitbreiden van je blik van ‘ik, mij en mijn’ naar het ‘wij’ dat nodig is voor een gezin begint met jou en je partner in de dans van de intimiteit van alledag. Het onderhandelen over taken – wie kookt en wat en hoe, wie ruimt op en wat en hoe, wie verdient geld en wie betaalt de rekeningen – kan gebeuren vanuit het nauwere perspectief van ‘mij’ of vanuit het meer mededogende, wijdere perspectief dat zowel jou als je partner omvat. Wanneer we eenmaal een baby hebben, is het voor ieder van ons de taak om ons weer te verruimen, om ons gevoel van ‘wij’ tot een gezin te verruimen, tot het zien van het geheel, wat empathie en mededogen voor onze baby, onze partner en onszelf inhoudt.


  Bij een reünie een jaar na de MBCP-cursus praatte Ramona met mij over haar leven nadat haar zoon, Mateo, was geboren. ‘Ik was helemaal ondersteboven door hoeveel ik mijn aandacht moest richten op wat Mateo nodig heeft. Het leven gaat niet alleen meer over mij. Het gaat ook niet meer over ons, over Danny en mij als stel. Het gaat over ons tweeën zoals we groeien in een partnerschap waarin we voor elkaar en voor Mateo zorgen.


  Dit groeien naar “zorgen voor” kan soms echt pijn doen,’ ging Ramona verder. ‘Maar als ik net als bij de bevalling de verandering kan aanvaarden, is het stukken gemakkelijker. Ik moet de beoefening minstens tien keer per dag gebruiken. Ik begrijp niet hoe mensen deze ervaring zonder mindfulness kunnen overleven.’


  Over gezinnen, gewoonten en patronen


  Het verhaal van Michelle en Josh stimuleerde Carla te vertellen hoe mindfulness haar relatie met Scott beïnvloedde. ‘Sinds we met de cursus zijn begonnen zie ik een verandering bij Scott – en dat maakt het leven voor ons allebei stukken gemakkelijker.’ Ze keek naar Scott en vroeg: ‘Kan ik ze vertellen over onze ruzies over het autorijden?’ Scott knikte wat schaapachtig.


  ‘Scott en ik hadden een voortdurend gevecht over zijn manier van rijden. In feite kan ik de manier waarop hij rijdt niet uitstaan. In de eerste plaats rijdt hij veel te hard. En sinds ik zwanger ben voel ik me kwetsbaarder, dus dat harde rijden was moeilijker voor me. En dan zijn er zijn woedeaanvallen op de weg, en dat maakt me stapelgek. Hij heeft geprobeerd te veranderen, maar zonder veel succes. Ik heb alles geprobeerd – schreeuwen, weigeren met hem mee te rijden of alleen met hem in de auto zitten als ik zelf rijd. Iets werkt dan een tijdje, maar dan zijn we weer terug in onze ruzies.


  ‘Maar sinds we mindfulness zijn gaan beoefenen zijn dingen echt veranderd. Afgelopen week spraken we af dat we allebei het samen rijden tot een van onze “mindfulness in het dagelijks leven”-oefeningen zouden maken, net zoals tandenpoetsen. We kwamen overeen dat Scott mindful zou rijden – echt aandacht aan het rijden zou besteden – en dat ik niks zou zeggen en alleen maar aandacht aan mijn adem en aan mijn gespannen gevoel zou besteden. En het werkt! Hij rijdt veel rustiger en ik ben veel kalmer. Het heeft ons zo geholpen!’ Nu was het Scotts beurt. ‘Ik wist eigenlijk wel dat ik behoorlijk hard reed, maar pas toen Carla en ik samen waren werd het zo’n groot probleem. Het rijden als mindfulnessoefening heeft me veel geleerd. Ik besefte dat ik het eigenlijk helemaal niet prettig vind om zo hard te rijden! Als ik in de baan voor langzaam verkeer rijd, zie ik meer dingen en voel ik me meer ontspannen. Ik besefte ook dat harde muziek in de auto me afleidde en op mijn zenuwen werkte. Ik begin stilte prettig te vinden. Het is gewoon vrediger. Ik heb ook beseft dat onze baby binnenkort ook bij ons in de auto zal zijn, dus ik kan maar beter de zaak op orde krijgen.’


  Scott gaat verder en vertelt ons de geschiedenis van zijn rijgewoontes. ‘Die woede in het verkeer heb ik van mijn vader geleerd. Hij en mijn moeder hadden ook ruzie over het rijden, net als Carla en ik. Ik denk dat ik als kind gewoon dacht dat je je zo in het verkeer gedroeg – vloeken op mensen en zo. Maar ik besefte dat ik niet wil dat mijn kind dat leert, en ik wil ook niet dat hij mij en Carla er ruzie over ziet maken.


  Het trainen helpt geweldig,’ voegde Scott eraan toe. ‘Laatst reed ik alleen en werd ik door een vent gesneden. Dat zette de zaak in gang. Ik zag al mijn boze gedachten tekeergaan en ik voelde de adrenaline en de strakheid in mijn lichaam. Het gebeurde allemaal zo snel. Maar er was een onderdeel van een seconde voordat ik reageerde, precies waar Michelle het over had, dat ik gewoon besloot het los te laten, het hele drama over te slaan. Niet dat ik me niet woest voelde, want ik was echt woest, maar ik wist dat de situatie er niet beter van zou worden. De vent die me sneed maakte het niets uit; die was allang weg. Ik was de enige die er last van zou hebben als ik van streek raakte. En als ik straks met Carla en de baby in de auto zit, hebben zij er natuurlijk ook last van. Het is iets kleins, maar het is echt belangrijk. Want als ik heel veel kleine dingen kan doen, zal dat misschien alles bij elkaar maken dat ik een andere vader voor mijn zoon word dan mijn vader dat voor mij was.’


  Inderdaad, kleine dingen tellen zeker, vooral in het gezinsleven. Zoals Myla en Jon Kabat-Zinn schrijven in hun baanbrekende boek Everyday Blessings: The Inner Work of Mindful Parenting: ‘Liefde wordt geuit in de manier waarop we het brood doorgeven of hoe we goedemorgen zeggen…’2 Kleine dingen tellen niet alleen: kleine dingen zijn het leven!


  Angst voor het ouderschap vanwege de manier waarop onze ouders met ons omgingen, kan een van de grootste zorgen zijn die we tijdens de zwangerschap hebben – zelfs een grotere zorg dan de bevalling. Als je deze angst hebt, kan mindfulness een hoofdelement zijn om een andere ouder te worden. Sterker nog, door mindfulness is er een heel reële kans om generaties durende cycli van slecht functionerende families, groot en klein, te doorbreken.


  Of je dat nu leuk vindt of niet, we leren het ouderschap van de manier waarop wij zijn opgevoed. Als we het geluk hadden op te groeien met ouders die ‘goed genoeg’3 waren, die ons zagen en waardeerden voor wie we waren en die ons opvoedden om alles te worden wat we konden zijn, zijn we inderdaad gezegend. Maar velen van ons beginnen hun reis als ouders met familiegeschiedenissen die moeilijker zijn.


  Betsy is daar een voorbeeld van. ‘Ik groeide op in een gezin waarin ernstig misbruik voorkwam. Er werd veel geschreeuwd en geslagen. Ik besef nu dat dat niet over mij ging; het ging over dingen tussen mijn ouders. Maar ik besef ook dat je heel negatief kunt worden tegen je gezin, je dierbaren, als je geen mindfulness beoefent. Mindfulness geeft me de vaardigheden om dingen anders te doen. Het is niet gemakkelijk en soms heb ik nog steeds het gevoel dat ik mijn moeder doorgeef wanneer ik me gedraag op manieren waarvan ik had gezworen dat nooit te doen. Maar dat is niet zo vaak, en vermoedelijk heel veel minder dan wanneer ik geen mindfulness zou beoefenen. En wanneer het wel gebeurt heb ik een manier om mezelf te vergeven en opnieuw te beginnen.’


  MINDFULNESSOEFENING: EEN PRAAT-EN-LUISTERONDERZOEK OVER HET GEZIN WAARIN WE OPGROEIDEN


  We gaan terug naar de vorm van het praat-en-luisteronderzoek dat we in hoofdstuk 6 gebruikten om angst en geluk te onderzoeken. Je kunt in het praat-en-luisteronderzoek met betrekking tot familie onbeperkt vragen stellen. Gebruik deze vorm dus op een vrije manier, elke keer dat jij en je partner er behoefte aan hebben. Het kan jou en je partner helpen de patronen en gewoonten die ieder van jullie leerde in het gezin waarin je opgroeide, wat beter te begrijpen, en het kan helpen de intenties duidelijk te krijgen voor het gezin dat jullie aan het creëren zijn. Onder woorden brengen wat anders impliciet is kan helpen een gesprek te beginnen dat jij en je partner de rest van jullie leven zullen hebben. En misschien helpt het jullie allebei om met meer wijsheid en helderheid te onderhandelen over wat het beste is voor je kinderen, jezelf en je gezin als geheel.


  Hoewel er veel wordt gepraat over interculturele of ‘gemengde’ huwelijken of partnerschappen, is eigenlijk ieder nieuw gezin intercultureel, omdat ieder van ons in een ander gezin is opgegroeid; het is alleen maar een kwestie van de mate waarin. Hoe meer je opvoeding verschilde van die van je partner, hoe meer het kan helpen om onuitgesproken aannames, wensen en intenties naar buiten te brengen. Zo kun je ontdekken wat voor ieder van jullie belangrijk is terwijl je samen door dit ouderschapsproces gaat. Hoe meer bewustzijn, intentie en gedeelde visie je kunt brengen naar het soort gezin dat je zou willen creëren, hoe waarschijnlijker het is dat je kinderen een harmonieus gezinsleven zullen hebben – en dat je als ouders meer plezier zult hebben.


  Begin met stil te worden en de aandacht naar de adem te brengen. Na zo’n drie minuten stille beoefening begin je aan het onderzoek hieronder.


  Persoon 1: Kun je me één ding zeggen dat je waardeert over hoe je ouders met je omgingen?


  Persoon 2: (Antwoordt.)


  Persoon 1: Dank je. (Pauze.) Kun je me één ding zeggen dat je waardeert over hoe je ouders met je omgingen?


  Persoon 2: (Antwoordt.)


  Persoon 1: Dank je. (Pauze.) Kun je me één ding zeggen dat je waardeert over hoe je ouders met je omgingen?


  Persoon 2: (Antwoordt.)


  Persoon 1: Dank je.


  Wissel van rol, en ga dan nog twee volledige rondes met deze vraag door. Ben je klaar met de drie rondes, sluit dan je ogen en kom gedurende drie of vier ademhalingen terug naar de stilte en de adem, of langer als je wilt. Merk op welke gedachten, gevoelens en lichamelijke gewaarwordingen er aanwezig zijn. Ga dan verder met het onderzoek.


  Persoon 1: Kun je me één ding zeggen dat moeilijk voor je was in de manier waarop je ouders met je omgingen?


  Persoon 2: (Antwoordt.)


  Persoon 1: Dank je. (Pauze.) Kun je me één ding zeggen dat moeilijk voor je was in de manier waarop je ouders met je omgingen?


  Persoon 2: (Antwoordt.)


  Persoon 1: Dank je. (Pauze.) Kun je me één ding zeggen dat moeilijk voor je was in de manier waarop je ouders met je omgingen?


  Persoon 2: (Antwoordt.)


  Persoon 1: Dank je.


  Wissel van rol, en ga dan nog twee volledige rondes met deze vraag door. Ben je klaar met de drie rondes, sluit dan je ogen en kom terug naar de stilte en de adem zoals je dat hiervoor deed. Merk op welke gedachten, gevoelens en lichamelijke gewaarwordingen er aanwezig zijn. Ga na een korte periode van stilte verder met het onderzoek.


  Persoon 1: Kun je me één ding zeggen dat je hetzelfde zou willen doen als je ouders?


  Persoon 2: (Antwoordt.)


  Persoon 1: Dank je. (Pauze.) Kun je me één ding zeggen dat je hetzelfde zou willen doen als je ouders?


  Persoon 2: (Antwoordt.)


  Persoon 1: Dank je. (Pauze.) Kun je me één ding zeggen dat je hetzelfde zou willen doen als je ouders?


  Persoon 2: (Antwoordt.)


  Persoon 1: Dank je.


  Wissel nogmaals van rol, en ga dan nog twee volledige rondes met deze vraag door. Ben je klaar met de drie rondes, sluit dan je ogen en kom gedurende drie of vier ademhalingen terug naar de stilte en de adem. Merk op welke gedachten, gevoelens en lichamelijke gewaarwordingen er aanwezig zijn. Ga na drie minuten verder met het onderzoek.


  Persoon 1: Kun je me één ding zeggen dat je als ouder anders wilt doen dan jouw ouders?


  Persoon 2: (Antwoordt.)


  Persoon 1: Dank je. (Pauze.) Kun je me één ding zeggen dat je als ouder anders zou willen doen dan jouw ouders?


  Persoon 2: (Antwoordt.)


  Persoon 1: Dank je. (Pauze.) Kun je me één ding zeggen dat je als ouder anders zou willen doen dan jouw ouders?


  Persoon 2: (Antwoordt.)


  Persoon 1: Dank je.


  Wissel van rol, en ga dan nog twee volledige rondes met deze vraag door. Ben je klaar met de drie rondes, sluit dan je ogen en kom gedurende drie of vier ademhalingen terug naar de stilte en de adem. Merk op welke gedachten, gevoelens en lichamelijke gewaarwordingen er aanwezig zijn. Ga na drie minuten verder met het onderzoek.


  Persoon 1: Kun je me één manier zeggen waarop je mindfulness zou kunnen gebruiken om je te helpen het soort gezin te creëren waarin je zou willen leven, en aan welk soort gezin je graag wilt dat je kind terugdenkt?


  Persoon 2: (Antwoordt.)


  Persoon 1: Dank je. (Pauze.)Kun je me één manier zeggen waarop je mindfulness zou kunnen gebruiken om je te helpen het soort gezin te creëren waarin je zou willen leven, en aan welk soort gezin je graag wilt dat je kind terugdenkt?


  Persoon 2: (Antwoordt.)


  Persoon 1: Dank je. (Pauze.) Kun je me één manier zeggen waarop je mindfulness zou kunnen gebruiken om je te helpen het soort gezin te creëren waarin je zou willen leven, en aan welk soort gezin je graag wilt dat je kind terugdenkt?


  Persoon 2: (Antwoordt.)


  Persoon 1: Dank je.


  Wissel nogmaals van rol, en ga dan nog twee volledige rondes met deze vraag door. Ben je klaar met de drie rondes, sluit dan je ogen en kom gedurende drie minuten of meer terug naar de stilte en de adem. Merk op welke gedachten, gevoelens en lichamelijke gewaarwordingen er aanwezig zijn. Beëindig na drie minuten stilte deze oefening. Dat kun je doen met een omhelzing of met een paar zinnen van ‘Liefdevolle vriendelijkheid’, de oefening die je in het volgende hoofdstuk zult leren.


  [image: image]


  De week nadat hun groep het praat-en-luisteronderzoek als huiswerk had meegekregen, vertelden Marie en Tony hoe enorm die oefening hen hielp. Zoals Marie het stelde: ‘Een van de manieren waarop de oefening ons helpt is dat het Tony beter lukt me niet te onderbreken wanneer ik praat. Dat is iets waar we al lang aan werken.’


  Tony gaat verder: ‘Ik kreeg dat inzicht tijdens onze meditatiedag, toen we de praat- en luisteroefening deden. Terwijl Marie praatte, bleef ik denken aan alle manieren waarop ik wilde praten over wat ze zei, zoals iets uit haar hoofd praten of de dingen waarover ze bezorgd was, oplossen. Het was zo’n opluchting om dat los te laten en alleen maar aanwezig te zijn en te luisteren. Voor mij was het heel instructief een vorm te hebben die mij niet liet praten, die een situatie creëerde waarin ik verondersteld werd alleen maar te luisteren. Wanneer we nu aan tafel een gesprek hebben, betrap ik mezelf erop haar te willen onderbreken en praten, maar in plaats daarvan adem en luister ik alleen maar. Niet aldoor, maar ik word er beslist beter in.’ Marie glimlacht instemmend.


  ‘En toen we deze week ons praat-en-luisteronderzoek thuis deden, besefte ik dat een deel van de reden waarom ik Marie onderbreek is omdat ik in een gezin met vijf kinderen ben opgegroeid. We onderbraken elkaar de hele tijd! Omdat ik de jongste was, had ik altijd het gevoel dat als ik niet voor mezelf opkwam, niemand ook maar zou weten dat ik bestond.’


  Marie zegt: ‘En ik ben enig kind, dus ik hoefde nooit aandacht met iemand te delen. Ik denk dat dat de reden is waarom dat voor ons een probleem is.’


  Gegeven hun familiegeschiedenis is het niet moeilijk te begrijpen dat Marie en Tony een botsing in communicatiestijl hadden. Hoewel het heel erg helpt om dit inzicht in het verleden te hebben, moet je het reactiepatroon in het hier en nu veranderen. En daar kan mindfulness bij helpen. Ben je je eenmaal meer bewust geworden van je eigen diep ingesleten gewoonten en gedragspatronen, dan biedt mindfulness je een manier om die te veranderen, als je dat tenminste wilt. Is dat gemakkelijk? Nee. Is het mogelijk? Absoluut.


  Ieder van ons heeft een familiegeschiedenis, ieder van ons heeft een verhaal over wat er met ons gebeurde toen we klein waren, en ieder van ons heeft zijn of haar eigen uitdagingen met betrekking tot het opvoeden van kinderen. Sommigen van ons hadden beslist een moeilijker jeugd dan anderen, en onze emotionele triggers en automatische patronen kunnen diep zitten. Als deze patronen op een ongezonde manier in die van onze partner haken, kan dat ons echt ongelukkig maken. De behoefte aan verandering is groot, en soms kunnen de problemen om te veranderen bijna onoverkomelijk lijken; gevangen in het idee dat deze pijnlijke patronen zijn wie wij zijn, kunnen we ze telkens weer blijven herhalen.


  Wanneer we eenmaal zien dat onze manier van gedragen voortkomt uit gewoonten, conditionering en op het meest basale niveau vanuit de wens om gezien te worden, kan mindful bewustzijn ons helpen ons te bevrijden van iets van de onvermijdelijke wrijving waarmee iedere intieme relatie gepaard gaat. Tony is niet slecht omdat hij Marie onderbreekt, en Marie is niet slecht omdat ze niet onderbroken wil worden. De dynamiek tussen Tony en Marie is gewoon de maar al te menselijke toestand van twee mensen uit verschillende families, met verschillende gewoonten, die op de automatische piloot functioneren. Ook al zijn zulke gewoonten diep geworteld, er is verandering mogelijk wanneer we die eenmaal in het licht van bewustzijn brengen. Wanneer ieder van ons de verantwoordelijkheid neemt voor zijn of haar eigen innerlijke leven, kunnen we leren en groeien, ieder afzonderlijk en samen. We kunnen de vrijheid vinden om uit oude patronen van relaties te stappen en het soort mens, partner en ouder te worden dat we echt willen zijn.


  HOOFDSTUK 14


  Het gaat allemaal om vriendelijkheid


  De ware essentie van de mensheid is vriendelijkheid.


  Dalai Lama
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  Op dit punt, de zevende les van de MBCP-cursus, hebben we alle oefeningen geleerd die nodig zijn voor wat er ook komt in de ingrijpende overgang van zwangerschap naar ouderschap – op één na: de beoefening van liefdevolle vriendelijkheid. Die gaan we nu leren. De ontwikkeling van vriendelijkheid was van het begin af aan al impliciet aanwezig in onze beoefening van mindfulness; het beoefenen van liefdevolle vriendelijkheid maakt die expliciet.


  In de boeddhistische traditie waar deze beoefening vandaan komt is de gedachte om geest en hart te scheiden heel ongebruikelijk; wanneer bijvoorbeeld Aziatische leraren over de geest praten, wijzen ze vaak naar hun borst. Omdat oosterse culturen een lange traditie hebben van naar binnen kijken, weten zij misschien iets over geest en hart dat wij in het Westen nog maar net beginnen te begrijpen. In feite zou je mindfulness net zo goed kunnen vertalen als heartfulness.


  De wijsheid die in de beoefening van liefdevolle vriendelijkheid is ingebed stamt vanuit het basisinzicht dat alle menselijke wezens op aarde gelukkig willen zijn. Onze voorvaderen erkenden dat de wens tot geluk zo fundamenteel is dat ze die zelf op de lijst van onvervreemdbare rechten hebben gezet in de tweede paragraaf van de Onafhankelijkheidsverklaring. Met natuurlijk alle respect voor de Founding Fathers, lijkt het echter dat geluk niet iets is dat we ‘krijgen’ door het na te streven – het ligt al in ons te wachten om zich te manifesteren; zoals de titel van Sylvia Boorsteins boek Happiness Is an Inside Job het stelt. Liefdevolle vriendelijkheid helpt ons dit al bestaande vermogen te gebruiken en te versterken.


  Wanneer we de meditatie van liefdevolle vriendelijkheid beoefenen, herhalen we in stilte bepaalde woorden en zinnen die een beroep doen op een gevoel van vriendelijkheid en goede wil, eerst voor onszelf, dan voor bepaalde mensen, en uiteindelijk voor alle wezens overal. Er zijn veel versies van de uitdrukkingen die in de beoefening van liefdevolle vriendelijkheid worden gebruikt, en de uitdrukkingen die ik in de MBCP-cursus aanbied zijn de volgende:


  Moge ik veilig en beschermd zijn.


  Moge ik gezond zijn van lichaam en geest.


  Moge ik gelukkig zijn.


  Moge ik rustig en in vrede leven.


  De frasen hierboven worden gegeven in de geest van een gift of een suggestie. De meditatie van liefdevolle vriendelijkheid is heel open en flexibel, en als er andere woorden of frasen zijn die voor jou echter of natuurlijker voelen, moet je die vooral gebruiken. In de meditatie van liefdevolle vriendelijkheid zijn er geen juiste frasen; alles is goed.


  Traditioneel richten we de frasen van liefdevolle vriendelijkheid eerst tot onszelf. Dan verplaatsen we het voorwerp van onze goede wensen naar een persoon of personen die leraren, gidsen of mentoren voor ons zijn geweest, of naar anderen die ons op de een of andere manier hebben geïnspireerd. Vervolgens richten we ze op een neutraal persoon, misschien iemand die we in ons dagelijks leven zien maar met wie we heel weinig contact hebben, zoals een winkelbediende of de loketbediende bij de bank. Dan richten we liefdevolle vriendelijkheid op iemand met wie we het wat moeilijker hebben in ons leven. Dat is vaak een rijk gebied voor innerlijke groei. Ten slotte breiden we onze wensen van zorg en mededogen uit in alle richtingen, naar alle wezens overal die lijden of in nood zijn, met inbegrip van alle schepselen op aarde –op het land, in de zee en in de lucht, gezien en ongezien, geboren en ongeboren, dichtbij en veraf, overal – en wensen we hen veiligheid, gezondheid, geluk, rust en vrede.


  Onze westerse cultuur prent ons heel sterke patronen van zelfoordelen in, dus in het begin kan het lastig zijn om de frasen van liefdevolle vriendelijkheid naar onszelf te richten. Om deze en om andere redenen bied ik in de MBCP-cursus vaak een variatie aan op de traditionele volgorde van de meditatie op liefdevolle vriendelijkheid. In plaats van eerst onze goede wensen op onszelf te richten en ze dan naar buiten naar anderen uit te breiden, beginnen we onze beoefening door deze frasen eerst aan onze baby te schenken. Nadat we de buitengewone kwetsbaarheid en kostbaarheid van het nieuwe leven dat in ons of in onze partner groeit, hebben erkend, kunnen we gemakkelijker putten uit echte gevoelens van zorg en vriendelijkheid die op andere momenten in ons leven misschien niet zo toegankelijk zijn. Het is bijna alsof we nu, tijdens de zwangerschap, een supersnelweg hebben naar de ware aard van liefdevolle vriendelijkheid, als we ervoor kiezen die te verkennen en uit te breiden. Hebben we eenmaal een weg naar binnen gevonden, dan kunnen we liefdevolle vriendelijkheid naar onszelf uitbreiden en vervolgens naar anderen.


  Zoals Matthew in de les zei op de avond dat hij voor het eerst liefdevolle vriendelijkheid beoefende: ‘Toen je ons voor het eerst over de traditionele aanwijzingen vertelde, over het beginnen met jezelf en dan naar buiten werken, voelde ik me ongemakkelijk omdat het voor mij zo onnatuurlijk zou hebben gevoeld als ik eerst liefdevolle vriendelijkheid naar mezelf zou hebben gestuurd. Ik was zo opgelucht toen je zei dat we met de baby zouden beginnen – het voelde als zo’n logische plek om te beginnen.’


  Liefdevolle vriendelijkheid werd oorspronkelijk onderwezen als middel tegen angst, en liefdevolle vriendelijkheid naar de baby sturen geeft ons een manier om rechtstreeks een basisangst aan te pakken die bijna alle toekomstige ouders tot op zekere hoogte met zich meedragen tijdens de zwangerschap: de angst dat ‘er iets mis zal zijn’ met de baby. Voor sommigen is deze angst misschien niet meer dan een voorbijgaande gedachte, maar anderen, zoals een stel dat een genetisch bepaalde kwaal heeft of bij een vorige zwangerschap een miskraam heeft gehad, kunnen zich vaak zorgen maken over de baby.


  Soms steekt er tijdens de zwangerschap een angst de kop op vanwege de medische zorg die we juist zoeken om zeker te zijn dat alles goed is – een bloedtest die herhaald moet worden, een echo met verdachte schaduwen of een bepaalde ligging van de placenta, of een vruchtwaterpunctie waarvan de uitslag weken op zich laat wachten. Angst kan in meerdere of geringere mate aanwezig zijn tijdens de zwangerschap, en soms omhullen we onze zwangerschap en onze baby met een gevoel van voorzichtigheid, in de hoop dat we onszelf beschermen tegen de vele ‘wat als’ die in de geest kunnen ontstaan ten aanzien van het onbekende. De meditatie van liefdevolle vriendelijkheid kan een middel tegen deze angsten zijn.


  DE MEDITATIE VAN LIEFDEVOLLE VRIENDELIJKHEID


  Wanneer de beoefening van liefdevolle vriendelijkheid voor het eerst in de MBCP-cursus wordt geïntroduceerd, leren we de complete vorm, net zoals je die hieronder zult leren. Nadat we de vorm hebben gedaan, kun je naar bepaalde frasen terugkeren die voor jou een bepaalde weerklank hebben, en daarbij blijven terwijl je dieper gaat. Het is niet nodig om iedere keer de hele serie frasen te zeggen. Een meditatieleraar die ik ken zegt dat ze na het leren van de meditatie van liefdevolle vriendelijkheid het hele eerste jaar van beoefening alleen maar liefdevolle vriendelijkheid naar zichzelf stuurde. Ze bekende dat ze dat heel hard nodig had.


  Nadat je de beoefening van liefdevolle vriendelijkheid hebt geleerd, kun je die op sommige dagen tot je dagelijkse training van een halfuur maken. Experimenteer op andere dagen door deze beoefening in je dagelijkse formele meditatie op te nemen, misschien door je meditatie te beginnen of te eindigen met vijf minuten frasen van liefdevolle vriendelijkheid. Het is ook een goed idee om elke dag een paar minuten te besteden om liefdevolle vriendelijkheid naar je baby te sturen – misschien als je ’s ochtends wakker wordt, of als oefening voordat je in slaap valt. (Er wordt gezegd dat een van de vele voordelen van het beoefenen van liefdevolle vriendelijkheid is dat degenen die dat doen ‘goed slapen en prettige dromen hebben’.)


  Je kunt ook de beoefening van liefdevolle vriendelijkheid tot een deel van je informele beoefening in het dagelijks leven maken – misschien wanneer je overdag pauze houdt om met de baby te zijn wanneer je die voelt bewegen. Ik doe de oefening van liefdevolle vriendelijkheid vaak wanneer ik op straat langs een dakloze loop of wanneer ik in de rij sta bij de kassa van de supermarkt – vooral als ik een ouder zie die het zwaar heeft met een kind of baby. Liefdevolle vriendelijkheid is ook een geweldige oefening wanneer je op reis bent, vooral op luchthavens. Ik begin de oefening te doen zodra ik in de rij ga staan voor de veiligheidscontrole.


  Op de reünie van de groep van Jessica en Andrew vertelde Jessica hoe ze de oefening had gebruikt terwijl ze in het ziekenhuis lag te bevallen. ‘We hoorden ergens in de gang een arme vrouw letterlijk schreeuwen van de pijn. We keken elkaar alleen maar aan en Andrew zei: “Ik wou dat ze de cursus mindfulness had gedaan.” “Ik ook.” Toen sloten we allebei onze ogen en stuurden we haar en haar baby liefdevolle vriendelijkheid. Ook al had ik elke twee à drie minuten weeën, het was duidelijk dat zij veel meer pijn had dan ik.’


  Zoals je zult zien maakt het uiteindelijk niet uit op wie je de frasen van liefdevolle vriendelijkheid richt; je cultiveert een gezonde staat van geest en van hart in jezelf, en dat is het belangrijkst. Maak je verder maar niet druk.


  Begin je oefening door in een gemakkelijke houding te gaan zitten of liggen. Je kunt zowel zittend als liggend oefenen, maar zoek zoals altijd een houding waarin je ontspannen bent maar niet in slaap valt. Heb je die eenmaal gevonden, merk dan de eventuele aanwezigheid van lichamelijke gewaarwordingen, gedachten en emoties op, en laat die bestaan, precies zoals ze zijn, op dit moment. Breng nu je aandacht naar de gewaarwordingen van het ademen zoals je dat hebt geleerd, bijvoorbeeld naar de buik. Laat nadat je je een paar minuten op het rijzen en dalen van je buik hebt geconcentreerd, het gevoel van de baby in je buik naar boven komen, of word je bewust van de baby in de buik van je partner. Beweegt de baby, richt je dan op het gevoel van de baby in je lichaam. Of de baby nu rustig is of beweegt, het kan helpen om je hand of handen op je buik te leggen, net zoals je hebt gedaan in de oefening ‘Met je baby zijn’.


  Stuur in stilte de volgende zinnen naar je baby. Blijf wensen voor welzijn richten naar dit nieuwe mensje dat je binnenkort zult kunnen zien en in je armen zult houden. Observeer gedachten of emoties die kunnen opkomen terwijl je onderstaande frasen herhaalt.


  Als er een beeld van de baby voor je geestesoog verschijnt, is dat prima. Misschien kun je dat beeld vasthouden terwijl je onderstaande frasen of de frasen die je zelf hebt gekozen, herhaalt. Raak je het spoor bijster van welke frase je herhaalt, maak je dan geen zorgen. Je was alleen maar even afgeleid; begin gewoon opnieuw.


  Moge je veilig en beschermd zijn.


  Moge je gezond zijn van lichaam en geest.


  Moge je gelukkig zijn.


  Moge je rustig en in vrede leven.


  Terwijl je dit doet kun je naar je baby een diep gevoel van koestering, bescherming en vriendelijkheid krijgen. Geniet van die momenten. Laat gevoelens van warmte, liefde, koestering – en misschien dankbaarheid – je hele wezen doordringen. Zie hoe sterk je wenst dat dit wezen, jouw baby, veilig en gezond, gelukkig en ontspannen zal zijn. Besef hoe kwetsbaar en kostbaar dit wezen in dit stadium van het leven is, en erken dat je baby onderworpen zal zijn aan dezelfde wisselvalligheden die het leven ons allemaal op aarde brengt: de vreugden en de moeilijke dingen van de vroege jeugd en de kindertijd; de ervaringen van het opgroeien; de reis om liefde, verbinding en zinvol werk te vinden, en de beproevingen van ziekte en uiteindelijke ouderdom en dood. Ervaar hoezeer je wilt dat dit wezen, jouw baby, zo gelukkig mogelijk en zo vrij mogelijk van lijden zal zijn als in dit leven mogelijk is. Laat de woorden tegen je baby van diep uit je hart komen, zacht en vriendelijk.


  Na zo’n drie tot vijf minuten, of langer als je wilt, verplaats je de richting van je liefde, vriendelijkheid en goede wensen naar jezelf. Kijk of je jezelf diepgaand kunt laten weten dat je nu veiligheid, goede gezondheid, geluk en ontspanning voor jezelf wenst, net zoals je dat zojuist voor je baby hebt gedaan. Want op een bepaald punt in je leven was ook jij een baby die in je moeders lichaam groeide, net zoals jouw baby nu in jouw lichaam (of in dat van je partner) groeit. Je was toen net zo dierbaar als jouw baby nu is – en dat ben je nog steeds – en je hebt dezelfde vriendelijkheid en liefde nodig en verdient die ook.


  Moge ik veilig en beschermd zijn.


  Moge ik gezond zijn van lichaam en geest.


  Moge ik gelukkig zijn.


  Moge ik rustig en in vrede leven.


  Blijf bij deze frasen en herhaal ze nog zo’n drie à vijf minuten. Merk op of er enig verschil is in het gevoel – of dat je zelfs weerstand voelt – wanneer je liefdevolle vriendelijkheid naar jezelf richt. Merk je inderdaad dat je je ongemakkelijk voelt, dan kun je met je geestesoog naar jezelf kijken als een baby of een klein kind, en de frasen van liefdevolle vriendelijkheid en goede wensen herhalen.


  Je zou ook kunnen proberen jezelf en de baby vast te houden in een uitgebreide kring van vriendelijkheid en onvoorwaardelijke zorg. Kijk hoe het is om een hand op je hart te leggen en de andere op je buik terwijl je de frasen drie tot vijf minuten tegen jezelf en de baby herhaalt:


  Mogen jij en ik veilig en beschermd zijn.


  Mogen jij en ik gezond zijn van lichaam en geest.


  Mogen jij en ik gelukkig zijn.


  Mogen jij en ik rustig en in vrede leven.


  Maak nu je kring van liefdevolle vriendelijkheid wijder, waarbij je ditmaal je goede wensen uitbreidt tot degenen die het dichtst bij je staan en die je het dierbaarst zijn – je partner, andere kinderen als je die hebt, je ouders of anderen in je directe of verre familie, en misschien vrienden of vriendinnen die als familie zijn – al diegenen met wie je je op een diepe manier verbonden voelt. Herhaal de frasen van liefdevolle vriendelijkheid drie tot vijf minuten. En vergeet niet dat jij en je baby in deze kring van liefdevolle vriendelijkheid zijn inbegrepen.


  Mogen we veilig en beschermd zijn.


  Mogen we gezond zijn van lichaam en geest.


  Mogen we gelukkig zijn.


  Mogen we rustig en in vrede leven.


  Terwijl je de frasen herhaalt, komt er misschien een beeld voor je geestesoog van de persoon of de mensen die je het beste wenst. Houd het beeld van die persoon in gedachten als je dat wilt, maar je hoeft dat niet te forceren. Soms komt er een heel reeks mensen naar boven, of denk je misschien aan een groep mensen. Zoals je nu weet is dit een flexibele oefening; er is niet een juiste manier. Alles waar je hart beter van wordt is de richting die je moet nemen.


  Je hoeft ook niet echt een koesterend en liefdevol gevoel te hebben naar al die mensen, hoewel dat best het geval kan zijn. Zoals je zult zien wanneer we bij de moeilijke persoon aankomen, voel je je misschien allesbehalve liefdevol en vriendelijk. Beschouw dat als goede informatie over je huidige innerlijke toestand met betrekking tot die bepaalde persoon. Waar het om gaat is dat je in je hart zaden plant van liefdevolle vriendelijkheid, die gaan wortelen en in hun eigen tempo groeien. Alles is goed, precies zoals het is.


  Verander nu de frasen nogmaals van richting, ditmaal naar iemand die je echt heeft geholpen in je leven – een leraar, een gids, een mentor, of iemand die je geïnspireerd heeft. Misschien is het iemand die je onvoorwaardelijk heeft geholpen of iemand die echt zag wie je bent en die je in een belangrijke richting leidde. Stuur deze persoon je goede wensen, en merk misschien een gevoel van dankbaarheid op dat deze persoon in je leven kwam.


  Moge je veilig en beschermd zijn.


  Moge je gezond zijn van lichaam en geest.


  Moge je gelukkig zijn.


  Moge je rustig en in vrede leven.


  Kijk nu of je iemand in je leven hebt die je als neutraal beschouwt, iemand die je niet goed kent, met wie je minimaal contact hebt. Dat kan iemand bij de kassa zijn die soms je boodschappen in de tas doet, of degene die je vorige week aan het loket van het postkantoor hebt gezien, of de beveiligingsbeambte in het kantoorgebouw waar je gisteren was. Misschien ben je wel verbaasd hoe moeilijk het is om iemand te vinden over wie je een neutraal gevoel hebt. Kijk grondig en word je bewust van de menselijkheid van deze persoon, dat hij of zij ook uit ouders werd geboren, de vele ervaringen van de kindertijd had, en een wereld heeft van relaties, zorgen en vreugden. Houd deze persoon voor je geestesoog en herhaal de nu vertrouwde zinnen zoals we dat geleerd hebben, drie tot vijf minuten.


  Moge je veilig en beschermd zijn.


  Moge je gezond zijn van lichaam en geest.


  Moge je gelukkig zijn.


  Moge je rustig en in vrede leven.


  Merk op wat je voelt wanneer je je goede wensen en vriendelijkheid uitbreidt naar een neutraal persoon.


  Nu verplaats je het brandpunt van liefdevolle vriendelijkheid nogmaals, en roep je iemand voor de geest met wie je het een beetje moeilijk hebt in je leven. We hebben allemaal wel mensen in ons leven met wie het moeilijk omgaan is. Dat kan een collega zijn, je baas, een vriend of vriendin, broer of zus, of een ouder zijn. Je hoeft niet de moeilijkste persoon in je leven uit te kiezen. Experimenteer gewoon, misschien kort en nieuwsgierig, om te zien hoe het zou zijn om deze moeilijke persoon wensen voor zijn of haar welzijn te sturen. En merk op wat er vanbinnen gebeurt terwijl je onderstaande zinnen drie tot vijf minuten lang herhaalt.


  Moge je veilig en beschermd zijn.


  Moge je gezond zijn van lichaam en geest.


  Moge je gelukkig zijn.


  Moge je rustig en in vrede leven.


  Wanneer je je hart samengetrokken houdt jegens iemand met wie je het moeilijk hebt, beschadigt dat jou meer dan de ander. Deze persoon heeft misschien geen idee dat zij of hij op je lijst van ‘moeilijke mensen’ staat. Kijk of je hart zich een beetje minder samentrekt met betrekking tot deze persoon die een uitdaging in je leven vormt. Merk op of dat kleine stukje verlichting je eigen gevoel van welzijn versterkt.


  Verbreed nu je focus en neem alle zwangere ouders erin op, die net als jullie een baby ter wereld zullen brengen. Begin met de frasen van goede wensen uit te breiden tot zwangere ouders in je leefgemeenschap – misschien die in een bevallingscursus of op zwangerschapsyoga – terwijl je je vriendelijkheid en goede wensen uitbreidt tot hen en hun baby’s.


  Mogen jullie veilig en beschermd zijn.


  Mogen jullie gezond zijn van lichaam en geest.


  Mogen jullie gelukkig zijn.


  Mogen jullie rustig en in vrede leven.


  Ga door met het uitbreiden van de openheid van je hart, en breid je goede wensen uit tot verder dan degenen in je onmiddellijke omgeving, tot alle toekomstige ouders in je eigen land en dan naar die in andere culturen, zwangere ouders overal ter wereld die ook hoop en zorgen over hun ongeboren kind met zich meedragen, net als jij.


  Open je hart en maak het groter, en breid de gevoelens van goede wensen uit tot alle wezens, geboren en nog ongeboren, van alle kleuren en afmetingen, zij die ziek zijn en zij die gezond zijn, zij die voor je zijn en zij die achter je zijn, breid het uit in alle richtingen – stuur liefdevolle vriendelijkheid rechtstreeks naar alle mensen – naar al degenen die misschien lijden door ziekte of schaarse hulpbronnen of oorlog of enige vorm van geweld – en blijf je wensen van vriendelijkheid en welzijn uitbreiden tot alle wezens overal die ooit baby zijn geweest, waartoe wij natuurlijk ook behoren.


  Mogen jullie veilig en beschermd zijn.


  Mogen jullie gezond zijn van lichaam en geest.


  Mogen jullie gelukkig zijn.


  Mogen jullie rustig en in vrede leven.


  Als je dat wilt kun je je goede wensen en vriendelijkheid nog verder uitbreiden dan de mensheid, en het beste wensen aan alle schepselen van de aarde, schepselen van het land, de zee en de lucht, en kun je liefdevolle vriendelijkheid zelfs uitbreiden tot microben in de bodem en binnenin je lichaam. Straal universele wensen van vriendelijkheid uit naar het hele universum in alle richtingen en herhaal het volgende drie tot vijf minuten:


  Mogen alle wezens veilig en beschermd zijn.


  Mogen alle wezens gezond zijn van lichaam en geest.


  Mogen alle wezens gelukkig zijn.


  Mogen alle wezens rustig en in vrede leven.


  Kom na deze meest uitgebreide frasen van vriendelijkheid en goede wensen na drie tot vijf minuten terug naar jezelf en je baby. Of alleen naar je baby. Of alleen naar jezelf. Wat je ook maar voelt dat nodig is. Alles wat je hart opent.


  Mogen we veilig en beschermd zijn.


  Mogen we gezond zijn van lichaam en geest.


  Mogen we gelukkig zijn.


  Mogen we rustig en in vrede leven.


  Wat is vriendelijkheid eigenlijk?


  Het is interessant om na te denken over wat we bedoelen met vriendelijkheid. We zouden kunnen zeggen dat vriendelijkheid een hele grote tent is die veel kwaliteiten van basale menselijke goedheid bevat. Net als empathie, mededogen en dankbaarheid is vriendelijkheid het meest beschikbaar voor ons wanneer we ons veilig, beschermd en op ons gemak voelen, wanneer ons wezen in kalmte en verbinding verblijft.


  Door te mediteren wordt mindfulness sterker en komt ons zenuwstelsel tot rust. Door minder vaak gestrest en onzeker te zijn en vaker ontspannen te zijn vanbinnen, kunnen we gaan merken dat vriendelijkheid heel spontaan en ook vaker lijkt te verschijnen. Door oefening kan vriendelijkheid onze standaardhouding worden.


  Het beoefenen van liefdevolle vriendelijkheid: een middel tegen angst


  Net als met alle vormen van meditatie die we hebben geleerd heeft de beoefening van liefdevolle vriendelijkheid zijn oorsprong in de boeddhistische traditie. De oude teksten, die meer dan vijfhonderd jaar na de dood van de Boeddha werden geschreven, vertellen ons dat de beoefening van liefdevolle vriendelijkheid oorspronkelijk werd onderwezen als een middel tegen angst. Omdat zoveel van wat we geleerd hebben te maken heeft met angst, is het misschien zinnig dit aspect van deze traditionele wijsheidsoefening wat verder te onderzoeken.


  Volgens de legende onderwees de Boeddha mindfulness aan een grote groep monniken. Daarna stuurde hij hen het bos in om voor de duur van het regenseizoen, een periode van drie maanden, te mediteren. Toen de monniken bij het bos kwamen ontdekten ze dat er allerlei geluiden weerklonken, die ze aan boomgeesten toeschreven. De monniken waren niet in staat om te mediteren vanwege hun angst dat de boomgeesten hen zouden verwonden. Ze haastten zich terug naar de Boeddha om hem te vragen wat ze moesten doen. In zijn wijsheid stuurde de Boeddha hen weer terug naar het bos met een oefening die het vermogen had hun angst te transformeren. Deze oefening was liefdevolle vriendelijkheid. Er wordt gezegd dat de boomgeesten in het bos zo werden getransformeerd door de liefdevolle vriendelijkheid van de monniken dat ze opgewekt voor de monniken zorgden terwijl die gedurende het hele regenseizoen in het bos mediteerden. Natuurlijk hebben we allemaal onze eigen innerlijke boomgeesten, angstige gedachten en fantasieën die we in onze geest meedragen. Als je de praat- en luisteroefening over angst uit hoofdstuk 6 hebt gedaan, heb je misschien een paar boomgeesten van jezelf ontdekt voor wie je zou willen wegrennen en ergens anders zou willen zijn dan waar je bent, net als de monniken. We kunnen experimenteren met liefdevolle vriendelijkheid en door dat te doen een manier leren om met de boomgeesten om te gaan: we hoeven ze niet noodzakelijkerwijs weg te jagen (dat werkte voor de monniken ook niet), maar we kunnen leren onze relatie ermee te transformeren door vrienden met ze te worden. Misschien is het door training mogelijk tot een vredige en harmonieuze relatie te komen met de boomgeesten in onze geest.


  Liefdevolle vriendelijkheid als middel tegen andere moeilijke emoties


  Ook al werd de beoefening van liefdevolle vriendelijkheid oorspronkelijk onderwezen als middel tegen angst, de beoefening kan ook worden gebruikt als middel tegen veel andere pijnlijke, vernauwde, negatieve geestestoestanden of emoties, zoals bij boosheid, afgunst, jaloezie, droefheid of teleurstelling. Omdat we menselijk zijn, lijden we allemaal van tijd tot tijd aan deze lastige emoties. We kunnen de pijn van een vernauwde geestestoestand beschouwen als een gelegenheid om liefdevolle vriendelijkheid naar onszelf te beoefenen, en vriendelijkheid laten dienen als een middel tegen die geestestoestand, wat die ook is. In het beoefenen van liefdevolle vriendelijkheid kunnen we tegen onszelf zeggen: ‘Dit is heel moeilijk. Ik ben boos of bang of teleurgesteld of ik heb heel veel emotionele pijn, maar zo is het nu eenmaal. Het is moeilijk, maar ik kan ermee zijn. Het maakt gewoon deel uit van het mens-zijn. Ik kan mezelf nu, op dit moment, met vriendelijkheid en mededogen vasthouden, wetend dat het zal veranderen, wat het ook is. Moge ik veilig en beschermd zijn. Moge ik gezond zijn van lichaam en geest. Moge ik gelukkig zijn. Moge ik rustig en in vrede leven.’


  Ik gebruik liefdevolle vriendelijkheid op deze manier vaak wanneer ik verstrikt zit in een pijnlijke geestestoestand en ik eraan denk de oefening te doen, of wanneer het duidelijk is dat ik een fout heb gemaakt – gewoonlijk door op een negatieve manier op iemand te reageren – en ik mezelf er meedogenloos mee om de oren sla. Het vermogen om liefdevolle vriendelijkheid voor onszelf te gebruiken is in feite de basis van ons mededogen naar anderen. Wanneer we vriendelijk tegen onszelf kunnen zijn wanneer we worden geconfronteerd met onze eigen negatieve reacties, verkeerde beelden en fouten, versterken we ons vermogen om mededogen en empathie voor anderen te gebruiken wanneer die op een soortgelijke manier reageren. In feite leren we onszelf en anderen met de ogen van liefde te zien. Nogmaals, dat is niet gemakkelijk, maar het is beslist de moeite waard.


  Weerstand tegen het beoefenen van liefdevolle vriendelijkheid


  Mensen stellen het liefdevol of vriendelijk zijn veelal gelijk aan een soort aardig zijn vanuit aanpassing of inschikkelijkheid. Het is logisch dat ze weerstand kunnen hebben tegen een beoefening waardoor je misschien een instemmende persoonlijkheid ontwikkelt in plaats van authentiek of echt te zijn. Maar bij het beoefenen van liefdevolle vriendelijkheid gaat het daar helemaal niet om.


  Deze beoefening vraagt ons juist plaats te bieden aan alles wat van binnen en van buiten onszelf opkomt – het goede, het slechte en het lelijke – terwijl we stevig blijven vasthouden aan onze belofte van mededogen en vriendelijkheid voor onszelf en anderen. Liefdevolle vriendelijkheid kan een heel lastige training zijn, maar die kan ook heel bevrijdend zijn.


  Als je je niet liefdevol of vriendelijk voelt


  Er kunnen al dan niet gevoelens van liefdevolle vriendelijkheid aanwezig zijn wanneer je oefent, zelfs wanneer je liefdevolle vriendelijkheid naar je baby stuurt. Laten we eerlijk zijn: misschien vraag je je op een dag wel af waar je jezelf in ’s hemelsnaam in hebt gemanoeuvreerd door zwanger te raken! Maar zoals we door oefening hebben geleerd zijn we niet onze gedachten en ook niet onze gevoelens. Gedachten en gevoelens komen en gaan, en het is niet nodig onszelf te veroordelen of uit te schelden alleen maar omdat er geen grote golven van positieve emotie opkomen op het moment dat we dat willen. Zoals iedere boer die zaden plant moeten we geduldig zijn en vertrouwen hebben. Een kerninstructie van de beoefening van liefdevolle vriendelijkheid is om daar naartoe te gaan waar het gemakkelijk is, zoals je zag toen we ervoor kozen te beginnen met liefdevolle vriendelijkheid naar je baby te sturen. Sommige mensen zijn diep gewond door wat anderen hebben gedaan, en misschien hebben zij veel tijd nodig om tot een openheid van hart te komen. Daarom waarschuw ik nieuwelingen niet de moeilijkste persoon in hun leven uit te kiezen, maar te beginnen met iemand die maar een beetje vervelend is. Door niet tegelijk in het diepe te duiken kies je de meest liefdevolle en vriendelijke benadering voor jezelf.


  Bob vertelde op deze manier over zijn eerste ervaring met het beoefenen van liefdevolle vriendelijkheid: ‘Het verbaasde me echt hoeveel weerstand ik had om liefdevolle vriendelijkheid te voelen naar degene die me soms op het werk problemen oplevert. Ik dacht aan die vent op het werk, en toen ik in de beoefening zei: “Moge je veilig zijn,” merkte ik dat ik zei: “Ja, ik hoop dat je veilig bent, maar…”’ Bob lachte. ‘Ik bedoel, wil ik echt dat hem iets naars overkomt? Nee, maar zoals je zei, ik snap dat deze meditatie niet zo eenvoudig is.’


  Toen Bob de volgende week naar de les kwam zei hij: ‘Weet je, er is iets met die oefening van liefdevolle vriendelijkheid. Herinner je je die vent op het werk over wie ik het vorige week had? Degene die het me moeilijk maakte? Nou, zonder er een bedoeling mee te hebben besloot ik dat ik zou proberen hem liefdevolle vriendelijkheid te sturen terwijl ik op het werk was. Elke keer dat ik hem zag, of we nu contact hadden of niet, stuurde ik hem een paar frasen. Tot mijn verbazing veranderde er iets voor me. Ik kon opeens zien dat alle stomme dingen die hij deed alleen maar manieren waren om grote onzekerheden te verbergen. En ik kreeg met hem te doen in plaats van me alleen maar aan hem te ergeren. Ik bood zelfs aan hem te helpen met een project, en dat waardeerde hij erg, op zijn eigen onbeholpen manier.’


  De beoefening van liefdevolle vriendelijkheid en jezelf veroordelen


  Het thema vriendelijkheid is al eerder aan de orde gekomen met betrekking tot de wrede, oordelende geest die zoveel mensen tijdens het mediteren ontdekken. Voor velen van ons is de oordelende geest bijna een setpunt, een babbelende cassette die automatisch wordt afgespeeld wanneer we geen mindfulness gebruiken om aanwezig te zijn. De oordelende geest kan zelfs verschijnen tijdens de intensiteit van de bevalling. Heel vaak heb ik vrouwen met buitengewone kracht en gratie de uitdagingen van de bevalling zien aangaan, maar toch voelden ze de behoefte om zich te verontschuldigen voor iedere kreun of uiting die niet in het etiquetteboekje paste.


  Het hoopvolle gegeven is dat we door zulke momenten authentieker en directer kunnen worden. Zoals Myla Kabat-Zinn het zo prachtig zei in het boek Everyday Blessings: ‘De bevalling is een gelegenheid om de rustige, vriendelijke, attente, nette, voor anderen zorgende, ‘brave meisjes’-mantel uit te trekken, die vrouwen in onze maatschappij zo vaak dragen, en onszelf de vrijheid toe te staan te zijn wie en hoe we vinden dat we zijn, volledig vrij om naar binnen gericht te zijn en volledig bezig met het werk in uitvoering.’1 Deel van het werk van mindful bevallen is dat we niet alleen het bevallingsproces accepteren, maar dat we ook onszelf accepteren terwijl we erdoorheen gaan, hoe we er ook doorheen gaan. Een deelnemer aan de cursus suggereerde in een e-mail aan de groep een paar dagen nadat ze was bevallen: ‘Geef jezelf meer liefde en vriendelijkheid dan je ooit dacht te verdienen.’


  De beoefening van liefdevolle vriendelijkheid in actie


  Rachel en Eric deden de MBCP-cursus een aantal jaren geleden. Ze vonden mindfulness heel erg helpen bij de bevalling en het ouderschap van hun twintig maanden oude zoon Jessie. Toen ze voor de tweede keer in verwachting raakten, namen ze contact met me op voor een update bij hen thuis voor de geboorte van deze tweede baby. Terwijl we op hun bank gingen zitten, spraken we over wat er voor Rachel gaande was in deze zwangerschap. ‘Ik lijk deze keer heel wat angsten te hebben,’ zei ze.


  ‘Wat voor soort angsten?’


  ‘Nou, misschien is angst een te sterk woord. Ik denk alleen veel na over de dood. Dat komt vermoedelijk omdat ik sinds de geboorte van Jessie aldoor aan mijn moeder en grootmoeder blijf denken. Mijn grootmoeder stierf tijdens de bevalling, en toen ik klein was vertelde mijn moeder me hoe dat haar kindertijd had beïnvloed. Ze was de oudste, en uiteindelijk was zij degene die de drie andere kinderen grootbracht terwijl ze zelf nog maar tien was. Ik maak me zorgen over wat er met Jessie zou gebeuren als ik tijdens de bevalling zou doodgaan, en natuurlijk maak ik me zorgen over hoe Eric het zou redden. Sinds Jessie is geboren lijkt het leven zo kostbaar en kwetsbaar. Het voelt alsof ik nu zoveel te verliezen heb.’


  ‘Welkom bij het ouderschap,’ zeg ik terwijl ik mijn hand vriendelijk over de hare leg. ‘Dat je jezelf ziet in de context van de tijd die voorbijgaat, en van leven en dood, maakt deel uit van het werkterrein. Niet dat andere mensen niet met deze vraagstukken worstelen, maar wanneer we eenmaal kinderen hebben komen we in een nauwer verband met sterfelijkheid – die van ons en die van hen. ‘Ik weet het,’ antwoordde Rachel. ‘We zijn zelfs gaan praten over levensverzekeringen en wie we Jessie en deze baby willen laten grootbrengen als er op de een of andere manier iets met een van ons zou gebeuren.’


  ‘Mijn man en ik hadden precies dezelfde gesprekken, Rachel. De zorg voor het welzijn van onze kinderen verdwijnt nooit. Mijn kinderen zijn nu volwassen, dus zijn mijn zorgen over hen veranderd – in plaats van me zorgen te maken of ze van de trap zullen vallen maak ik me zorgen of ze niet achter het stuur in slaap vallen. De details zijn anders, maar de wens dat ze veilig en beschermd zijn is altijd bij je.’


  Hoewel Rachel en Eric allebei de beoefening van liefdevolle vriendelijkheid hadden geleerd toen ze de MBCP-cursus deden, zeiden ze dat ze er sindsdien niet echt mee bezig waren geweest. Ik herinnerde Rachel eraan dat deze oefening oorspronkelijk werd onderwezen als middel tegen angst, en ik vroeg of ze die nu wilden doen, terwijl we samen waren. Ze waren blij dat ik hen eraan herinnerde. Tegen de tijd dat we met een omhelzing afscheid namen, had Rachel besloten regelmatig de oefening van liefdevolle vriendelijkheid te doen. Drie weken later kreeg ik deze e-mail van Rachel:


  Beste Nancy,


  Ik wilde je een kort mailtje sturen om je te laten weten hoe ongelofelijk waardevol de beoefening van liefdevolle vriendelijkheid de afgelopen paar weken is geweest. Een paar dagen nadat we je hadden ontmoet kreeg ik krampen en verloor ik wat bloed. Ik was nog maar vijfentwintig weken zwanger en de artsen waren bezorgd dat ik voortijdig zou bevallen, dus lieten ze me in het ziekenhuis opnemen. Ik denk dat het beoefenen van liefdevolle vriendelijkheid mijn leven redde – of althans mijn geestelijke gezondheid. Herinner je je dat we het over mijn angsten voor de dood hadden toen je bij ons op bezoek kwam? Nou, daar hadden we goed aan gedaan, en het was goed dat ik was begonnen met het beoefenen van liefdevolle vriendelijkheid, omdat ik echt ontzettend angstig werd toen dit allemaal gebeurde! Ik was bang voor de baby en ook voor mezelf.


  Op een avond gebeurde er iets dat me echt verbaasde: het was eigenlijk heel mooi, en het heeft me echt erg geholpen. Het was nadat een van de verpleegkundigen me had meegenomen om de afdeling intensive care voor pasgeborenen te bekijken. De verpleegkundige zei dat ze dat altijd doen wanneer iemand in het ziekenhuis is opgenomen vanwege een eventuele voortijdige bevalling. Ze denken dat het beter is dat mensen weten wat er kan gebeuren, en dat ze dan minder bang zijn.


  Helaas had dat op mij precies het tegengestelde effect. Ik zag al die piepkleine baby’s alleen in hun couveuse liggen met al die slangen en draden, en de kleine knuffelbeertjes die hun ouders bij ze gelegd hadden, en ik vond het gewoonweg hartverscheurend. Het maakte me nog veel angstiger voor wat er zou kunnen gebeuren. Dus zodra ik in mijn kamer terugkwam begon ik liefdevolle vriendelijkheid te beoefenen. Het was heel gemakkelijk – en heel echt – om liefdevolle vriendelijkheid naar de baby en mij te sturen en te wensen dat we allebei veilig en beschermd zouden zijn. En toen stuurde ik liefdevolle vriendelijkheid naar alle kleine en zieke baby’s op de intensive care en naar hun ouders.


  Daarna bleef ik gewoon doorgaan en breidde ik de oefening uit tot Eric en Jessie en tot mijn moeder – haar moeder stierf toen ze nog zo jong was – en tot mijn overleden grootmoeder, die ik nooit gekend heb. Ik vroeg me af of ze wist dat ze zou gaan sterven en hoe dat voor haar was, wetend dat ze vier kinderen en haar man zou achterlaten. Toen ik op dit punt in de beoefening aankwam begon ik te huilen. De tranen begonnen gewoon langs mijn wangen te rollen terwijl ik daar alleen in mijn verduisterde ziekenhuiskamer de oefening van liefdevolle vriendelijkheid deed.


  Nadat ik liefdevolle vriendelijkheid naar mijn moeder en grootmoeder had gestuurd, begon ik die naar alle vrouwen overal ter wereld te sturen die misschien op dat moment aan het bevallen waren, in het bijzonder naar degenen die misschien bang waren – en naar al hun baby’s, en wenste ik dat ze veilig en beschermd en gezond zouden zijn. En toen nam ik alle patiënten en verpleegkundigen en artsen in het ziekenhuis en alle mensen in de ziekenhuiskeuken die eten voor ons maakten en alle mensen die de ziekenhuiskamers schoonmaken erin op – in mijn ziekenhuis en in ziekenhuizen overal ter wereld. En ik bleef maar mensen in mijn beoefening opnemen – alle mensen die niet naar een ziekenhuis konden of die het geld niet hadden om naar een ziekenhuis te gaan, en toen alle ouders van zieke kinderen, en alle zieke en zelfs stervende kinderen, en verder iedereen in hun familie; ik voelde de liefde in mijn borst steeds groter worden.


  Toen besloot ik door te blijven gaan, om te zien wat er zou gebeuren. Weet je, ik reisde heel veel voordat Eric en ik bij elkaar kwamen, en in mijn geest begon ik al die mensen van overal ter wereld te zien die ik op mijn reizen had ontmoet en die me op de een of andere manier hadden geholpen. Ik zag de taxichauffeur die me hielp toen vijftien jaar geleden in Mexico mijn portefeuille was gestolen en ik stuurde hem liefdevolle vriendelijkheid. Ik zag de vrouw die ik zeventien jaar geleden op het strand in Maleisië had ontmoet en die me een paar nachten bij haar in huis nam toen ik ziek was, en ik stuurde haar liefdevolle vriendelijkheid. En ik deed hetzelfde met hun families.


  En toen dacht ik aan de oorlog in Afghanistan, en begon ik liefdevolle vriendelijkheid te sturen naar de mensen die daar wonen en naar de soldaten. Ik voelde op een heel diep niveau hoe iedere soldaat aan beide zijden ooit iemands baby was geweest en nog steeds iemands kind was. Het leek volkomen krankzinnig dat ze nu probeerden elkaar af te maken. Tegen die tijd was ik niet bang meer – alleen maar verschrikkelijk verdrietig.


  Nu ik weer thuis ben, heeft de beoefening nog steeds een impact op me. Ik doe hem iedere dag, en het lijkt zoiets natuurlijks. Ik heb niet meer zulke intense ervaringen gehad als die in het ziekenhuis, maar het blijft mijn leven beïnvloeden, vermoedelijk het meest omdat het me helpt aan die angst voor de dood te wennen. Omdat ik op de een of andere manier echt kan voelen dat we allemaal doodgaan, en ik zie dat we hier maar zo’n korte tijd allemaal samen zijn, ben ik nu minder bang om dood te gaan. Ik bedoel, het klinkt misschien gek, maar ja, ik ben niet de enige op de wereld die zal sterven! Of die ooit gestorven is. Ik wil helemaal niet dood, maar er is rond het hele verhaal iets veranderd, en dat maakt ieder moment dat ik leef veel kostbaarder. Liefdevol en vriendelijk tegen iedereen zijn is eigenlijk het enige wat ertoe doet, als je begrijpt wat ik bedoel. Sorry dat dit zo’n lange e-mail is geworden – dat verwachtte ik niet – maar ik wilde je gewoon laten weten hoe dankbaar ik ben voor alles wat je ons geleerd hebt. Dankjewel!


  Ik hoor Jessie in de kamer hiernaast wakker worden uit z’n middagslaapje, dus ik moet opschieten.


  Ik stuur je liefdevolle vriendelijkheid.


  Rachel


  P.S. Ook veel liefs van Eric.


  HOOFDSTUK 15


  Verlies, verdriet en genezing door beoefening van mindfulness


  Noot van de auteur: Dit hoofdstuk is optioneel. Het is vooral van nut voor mensen die zelf het verlies en het verdriet hebben ervaren van een miskraam, een doodgeboren baby, een baby die gestorven is of van ander hartzeer dat in verband staat met kinderen krijgen. Hoewel het betrekkelijk zeldzaam is in de moderne, geïndustrialiseerde maatschappij, komt verlies wel degelijk voor. Zoals we hebben gezien is het voor het beoefenen van mindfulness van wezenlijk belang om naar binnen te keren naar wat waar is, zelfs wanneer dat pijnlijk is. Vaak kan dit naar binnen keren een belangrijk deel zijn van het genezingsproces. Maar voel je je op dit moment kwetsbaar of ga je liever niet met je aandacht deze kant op, om wat voor reden dan ook, sla dan dit hoofdstuk over en ga naar het volgende.


  Om erachter te komen wat vriendelijkheid eigenlijk is,


  moet je dingen verliezen,


  voelen hoe de toekomst in een ogenblik oplost


  als zout in een hete soep.


  Naomi Shihab Nye


  [image: image]


  Zoals we in het hoofdstuk over de beoefening van liefdevolle vriendelijkheid zagen, vond Rachel dat haar beoefening heel erg hielp op een moment dat ze een enorme angst ervoer – de angst dat haar baby te vroeg zou worden geboren, zou lijden of helemaal niet zou blijven leven. In het geval van Rachel ging alles goed, zoals in de meeste gevallen, met als gevolg dat ze een gezonde zoon baarde. Maar het had ook heel anders kunnen lopen.


  Op dit gebied, van nieuw leven op deze wereld zetten, gebeuren er soms dingen die intens verdriet en de pijn van verlies teweegbrengen. Bevruchte eitjes blijven niet altijd groeien, en soms krijgen vrouwen een miskraam. Bij sommige vrouwen komen ze meer dan eens voor, en kunnen er tal van procedures en tests volgen voordat ze gezegend wordt met een gezonde zwangerschap en een gezonde baby. Sommige baby’s worden veel te vroeg geboren, lang voordat ze in staat zijn buiten het lichaam van hun moeder te overleven. Soms worden baby’s geboren met een aangeboren afwijking; dan kan een toekomstbeeld volledig verloren gaan. En soms, heel onverwacht en om redenen die we vermoedelijk nooit zullen kennen, sterft een ogenschijnlijk gezonde baby terwijl die nog in de moederbuik zit. Als je nu zwanger bent geworden en je hebt deze of andere verliezen meegemaakt, ben je al gelouterd door je ervaring. Je weet maar al te goed dat er geen garanties zijn.


  De beoefening van mindfulness sluit niets en niemand uit – met inbegrip van degenen van wie de zwangerschap eindigt in een miskraam, een gekozen beëindiging, een doodgeboren baby, dood door incidenten die tijdens de bevalling plaatsvinden, een baby met aangeboren afwijkingen die niet verenigbaar zijn met het leven, of iets anders. Heb je inderdaad een verlies meegemaakt en heb je het diepe verdriet gevoeld dat erop volgt, dat kan het beoefenen van mindfulness juist zijn wat je nodig hebt om je te helpen je emotioneel voor te bereiden op deze zwangerschap en deze bevalling.


  Ik zou je graag iets willen vertellen over de ervaring die Brooke en Todd met mindfulness hadden toen ze zich voorbereidden op de geboorte van hun dochter, Sydney, bijna twee jaar nadat hun zoon, Dylan, na een zwangerschap van tweeëndertig weken dood geboren werd. Zoals je kon verwachten was hun rouwproces heel erg pijnlijk, vooral voor Brooke, die als verpleegkundige op de afdeling foetale chirurgie van het UCSF Medical Center werkte. Terwijl ze anderen hielp met hun verlies om te gaan, werd ze vaak herinnerd aan haar eigen verlies. Ongeveer een jaar na de geboorte van Dylan waren Brooke en Todd voldoende geheeld om weer zwanger te willen worden, en een paar maanden later raakten ze in verwachting.


  Wetend dat ze allebei een paar hulpmiddelen voor hun emoties nodig zouden hebben om met deze volgende geboorte te kunnen omgaan, gaven Brooke en Todd zich op voor de MBCP-cursus. Omdat ze zich wilden beschermen tegen het vreugdevolle vooruitzicht van de andere zwangere ouders, piekerden ze erover of ze hun ervaring met Dylan met de groep zouden delen of niet. Ik steunde het idee om alleen te vertellen wat ze kwijt wilden, of helemaal niets te vertellen.


  Tijdens onze tweede bijeenkomst vertelden ze toch over hun ervaring dat ze Dylan hadden verloren. Door de complete eerlijkheid van Brooke die avond konden ook anderen over hun eigen verliezen rond de zwangerschap vertellen, met inbegrip van Ann, de aanstaande moeder die drie miskramen had voordat ze deze keer zwanger werd, en Kate, die een aantal jaren had geprobeerd zwanger te worden van de baby die ze nu droeg. Veel mensen zeiden dat ze het heel erg waardeerden dat Brooke en Todd de ruimte hadden gecreëerd om, zoals een aanstaande vader dat stelde, ‘over de zeshonderd pond zware gorilla in de kamer te praten’.


  Brooke wilde deze zwangerschap volledig en zo blij mogelijk ervaren, en wilde haar nieuwe dochter met open armen in de wereld ontvangen in plaats van haar zwangerschap te laten overschaduwen door herinneringen, verdriet en angst. Zowel zij als Todd oefenden ijverig met mindfulness. Elke keer dat er een angstige gedachten of zorg naar boven kwam, merkte Brooke die op, liet ze hem los en kwam ze terug naar het bewustzijn van de hevige bewegingen van de baby binnen in haar. Brooke zei: ‘Het beoefenen van mindfulness heeft me geholpen echt geluk te voelen – en dankbaarheid dat ik weer zwanger was.’ Toen onze groep per e-mail de aankondiging kreeg dat Sydney, de dochter van Brooke en Todd, gezond was geboren, waren we allemaal blij. Op de reünie beschreef Brooke haar ervaring. ‘Alles ging snel en gemakkelijk. De concentratie op de adem hield me in het heden verankerd, en dat was absoluut van onschatbare waarde om me door de bevalling heen te helpen. Ik kon mijn geest zo concentreren dat ik maar één keer aan Dylans geboorte dacht, toen ik op de verlosafdeling aankwam en ik me afvroeg of ze me in dezelfde kamer zouden zetten waar ik van Dylan was bevallen. Dat deden ze niet, maar om heel eerlijk te zijn, had ik ermee kunnen omgaan als ze dat wel gedaan hadden. Dat was toen, en dit is nu.’


  Als vroedvrouw weet ik dat het geboorteproces ons een van de meest diepgaande lessen over het leven kan leren: dat er geen garanties zijn, en dat onze ergste angsten soms bewaarheid worden. Er is een bekende boeddhistische legende die duizenden jaren troost heeft gebracht aan degenen die het ogenschijnlijk bodemloze verdriet hebben ervaren dat op de dood van een baby, een kind of een dierbare volgt. In het verhaal van Kisagotami en de mosterdzaadjes wordt de universele les van vergankelijkheid verteld door het verdriet van een moeder wier geliefde kind sterft. In dit verhaal zie je weliswaar de culturele lagen van de Indiase maatschappij, maar de waarheid die je in dit verhaal vindt is tijdloos en de wijsheid ervan universeel.


  Kisagotami en de mosterdzaadjes


  Lang geleden was er eens een arm meisje, Kisagotami genaamd, die in een klein dorp in India woonde. Kisagotami was een mager en tenger meisje, dat vaak niet in staat was het zware werk te doen dat in die tijd van meisjes werd verwacht. Omdat ze over het algemeen ook werd beschouwd als erg alledaags, waren de dorpelingen er vrij zeker van dat die arme Kisagotami nooit een echtgenoot zou vinden.


  Op een dag was er een rijke man op doorreis in het dorp. Hij zag Kisagotami en werd onmiddellijk geraakt door haar innerlijke schoonheid. Tot ieders verbazing vroeg hij haar ten huwelijk. Verrukt door haar geluk stemde Kisagotami toe.


  Kort nadat ze waren getrouwd gingen Kisagotami en haar man bij zijn familie wonen in een ander dorp, zoals dat in die tijd de gewoonte was. Maar vanwege haar armoede, haar lage kaste, haar gebrek aan fysieke schoonheid en haar onvermogen om het zware werk aan te pakken dat van een schoondochter werd verwacht, behandelde de familie van Kisagotami’s echtgenoot haar wreed.


  Kisagotami was hier natuurlijk erg door van streek, vooral omdat haar geliefde echtgenoot zich er ongelukkig door voelde: hij was van streek door de manier waarop zijn familie zijn nieuwe vrouw behandelde.


  Maar dit alles veranderde drastisch toen Kisagotami het leven schonk aan een prachtige zoon. Kisagotami hield heel erg veel van haar baby. Haar schoonfamilie accepteerde haar eindelijk en het ongelukkige gevoel van haar echtgenoot verdween. De baby werd het licht van haar leven, en Kisagotami genoot ervan voor hem te zorgen. Het was alsof er een grote wolk was verdwenen, en voor het eerst in haar leven ervoer Kisagotami vrede en voldoening.


  Maar op een dag, toen haar zoon ongeveer anderhalf jaar oud was, werd hij gebeten door een giftige slang. Binnen een paar uur was hij dood. De hele familie was in rouw gedompeld. Kisagotami werd overmand door verdriet, zozeer dat haar geest niet in staat was de werkelijkheid van het verlies te accepteren. Geobsedeerd door het waanidee dat haar geliefde zoon alleen maar ziek was en niet dood, zwierf ze door het dorp terwijl ze haar dode kind in de armen wiegde. Bij ieder huis smeekte ze om een medicijn om hem weer beter te maken. Bang voor haar gekte sloten de dorpelingen hun deuren wanneer ze eraan kwam. ‘Ga weg. Er is geen medicijn om het dode kind tot leven te brengen.’


  Ten slotte zei een wijze en meedogende oude man, een leerling van de Boeddha, vriendelijk tegen haar: ‘Beste Kisagotami, er is iemand die je misschien het medicijn kan geven waarnaar je zoekt. Ga naar de Boeddha. Hij onderricht in het naburige dorp.’


  Opgetogen dat ze misschien eindelijk de hulp zou vinden die haar zoon nodig had, begon Kisagotami aan haar reis. Ze liep de hele nacht door het bos, met haar dode zoontje in de armen, totdat ze uiteindelijk op het middaguur aankwam in het dorp waar de Boeddha onderwees. Ze baande zich een weg naar voren door de grote groep die zich had verzameld om het onderricht te horen en legde haar dode kind aan de voeten van de Boeddha. Er viel een stilte in de menigte. ‘Lieve Boeddha,’ smeekte Kisagotami, ‘ik smeek u, geef me een medicijn dat mijn kind weer beter maakt.’


  De Boeddha stond op van zijn zetel en kwam naar haar toe. Toen keek hij haar tot ieders verbazing zacht in de ogen en zei vriendelijk: ‘Ik weet een medicijn dat je zal helpen. Maar dat medicijn is niet hier. Om het te krijgen moet je eerst het dorp in en een paar mosterdzaadjes inzamelen bij een huis waar niemand – geen kind, geen ouder, geen grootouder, geen andere bloedverwant of vriend – door de dood is bezocht. Ga nu. Ik wacht tot je terug bent.’


  Kisagotami was dol van vreugde. Eindelijk zou iemand haar zieke kind beter maken. Terwijl ze nog steeds haar dode zoon in de armen droeg, ging Kisagotami van huis tot huis. Wanneer iemand haar opendeed vroeg ze: ‘Mag ik een paar mosterdzaden van dit huis hebben?’ ‘Maar natuurlijk,’ zei het gezinshoofd dan, want mosterdzaden waren een goedkoop product dat in iedere Indiase huishouding voorradig was.


  Wanneer ze dan een paar zaden kreeg, stelde Kisagotami de tweede vraag: ‘En kunt u me alstublieft zeggen of iemand in deze huishouding door de dood is bezocht – een moeder of een vader, een zoon of een dochter, een grootouder, bloedverwant of vriend?’ En met die vraag kwam er een stroom aan verhalen van verlies naar buiten – van ongelukken, ziekte, ouderdom en dood. ‘Helaas,’ antwoordden de dorpelingen, ‘van de levenden zijn er weinigen, maar van de doden zijn er velen. Het is goed om ons diepste verdriet met jou te delen.’


  Toen ten slotte de avond over het dorp begon te vallen, klom een vermoeide en nu wanhopige Kisagotami een heuvel op en ging langs de kant van de weg zitten met haar kind nog steeds in haar armen. Terwijl ze uitkeek over het dorp naar de huizen waar de kaarsen weldra door het donker zouden worden gedoofd, brak haar hart open in mededogen. Terwijl ze helder zag door de mist van haar waanidee, riep ze uit: ‘Wat ben ik verblind geweest door mijn eigen verdriet! Ik ben niet anders dan anderen. De dood raakt alle wezens en komt op ieder moment naar ons toe.’


  Dat inzicht in vergankelijkheid en het vermogen haar verdriet uit te breiden in de grotere ruimte van mededogen naar alle wezens bevrijdde Kisagotami’s geest van haar waanidee en haar lijden. Ze keerde terug naar de Boeddha en ging vóór hem zitten. Geen van beiden sprak, maar de Boeddha kon aan haar zachte gezichtsuitdrukking zien dat haar hart had geleerd wat woorden haar niet hadden kunnen leren. De Boeddha stond op en samen droegen zij het levenloze lichaam van Kisagotami’s kind naar het crematieterrein.


  HOOFDSTUK 16


  Oorzaken en omstandigheden – je weg vinden in wat er is


  Iedere ervaring, gebeurtenis of incident bestaat alleen vanwege het bestaan van andere verschijnselen in een ongelofelijk complex web van oorzaak en gevolg dat verleden, heden en toekomst beslaat.


  De oude boeddhistische tekst Samyukta Agama


  [image: image]


  Als je een normale, gezonde zwangerschap hebt, je baby gezond lijkt te zijn, het je intentie is om in een ziekenhuis te bevallen en je er de voorkeur aan geeft om met minimale of zonder medisch ingrijpen te bevallen, is het belangrijk dat je de norm kent van een ziekenhuisbevalling. In de Verenigde Staten (en in veel andere geïndustrialiseerde landen) is de bevalling een sterk technologische interventie geworden: baby’s worden aan een elektronische monitor gekoppeld (85 procent van de bevallingen), de weeën worden opgewekt (40 procent van de bevallingen), Pitocine (synthetische oxytocine) wordt gebruikt om de kracht en de frequentie van de weeën te versterken (70 procent van de bevallingen), er worden ruggenprikken gegeven (in sommige ziekenhuizen tot wel 80 procent van de bevallingen), en er wordt een groot aantal keizersneden uitgevoerd, met in 2009 het hoogste aantal ooit: een op de drie bevallingen, een toename van meer dan 46 procent sinds 1996. (Volgens de Wereldgezondheidsorganisatie zou het aantal keizersneden zo’n 15 procent moeten bedragen.) 1


  Ondanks al deze ingrepen en technologieën en het feit dat er in Amerika per hoofd van de bevolking het meest aan gezondheidszorg wordt besteed, doet het land het niet goed op het terrein van de zorg voor moeder en kind – en meer in het algemeen op het terrein van de gezondheid van de bevolking. Het aantal vroeggeboorten is nog altijd erg hoog, evenals het aantal baby’s met een te laag geboortegewicht, met alle risico’s op gezondheidsproblemen van dien, in het bijzonder op langere termijn; we hebben het hoogste aantal sterfgevallen van moeders van alle ontwikkelde landen in de wereld (dat nam toe van acht op de 100.000 geboorten in 1996 tot zeventien op de 100.000 geboorten in 2008), en volgens een onderzoek van de Wereldgezondheidsorganisatie hebben baby’s die in de Verenigde Staten worden geboren een grotere kans om te overlijden in de eerste maand van hun leven dan baby’s in veertig andere landen, waaronder Cuba, Maleisië, Litouwen en Polen.2 Dit zijn behoorlijk ontnuchterende gegevens – en nog een symptoom van een gezondheidszorgsysteem dat ernstig in gebreke blijft en dat helaas niet zal worden hersteld voordat jij van je baby bevalt.


  De oorzaken en omstandigheden voor het medicaliseren van een normale bevalling, en het bijkomende lijden dat het voor normale, gezonde moeders en baby’s veroorzaakt zonder dat het hun gezondheidsresultaten verbetert, zijn complex. De Amerikaanse regering heeft conferenties gesponsord en rapporten uitgegeven over het onderwerp, er zijn organisaties opgericht om de situatie, of althans delen daarvan, aan te pakken, en er zijn vakliteratuur en populairwetenschappelijke boeken en artikelen over geschreven, allemaal in een poging om zorgverleners en het publiek bewuster te maken van de situatie. Hoewel mensen zich er meer bewust van worden, komen de echte veranderingen maar langzaam op gang. 3


  Voor ons doel is het nuttig te weten dat de factoren die een rol spelen in de medicalisering van de bevalling veelvoudig en ingewikkeld zijn. Daartoe behoren de geschiedenis van de verloskunde en de vroedvrouwen in de Verenigde Staten gedurende de vorige eeuw; het ziekenhuis als instituut, en de protocollen van waaruit alle zorgverleners – dokters, vroedvrouwen, verpleegkundigen en ander medisch personeel – handelen; de ervaring en de cultuur van een bepaalde medische en verplegende staf in een bepaald ziekenhuis – hun ideeën over bevalling en geboorte zijn afhankelijk van waar, wanneer en hoe ze werden opgeleid; hun vaardigheden, hun ervaring, hun individuele temperament en hun inzet om een normale bevalling (en niet alleen het moment van de geboorte) te vergemakkelijken; gedeelde sociale en culturele overtuigingen en normen over wat een gezonde bevalling is, en wat gepaste gezondheidsrisico’s en gezondheidszorg in het algemeen zijn; overtuigingen over het juiste gebruik van medische technologie tijdens de bevalling; de zeer reële en begrijpelijke angst om aangeklaagd te worden van medisch personeel dat voor barende vrouwen zorgt; en het algemene stressniveau van jouw specifieke zorgverleners (hun geestestoestand, het niveau van moeheid en de mate waarin ze aanwezig kunnen zijn) tijdens de bevalling en de geboorte.


  Zoals je kunt zien wordt de dynamiek van het bevallingsproces door een enorm aantal oorzaken en omstandigheden beïnvloed. Naast deze uiterlijke oorzaken en omstandigheden voegen jouw unieke lichaam en geest ook nog het een en ander aan deze mix toe. Denk daarbij aan de omvang en de vorm van je bekken, de grootte en de positie van je baby, de kracht (of het gebrek eraan) van je weeën, hoeveel je tijdens de bevalling kunt rondlopen en de houdingen die je kunt aannemen voor de geboorte, de mensen die je hebt uitgekozen om bij je te zijn, alle manieren voor lichaam en geest die je hebt geleerd om de pijn van de bevalling te doorstaan, en de beelden, intenties, opvattingen en inzet die jij naar het geboorteproces meebrengt.


  Vanwege de complexiteit van al deze factoren en meer, is er van jouw kant extra energie nodig om de oorzaken en de voorwaarden van je bevallingservaring te beïnvloeden als het je bedoeling is om met minimale of zonder interventie in een ziekenhuis te bevallen. Gebaseerd op lopend onderzoek en op mijn vele jaren klinische ervaring als vroedvrouw heb ik een lijst samengesteld van op feiten gebaseerde handelwijzen om het normale geboorteproces te vergemakkelijken.4 Sommige daarvan kun jij toepassen, andere kun je in samenwerking met je zorgverleners toepassen. Hoe meer van deze stappen je kunt nemen en hoe meer je die bij anderen kunt aanmoedigen, hoe groter de kans is dat je de oorzaken en voorwaarden van de geboorte en bevallingservaring kunt beïnvloeden, en dat je met minimale interventie kunt bevallen.


  Omdat al deze handelwijzen onderling verbonden zijn, kun je die het beste beschouwen als een geïntegreerd geheel in plaats van sterk gehecht te raken aan één ervan. Beschouw deze stappen als opties die je in overleg met degene die je medisch begeleidt ten uitvoer zou kunnen brengen, als je daarvoor kiest of als je dat kunt. Zoals een van de moeders uit de MBCP-cursus na haar bevalling zei: ‘Je probeert zo veel mogelijk voor elkaar te krijgen, maar vervolgens laat je alles los en ben je zo aanwezig mogelijk, neem je volledig deel aan je bevalling en geboorte, hoe die ook verlopen, en houd je de intentie dat jij en je baby er veilig doorheen komen. Er gebeuren nu eenmaal een heleboel niet geplande dingen, en je kunt niet alles onder controle hebben.’


  Bedenk dat geen van deze handelwijzen of zelfs een combinatie ervan, kan garanderen dat het gebruik van medische technologie of bijstand niet nodig of geschikt zal zijn op het moment zelf. Omdat het bevallingsproces voortdurend in verandering is, kan het zijn dat je er op het moment zelf voor kiest het gebodene te verwelkomen en te gebruiken. Soms is dat een heel wijze keuze.


  Als het je intentie is om niet veel medische interventie te gebruiken, kan het heel geruststellend zijn om te weten dat het merendeel van de bevallingen goed gaat, en dat moeder en kind er veilig doorheen komen. Elke vrouw en elke partner doet het beste wat ze kunnen, en dat zul jij ook doen, gegeven wie je bent en de huidige gezondheidstoestand van je lichaam, de specifieke baby die je ter wereld brengt, de vaardigheden die je hebt geleerd om het te doorstaan, je intenties en voornemens, de keuzes die je ter beschikking hebt met betrekking tot een zorgverlener en de plek om te bevallen, en de speciale kansen die je krijgt toebedeeld wanneer het moment daadwerkelijk aanbreekt om te bevallen en een baby ter wereld te brengen.


  Ziekenhuizen zijn ongelofelijk ingewikkelde instituten die honderden of duizenden mensen in dienst hebben, van wie velen zeer vakkundig, uiterst bekwaam en heel zorgzaam zijn. Een ziekenhuis is erop gericht te zorgen voor degenen die ziek zijn en behandelingen aan te bieden voor acute ziekten of kwalen. Ziekenhuizen zijn ongeveer net zo georganiseerd als fabrieken, met werknemers die in ploegen werken en die in een bepaalde hoeveelheid tijd een bepaalde hoeveelheid werk af moeten krijgen. Of ze nu worden gerund door een non-profitbedrijf, een universiteit of een bedrijf uit de privésector, ziekenhuizen zijn big business; niet alleen geven ze artsen en anderen een plek om de kunst en de wetenschap van de geneeskunde te beoefenen, maar ook worden ze gerund met het oog op resultaat. Kortom, ziekenhuizen en de mensen die erin werken functioneren in industriële tijd. Ze houden de fabriek draaiende door patiënten te verplaatsen, in en uit de operatiekamer, behandelkamers en ziekenhuisbedden. Ziekenhuizen propageren beslist de doemodus boven de zijnsmodus.


  Dit betekent dat ziekenhuizen iets tegenstrijdigs hebben wanneer het een normale, gezonde zwangere vrouw en een normale, gezonde baby betreft betrokken bij een normale, gezonde functie van het vrouwelijk lichaam – de geboorte van een kind. Jij en je baby leven in Natuurtijd, en jullie moeten je weg in het bevallingsproces vinden in een omgeving die op ziekte en kwalen is gericht en die in Industriële tijd functioneert. Soms zijn de gerichtheid van de ziekenhuisomgeving en van de mensen die er werken enerzijds, en de aard van het bevallingsproces zelf anderzijds, een erg slechte combinatie.


  Zoals we in hoofdstuk 6 leerden vinden eb en vloed van het bevallingsproces voor iedere individuele vrouw in Natuurtijd plaats. Een Japanse boer zegt dat hij geen rijst verbouwt maar dat hij de vruchtbare voorwaarden op zijn land creëert zodat de rijst zelf kan groeien. Een gezonde vrouw die bevalt van een klaarblijkelijk gezonde baby heeft over het algemeen een vruchtbare omgeving in harmonie met Natuurtijd nodig om haar baby ter wereld te brengen.


  Geboorte is er slechts een voorbeeld van dat mensen knapper zijn dan wijs wat betreft het gebruik van technologie in de wereld der natuur. Wanneer technologie op een vaardige, juiste en wijze manier wordt gebruikt, kan die tijdens de bevalling verbluffend werken – en levens redden. Maar technologie die wordt gebruikt door mensen die op de automatische piloot functioneren, die in de illusie verkeren dat er alleen maar voordelen en geen risico’s aan technologie zitten of die verstrikt zijn in het onjuiste beeld dat technologie alles zonder beperkingen kan oplossen, kunnen echt schade berokkenen. Er is heel wat wijsheid of toegepast gezond verstand voor nodig om vaardig de middenweg te bewandelen tussen de doemodus van de ziekenhuisomgeving en de zijnsmodus waarin dit normale biologische proces van de bevalling plaatsvindt. En het is weer een manier waarbij de beoefening van mindfulness je door je bevalling heen kan helpen.


  VRANN gebruiken


  Mensen die in een ziekenhuisomgeving werken staan vaak op de automatische piloot. Dat kan het gevolg zijn van een gewoonte, bepaalde overtuigingen, algemene stress of de druk die inherent is aan de Industriële tijd. Degenen die in ziekenhuizen werken zijn zich er misschien niet eens van bewust dat er een zijnsmodus bestaat. (Misschien was jij dat ook niet voordat je met de beoefening van mindfulness begon.) Maar door het acroniem VRANN te leren gebruiken en te onthouden, kun je jezelf helpen wijs en mindful beslissingen te nemen en kun je de mensen die zich met jou bezighouden helpen uit de automatische piloot te stappen en ook meer aanwezig te zijn. 5


  VRANN staat voor het volgende: Wat zijn de Voordelen van een geopperde handelwijze? Wat zijn de Risico’s? Wat zijn de Alternatieven? En als we nu eens Niets doen? En moet het (wat ‘het’ ook is) Nu worden gedaan? Behalve bij zeldzame urgente gevallen zijn er altijd alternatieven. Ook voor zorgverleners is er niet één juiste weg. Door een respectvol gesprek te beginnen kun je meer te weten komen over de zorgen en de redenen van je zorgverleners voor een aanbevolen handelwijze, en kun je actief betrokken blijven bij de beslissingen die de loop van je bevalling beïnvloeden. In optimale omstandigheden heb je een op vertrouwen gebaseerde overeenkomst met je zorgverlener, en zul je volledig deelnemen aan de oorzaken en voorwaarden van je bevalling en geboorte.


  VRANN is ook nuttig om je weg te vinden in medisch advies, aanbevolen behandelingen of methoden, en het gezondheidscircuit in het algemeen als je baby eenmaal is geboren. Behalve als je al eerder een kind hebt gebaard of je in het verleden grote gezondheidsproblemen hebt gehad, zijn zwangerschap en bevalling misschien wel de eerste keer dat je goed moet leren omgaan met de complexiteit van een relatie met een zorgverlener en met de gezondheidszorg in het algemeen. Omdat je meteen naar iemand toe gaat voor leiding en gezondheidsadvies met betrekking tot je baby (zoals inentingen, medicatie en andere behandelingen), sta je aan de vooravond van een belangrijke, langdurige relatie. En dan hebben we het nog niet eens over het feit dat de keuzes die je maakt met betrekking tot de gezondheid van je kind van groot belang zijn voor de manier waarop ze later zelf voor hun lichaam zullen zorgen. Op een bepaald moment zou je hen ook VRANN kunnen leren.


  Tijdens de zwangerschap


  Als je het liefst zo min mogelijk van technologie of medische interventie gebruik wilt maken tijdens de bevalling, is de keuze van je zorgverlener een van de belangrijkste beslissingen die je moet nemen. De manier waarop zorgverleners het proces van bevallen zien bepaalt hun gedrag en het advies dat ze je geven. (Het is weer het oude liedje: opvattingen.)


  Over het algemeen zijn vroedvrouwen de meest deskundige zorgverleners in het vergemakkelijken van het normale fysiologische proces van de bevalling met minimale technologie. Hun vakopleiding en ervaring richten zich op de normale bevalling. Vroedvrouwen zien zichzelf als deskundigen die samenwerken met de vrouwen en de families die ze ten dienste staan, terwijl ze de individuele behoeften en wensen van de vrouw in evenwicht brengen met de beste mogelijkheden van klinische zorg. Met betrekking tot de bevalling is hun benadering vaak in overeenstemming met Natuurtijd, en nemen ze hun toevlucht tot geduld, alert wachten, en niet tussenbeide komen in normale processen wanneer dat mogelijk is.


  In ziekenhuizen werken vroedvrouwen samen met artsen waar dat nodig is, en maken ze gepast en stap voor stap gebruik van ingrepen en technologie als dat nodig is. Wanneer je een zorgverlener hebt van wie de benadering overeenkomt met jouw intenties, kom je al een heel eind in de richting van een bevalling met minimale interventies.


  Hoe kies je een ziekenhuis?*


  Je hebt eindelijk de keus gemaakt, je wilt in het ziekenhuis bevallen. Maar nu volgt het tweede dilemma. Welk ziekenhuis? Gebruik deze handige checklist! Je kunt natuurlijk het ziekenhuis kiezen dat het dichtst in de buurt is of het ziekenhuis waar je al eens met een gebroken been bent geweest. Toch is het handig om te checken of je je lekker voelt in dit ziekenhuis. Hoe is de sfeer? Voel je je op je gemak? En hoe staat het ziekenhuis aangeschreven? Wat zijn de kosten? Allemaal criteria die je mee kunt nemen in je overweging.


  De kwaliteit


  Ziekenhuizen heb je in alle soorten en maten. Het ene ziekenhuis is bijvoorbeeld meer gespecialiseerd in gipsen dan in bevallingen. Op internet vind je allemaal handige lijstjes waarmee je het ziekenhuis van jouw keuze kunt screenen. Staan ze goed aangeschreven? Wat zijn de ervaringen van anderen? Kijk bijvoorbeeld eens op kiesbeter.nl.


  In de buurt


  Kies een ziekenhuis niet al te ver van je woonplaats. Als je op het punt staat te bevallen is het niet echt handig als je nog een uur of wat moet rijden met de auto. Zoek dus een ziekenhuis in de buurt waarvoor je niet langer dan een halfuur hoeft te rijden.


  Pijnbestrijding?!


  Ga voordat je een ziekenhuis kiest na of en wanneer je hier pijnbestrijding zoals een ruggenprik kunt krijgen. In sommige ziekenhuizen kun je alleen tijdens kantooruren een ruggenprik krijgen en in het weekend helemaal niet. Andere ziekenhuizen bieden deze dienst wel 24/7 aan.


  Kosten


  Wil je in het ziekenhuis bevallen zonder dat daar een medische reden voor is? Het beste is als je eerst voor jezelf bepaalt op welke manier je wilt bevallen. Daarna kun je kijken welke ziekenhuizen deze manier bieden. Niet alle ziekenhuizen hebben namelijk een jacuzzi op het dak staan.


  Op je gemak?


  Naast alle zakelijke criteria is het ook belangrijk dat het ziekenhuis bij je past. Voel je je er goed? Is het personeel aardig? Heb je tijdens de bevalling eten en drinken tot je beschikking? Hoe ziet een verloskamer eruit? Hoe voel je je hierbij? Zijn camera’s welkom tijdens de bevalling? Allemaal vragen waarover je moet nadenken, maar de belangrijkste is: zie je jezelf in dit ziekenhuis bevallen?


  Op de site van de stichting Kind en Ziekenhuis vind je nuttige informatie, zoals checklists en beoordelingen van ziekenhuizen.


  Ik adviseer je om al in een vroeg stadium van de zwangerschap te gaan kijken bij de kraam- en bevallingsafdeling van het ziekenhuis waar je wilt bevallen. Zoek uit hoe vaak het ziekenhuis een bevalling op gang brengt, en hoe vaak ze ruggenprikken geven en keizersneden doen. Dat zegt veel over de cultuur van die specifieke kraam- en bevallingsafdeling, de cultuur waarin je zorgverlener werkt en het vaardigheidsniveau van het verplegend personeel met betrekking tot het vergemakkelijken van een normale bevalling.


  Stel flink veel vragen over wat wel en niet mogelijk is, in het bijzonder met betrekking tot protocollen over of je tijdens de bevalling uit bed kunt en rondlopen, de vrijheid om verschillende houdingen aan te nemen om te persen, te eten en te drinken tijdens de bevalling, en of je voor je baby tijdens de bevalling standaard aan de monitor wordt gelegd. Kijk of er binnen de ziekenhuisregels ruimte is voor flexibiliteit. Soms is dat wel het geval en soms niet. Ben je echt ongelukkig met wat je ontdekt, gebruik dan VRANN, weeg voordelen en risico’s van je keuze af, onderzoek alternatieven als die er zijn, en kies misschien een andere plek waar je wilt bevallen. Of concentreer je op wat je kunt doen om de omstandigheden in je huidige keuze te optimaliseren, en oefen in het aanvaarden van de dingen zoals ze zijn, met inbegrip van frustratie, boosheid, droefheid, teleurstelling en angst.


  Als je gezond bent, je zwangerschap normaal is verlopen en je baby gezond lijkt te zijn, kun je voor een onafhankelijk geboortecentrum kiezen of thuis bevallen. In grote bevolkingsonderzoeken die ziekenhuisbevallingen met thuisbevallingen hebben vergeleken is ontdekt dat bevallingen buiten het ziekenhuis veilig zijn voor vrouwen die weinig risico’s lopen. Sterker nog, bij bevallingen buiten het ziekenhuis zouden er minder verloskundige ingrepen nodig zijn, zouden er minder complicaties zoals keizersneden, uitscheuren of nabloedingen zijn, en minder complicaties bij pasgeborenen zoals de noodzaak om te reanimeren, opname op de intensive care, of het toedienen van zuurstof.6 Maar welke setting je ook kiest, je kunt de geboorte van je baby niet volledig risicovrij maken, en bij het nemen van een beslissing zul je voor jezelf de risico’s en voordelen van omgevingen moeten afwegen.


  Het schrijven van een bevallingsplan om aan de ziekenhuisstaf te geven wordt bij het zwangerschapsonderricht door doula’s en andere zorgverleners vaak aangemoedigd; je kunt daar gemakkelijk voorbeelden van vinden op internet. Wanneer je leest over het schrijven van een bevallingsplan en je dat overweegt, kan dat voor jou en je partner een manier zijn om dingen te leren over de cultuur en de technologie waarmee de bevalling in een ziekenhuisomgeving wordt omgeven. Maar het idee dat je een plan kunt maken voor je bevalling past niet bij de realiteit dat je gewoon niet weet hoe de bevalling zal verlopen. Je kunt natuurlijk wel opschrijven wat je graag wilt, als een manier om degenen die tijdens de bevalling voor je zorgen duidelijk te maken wat je intenties en voorkeuren zijn. Vind je het, na te hebben bepaald in welke ziekenhuiscultuur je gaat bevallen, verstandig om je wensen op te schrijven, gebruik dan vriendelijke, meegaande en respectvolle taal en houd het kort.


  Over het algemeen zijn mensen die op de kraamafdeling werken daar omdat ze van hun werk houden en omdat ze willen dat je je veilig voelt en blij bent met hun zorg. Je daarvan bewust zijn kan je helpen een vertrouwensrelatie te krijgen met de mensen die er werken. Dit in gedachten houden kan de zorg die je ontvangt alleen maar verbeteren.


  Wanneer vrouwen tijdens de bevalling aldoor iemand bij zich hebben, duurt de bevalling korter en is die minder pijnlijk. Ook gebruiken deze vrouwen minder medicatie, wordt er minder medisch ingegrepen of van de tang of van de keizersnede gebruikgemaakt, hebben ze meer succes met borstvoeding en zijn ze over het algemeen tevredener over de ervaring van de bevalling. Dat wordt in onderzoeken duidelijk aangetoond. Je partner kan misschien die rol op zich nemen, maar eerlijk is eerlijk, ondanks alle cursussen die jullie samen kunnen volgen en alle boeken die je kunt lezen, is het niet waarschijnlijk dat je partner veel ervaring heeft met ziekenhuizen, protocollen, werkwijzen en, het belangrijkste, de vaardigheden die nodig zijn om een vrouw door een normale bevalling heen te helpen.


  Hoewel de aanwezigheid van een partner van wezenlijk belang is, is het geen vervanging voor een getrainde blik, vooral als je er de voorkeur aan geeft in een ziekenhuisomgeving te bevallen met minimale interventie.7 Historisch gezien werd die getrainde blik verschaft door een vroedvrouw die intieme, voortdurende zorg gaf aan een vrouw en haar familie gedurende de zwangerschap, de bevalling, de geboorte en de periode erna. Omdat er tegenwoordig in de Verenigde Staten verhoudingsgewijs weinig vroedvrouwen zijn, rust de zorg voor een zwangere vrouw, haar partner en haar familie tijdens de zwangerschap, de geboorte en de periode erna over het algemeen op de schouders van een verloskundig arts, een uitermate onderlegde specialist die echter maar weinig ervaring en tijd tot zijn beschikking heeft om een normale bevalling gemakkelijker te maken. (In Nederland ligt dat overigens anders – vert.) Voor sommigen kan de huisarts een optie zijn, vooral als je op het platteland woont, maar het aantal huisartsen dat bevallingen doet is de afgelopen decennia sterk afgenomen.


  Een doula, een vrouw die bekend is met het ondersteunen van een vrouw tijdens de bevalling, helpt om een onfortuinlijk gat te dichten in de zorg voor gezonde vrouwen die minimale medische interventie willen. Ook al zijn er vroedvrouwen die voor je zorgen in het ziekenhuis waar je van plan bent te bevallen, de steun van een doula kan van onschatbare waarde zijn. 8


  Bedenk tijdens de zwangerschap of je een doula wilt inhuren. Naast haar getrainde blik heeft een doula veel andere vaardigheden om zowel jou als je partner te ondersteunen. Als je van plan bent een groot deel van de bevalling thuis te doen, zullen sommige doula’s bij je thuis komen om je daar te helpen. Het baren van een baby, vooral een eerste baby, kan soms een flinke tijd duren, en het kan helpen om er naast je partner iemand bij te betrekken, vooral op momenten dat je partner misschien even moet slapen, iets te eten gaat halen of gewoon even de kamer uit gaat.


  Sommige ziekenhuizen bieden diensten van vrijwillige doula’s aan; dat kun je van tevoren navragen. Doula’s in opleiding hebben soms heel lage tarieven of staan je zelfs gratis bij. Een vertrouwd familielid of een vriend(in) kan soms een paar functies van de doula op zich nemen. Besluit je voor een familielid of vriend(in) te kiezen, dan kun je ze voorstellen dit boek te lezen zodat ze begrijpen vanuit welke invalshoek jij en je partner de bevalling bekijken.


  Het begin van de bevalling thuis


  Neem je voor zo mindful mogelijk aanwezig te zijn voor deze ervaring, wat er ook gebeurt. Als je mindfulness hebt beoefend zoals dat in dit boek wordt beschreven, heb je veel vaardigheden geleerd, en nu is het tijd om wat je hebt geleerd in praktijk te brengen. Denk na over hoe je je tijd wilt doorbrengen bij het op gang komen van de weeën. Is het overdag, dan kun je misschien buiten een wandelingetje maken, iets speciaals in je tuin planten, koekjes of een cake bakken voor de mensen die je steunen en voor het ziekenhuispersoneel (chocola wordt altijd gewaardeerd), en dat doe je natuurlijk allemaal mindful. Je kunt ook een deel van de tijd formele meditatie doen, met inbegrip van yoga en de meditatie op liefdevolle vriendelijkheid. Ook de loopmeditatie kan heel nuttig zijn. Is het avond, slaap dan als je kunt, en doe de bodyscan als je niet kunt slapen. De tijd zal voorbijgaan, en de dag zal aanbreken. Misschien heb je zelfs een baby in je armen voordat de zon opkomt. Je weet het gewoon niet.


  Eet licht om je kracht op peil te houden. Gemakkelijk verteerbare dingen zoals iets warms met ontbijtgranen (havermout of iets dergelijks), puree of gepofte aardappels, bananen, witte rijst en lichte soep, zijn enkele suggesties. Drink ongeveer een kwart liter vocht per uur. Sappen, een sportdrankje en water zijn allemaal prima.


  Worden je weeën heviger, dan kun je het beste rechtop blijven en rondlopen in plaats van in bed te liggen. Als je moe bent kun je natuurlijk gaan liggen en uitrusten. Sta als je uitgerust bent weer op en loop weer rond. Gebruik de adem en de pijnoefeningen om met je weeën te werken. Vergeet niet de afdwalende geest los te laten en terug te komen naar de adem, vooral in de tijd tussen de weeën. Dit is een van de belangrijkste bijdragen aan het normale fysiologische proces van de bevalling.


  Lijken je weeën sterker te worden, blijf dan doen wat je aan het doen was, en ga ook af en toe liggen om te rusten. Geef aandacht aan je lichaam. Dat vertelt je gewoonlijk wat je moet doen. En vergeet niet, er is niet één goede manier.


  Wacht totdat je sterke, actieve weeën hebt voordat je naar het ziekenhuis gaat. Wacht dan nog wat langer. Hoe weet je wanneer je moet gaan? Wanneer je weeën regelmatig en frequent zijn (elke drie tot vijf minuten), wanneer je niet kunt praten of lopen tijdens de weeën, en wanneer je denkt: ‘Dit doet echt pijn!’ of ‘Ik weet niet zeker of ik dit wel kan’ of ‘Het is tijd om te gaan.’ Heb je die laatste gedachte, ga dan, wat anderen ook zeggen. Een doula kan je vaak helpen hier duidelijkheid in te krijgen, mocht je besluiten er een in te huren. Uiteindelijk kun je misschien tijdens een groot deel van de weeën in de comfortabele omgeving van je eigen huis verblijven. Of misschien heb je helemaal geen beginnende weeën voordat die regelmatig worden en elkaar sneller opvolgen. Je weet het gewoon niet.


  Wanneer je het ziekenhuis belt om te zeggen dat je eraan komt – of daarvoor, als je al hebt gebeld toen de weeën begonnen of je naar het ziekenhuis ging om gecontroleerd te worden – moet je laten weten dat je het liefst minimale medische interventie wilt, als dat is wat je wilt. Vraag of je een verpleegkundige toegewezen kunt krijgen die graag werkt met vrouwen die hun bevalling op deze manier willen doen. Een vrouw door een bevalling helpen zonder technologie is arbeidsintensief werk, en sommige verpleegkundigen hebben daar meer ervaring en vaardigheden in dan andere. Wanneer je de zorg van een vroedvrouw kiest en/of een doula inhuurt, zorgt dat ervoor dat deze vaardigheden beschikbaar voor je zijn, in het geval dat er geen verpleegkundigen met deze vaardigheden dienst hebben op het moment dat jij gaat bevallen.


  Misschien gaat je bevalling te snel voor al deze aanbevelingen. Als dat zo is, laat ze dan allemaal los, geef aandacht aan je lichaam en geest in het nu, en doe wat juist lijkt.


  Het vroege stadium van de bevalling kan soms een tijd duren – zelfs lange tijd, zoals een dag of meer. Soms kan het verstandig zijn naar het ziekenhuis te gaan om te laten controleren of alles goed gaat met jou en de baby. Als je dat inderdaad doet, kan het zijn dat je medicatie aangeboden krijgt om tot rust te komen of te slapen. Soms is dat een goede optie. Anderzijds kan je iets worden aangeboden om ‘de zaak te versnellen’. Ook dit kan soms een verstandige optie zijn; het hangt er allemaal van af. Gebruik VRANN. Besluit je inderdaad medicatie te nemen voor rust, kijk dan of je die thuis kunt nemen, weg van de neiging om te ‘doen’, iets wat in de ziekenhuisomgeving zo voor de hand kan liggen. Of misschien is het zinnig om te blijven en iets te ‘doen’. Nogmaals, er is niet één goede weg. Blijf betrokken, en bedenk dat iedereen zijn of haar best doet, met inbegrip van jezelf!


  In het ziekenhuis


  Zet zodra je in je ziekenhuiskamer komt een groot bord over de klok heen met het woord ‘NU’ erop. Gebruik dat geheugensteuntje om in het nu te zijn voor de duur van je verblijf in het ziekenhuis. Door je training weten zowel jij als je partner hoeveel concentratie er nodig is om in het nu te zijn en hoe je moet werken met de sterke lichamelijke gewaarwordingen terwijl die opkomen en voorbijgaan. Het bewaren van een rustige, vredige atmosfeer kan je mindfulnessbeoefening ondersteunen tijdens de weeën, net zoals dat thuis of in het leslokaal gebeurt. Het kan helpen om het licht te dimmen en gordijnen dicht te doen. Je partner, je doula of anderen die bij je zijn kunnen helpen een omgeving te handhaven met minimale prikkeling en afleiding.


  Natuurlijk kan het zijn dat jij iemand bent die tijdens de bevalling haar stem gebruikt en energiek is. Misschien heb je bij aankomst in het ziekenhuis wel zulke sterke weeën dat het je helemaal niet uitmaakt of er vrede en kalmte in de verloskamer zijn. Blijkt dat het geval te zijn, blijf dan in het hier en nu, houd je aandacht zo goed mogelijk op je adem gericht en laat eventuele fantasieën over je bevalling los. Alles wat je doet om jezelf erdoorheen te helpen is het enige wat je doet. Denk eraan niet te oordelen, te accepteren en los te laten.


  Kraamverpleegkundigen zijn vaak de miskende heldinnen of helden van de bevalling. Heb je een verpleegkundige die de vaardigheden heeft om een normale bevalling te vergemakkelijken zoals je dat wilt, glimlach dan en bedank haar of hem. En doe dat dan nogmaals. Dankbaarheid is een gezonde geestestoestand, en mensen reageren positief wanneer hun inspanningen worden erkend en gewaardeerd. Maar als jij en de verpleegkundige niet in harmonie werken is het heel acceptabel om vriendelijk en met respect om een andere verpleegkundige te vragen. Gebruik hierbij mindfulness. Ook een doula kan je indien nodig helpen om een andere verpleegkundige te vragen.


  Er staat een bed in je ziekenhuiskamer. Als je daarin kunt, kun je er ook uit. Vergeet niet dat onderzoek aantoont dat je bevalling misschien korter duurt en minder pijn doet als je rechtop staat. Wanneer je rechtop bent, werk je met de zwaartekracht mee, en niet ertegenin. De baarmoeder werkt ook optimaal wanneer je rechtop bent omdat die meer bloed krijgt, en de baby ook – en dat betekent meer zuurstof en meer oxytocine. Sta en loop zoveel je kunt. Loop, wieg, leun, zwaai, doe een paar yogahoudingen of stretchoefeningen, draai met je heupen, hurk of ga op een bevallingsbal zitten. Rust dan even. En doe het allemaal nog eens. Op handen en voeten staan kan helpen om de baby in een optimale positie te krijgen om geboren te worden, en het kan enorm helpen als je rugpijn of rugweeën hebt. De Kindhouding (die je in de reeks yogahoudingen hebt gedaan) kan ook comfortabel zijn tijdens weeën en is vooral nuttig als je rugweeën hebt.


  Er is veel geschreven over het feit dat een infuus met vocht tijdens de bevalling bij een gezonde zwangere vrouw de geboorte niet gemakkelijker laat verlopen. Vastzitten aan een infuus met de bijbehorende standaard is ook omslachtig wanneer je op bent en rondloopt, wat je vermoedelijk veel zult doen. Je zorgverleners zijn misschien niet op de hoogte van deze onderzoeksresultaten, en misschien worden ze zenuwachtig als je geen infuus hebt. Een heparinehouder (een dunne, flexibele katheter die in je arm is gestoken om medicatie toe te dienen als dat nodig wordt) kan een aardig compromis zijn. Bespreek dit met je zorgverlener voordat je bevalt. Afhankelijk van hoe de bevalling zich ontwikkelt heb je de heparinehouder misschien helemaal niet nodig. Of juist wel. Blijf in ieder geval een kwart liter vocht per uur drinken tijdens de weeën. Kleine slokjes zijn prima.


  Er kunnen in het ziekenhuis waar je bevalt protocollen zijn die eten tijdens de bevalling niet toestaan. De cijfers laten duidelijk zien dat eten (en drinken) tijdens de bevalling oké zijn. De meeste vrouwen hebben in de actieve fase van de bevalling geen interesse in eten, dus misschien is dat niet aan de orde, vooral als je thuis hebt gegeten en gedronken voordat je naar het ziekenhuis ging. Maar als je tijdens de bevalling in het ziekenhuis honger hebt, is licht verteerbaar voedsel prima. Maak je je hier zorgen over, bespreek dat dan met je zorgverlener.


  Misschien wil je wel je eigen eten en energierepen meenemen naar het ziekenhuis. Zelfs als jij geen honger hebt, hebben anderen in je bevallingsteam dat misschien wel. Ook kun je echt honger hebben kort nadat de baby geboren is, en eten dat in je eigen keuken is klaargemaakt is meestal lekkerder dan ziekenhuiseten.


  Een elektronische foetale monitor (EFM) is een machine die je weeën en de hartslag van de baby in de gaten houdt tijdens de bevalling. Je wordt op deze machine aangesloten met twee snoeren die aan twee riemen vastzitten. Die worden dan om je buik heen gegespt (een riem voor je weeën en een voor de hartslag van de baby). Zoals eerder genoemd is in de VS de monitor tegenwoordig standaard in de meeste ziekenhuizen, maar het is niet nodig voor een baby van wie de moeder een gezond prenataal traject heeft gehad. In feite tonen tal van studies aan dat het continu monitoren in verband wordt gebracht met een toename van tangverlossingen en keizersneden. Als je vastzit aan een monitor lig je vaak meer in bed (zei ik al dat op zijn en rondlopen tijdens de weeën belangrijk is?). Het is ook veel comfortabeler om tijdens de bevalling geen riemen om je buik gegespt te hebben.


  Het alternatief om de hartslag van de baby te controleren is tussentijds onderzoek. Dat betekent dat een verpleegkundige of vroedvrouw met een houten stethoscoop naar de hartslag van je baby luistert, gedurende en na een wee – gewoonlijk elk halfuur, en vaker bij het persen. Volgens het American College of Nurse-Midwives (ACNM) is dit een volledig geaccepteerde manier om het welzijn van de baby te controleren. 9


  Degenen die voor je zorgen zijn het misschien niet gewend om de hartslag handmatig te controleren, en daar kunnen ze zich ongemakkelijk bij voelen. Nogmaals, bespreek dit alles met je zorgverlener voordat je gaat bevallen.


  Zoek uit wat voor protocollen ziekenhuizen hebben. Kijk of er ruimte is voor onderhandeling. Dat kan al dan niet het geval zijn. Misschien kun je iets onderhandelen tijdens de bevalling zelf, vooral als alles met de baby goed lijkt te gaan. Het hangt er allemaal van af. Bedenk dat geen van deze handelingen of gedragingen een alles-of-nietssituatie is. Blijf rechtop als je kunt, wees in het moment, gebruik VRANN en doe wat op dat moment zinnig lijkt.


  Er kan zich tijdens de bevalling een situatie voordoen waarin het verstandig is je baby met EFM te monitoren. Bedenk zelfs in dat geval hoe belangrijk het kan zijn om te blijven bewegen en actief te blijven tijdens de weeën. Je hoeft niet in bed te blijven omdat je aan een machine vastzit. In feite is het misschien zelfs belangrijker om rechtop te zitten of te staan als er zorgen over je baby zijn.


  Denk aan de vergrote toevoer van bloed, zuurstof, oxytocine en hulp van de zwaartekracht die jij en je baby krijgen wanneer je rechtop bent.


  In sommige ziekenhuizen breken zorgverleners die op de automatische piloot staan als routinehandeling je vliezen door een instrumentje in je vagina te brengen dat een gaatje in de vruchtwaterzak maakt. Dit is een heel simpele handeling die niet pijnlijk is. De reden waarom dit automatisch wordt gedaan is de onjuiste overtuiging dat de bevalling daardoor sneller gaat. Onderzoek laat zien dat het breken van de vliezen de bevalling niet verkort en dat ook het aantal keizersneden er niet door afneemt. Wanneer er niets wordt gedaan breken de vliezen gewoonlijk in het eerste stadium van de bevalling, tijdens de overgangsperiode of wanneer de ontsluiting tussen de zeven en tien centimeter is.


  Er zijn een paar situaties waarin het gepast en nuttig is om de vliezen handmatig te breken, waardoor het hoofdje van de baby verder kan dalen in je bekken en/of om van binnenuit druk op de baarmoederhals uit te oefenen. Misschien krijg je te maken met een van deze situaties. Denk aan VRANN. Als ze je vliezen willen breken om de bevalling te versnellen, kun je het aanbod afslaan. Als er een andere reden wordt gegeven, kun je dat accepteren. Dat weet je nu nog niet. Jij en je partner zullen luisteren en leren, en samen met je zorgverlener beslissen wat het beste is voor jou en voor je baby op de momenten dat je aan het bevallen bent.


  Warm water tijdens de bevalling kan heel goed helpen om het normale fysiologische proces van de bevalling te vergemakkelijken. Warm water kan je helpen ontspannen en kan je behoefte aan pijnmedicatie verminderen. Cijfers tonen aan dat het veilig is om tijdens de bevalling in het water te zijn. Water helpt vaak enorm wanneer de weeën het sterkst zijn. Als je denkt: ‘Ik weet niet of ik dit kan,’ bedenk dan dat dit alleen maar een gedachte is. Als je die hardop uitspreekt, kunnen mensen om je heen dat als een signaal beschouwen dat je iets extra’s nodig hebt om met de intensiteit van de weeën om te gaan. Dit is een uitstekend moment om in warm water te gaan zitten.


  Een douche kan tijdens de bevalling net zo doeltreffend zijn als een bad. Nadat je onder de douche of in bad bent geweest, merk je misschien dat je nieuwe energie, vastberadenheid en moed hebt. Of misschien vraag je om wat pijnstilling door de heparinehouder. Of misschien verras je jezelf en beslis je dat je toch maar een ruggenprik wilt, ook al was je er voordat de bevalling begon heel zeker van dat je die niet wilde. Het is meestal een goed idee om iemand een vaginaal onderzoek te laten doen voordat je een ruggenprik krijgt, omdat je misschien dicht bij een volledige ontsluiting zit en je er bijna aan toe bent om te gaan persen. En dat voelt heel anders dan hoe je je op dat moment voelt. Misschien is een korte rust in de weeën niet ver weg. Omdat we het gewoon niet weten, kun je dat op het moment zelf beslissen. Je zult je eigen weg vinden. Lees één boek over de meest voorkomende technologieën, ingrepen en medicijnen die tijdens bevallingen worden gebruikt en over de situaties waarin die kunnen worden aangeraden. Vergeet niet dat 85 tot 90 procent van de bevallingen normaal verloopt. Je hoeft geen expert te worden in alles wat er mis kan gaan. Dat is het werk van je zorgverleners; daar kregen ze een jarenlange opleiding voor en daarom heb je ze ingehuurd. Maar als je behoefte hebt aan een VRANN-gesprek , kan het nuttig zijn iets te weten over het terrein van medicatie en ingrepen. Voor een goed beredeneerde, evenwichtige en op cijfers gebaseerde benadering raad ik je Our Bodies, Ourselves: Pregnancy and Birth aan van het Boston Women’s Health Collective. Andere boeken en online hulpbronnen met nuttige informatie staan in bijlage B.


  In het tweede stadium van de bevalling


  Na de volledige ontsluiting kunnen de weeën minder frequent worden voordat je voelt dat je wilt gaan persen. De weeën stoppen niet: er zit alleen meer tijd tussen. Dat is normaal. Het is de manier van je lichaam om jou en je baby wat rust te gunnen voordat je de volgende fase van het baren ingaat: de persfase.


  Deze rustpauze kan wel twee uur duren bij vrouwen die hun eerste kind krijgen en tot een uur bij vrouwen die een daaropvolgend kind krijgen. Geniet van de rust, gebruik je beoefening om in het nu te blijven. Je baby geniet vermoedelijk ook van de rust.


  Onderzoek toont duidelijk aan dat het door het respecteren van deze rustpauze minder vaak nodig is om de tang te gebruiken, dat vrouwen minder uitscheuren, dat de moeder minder moe is, en dat zich minder verontrustende variaties voordoen in de hartslag van de baby. Maar goed bedoelende zorgverleners die niet op de hoogte zijn van deze rustpauze, zeggen soms tegen je: ‘De ontsluiting is compleet; je kunt nu gaan persen,’ of ‘Ga je gang en pers maar.’ Als je de aandrang voelt om te persen moet je dat vooral doen. Maar als je die nog niet voelt, kun je zeggen: ‘Dank je, maar ik wacht totdat mijn lichaam me zegt dat ik kan persen. Het is fijn om even pauze te hebben.’ Doe dan een bodyscan. Doe een dutje tussen de weeën. Er ligt meer werk in het verschiet.


  Het leren persen kan even duren; door op je lichaam te letten en de leiding ervan te volgen zul je leren hoe dat moet. Als je hebt geoefend met mindful poepen, krijg je misschien sneller door hoe je moet persen dan als je die mindfulnessoefening niet hebt gedaan. Probeer in dit stadium een heleboel houdingen, met inbegrip van het persen op een baarkruk of op het toilet. Onderzoek toont aan dat je door te persen in een houding waarin je rechtop zit, soms minder tijd nodig hebt om de baby naar buiten te persen. Leiding van een ervaren zorgverlener – een doula, een vroedvrouw, een verpleegkundige of een arts – terwijl je perst kan heel nuttig zijn.


  Pas op voor de oordelende geest voor, tijdens en na de weeën. Verschijnt die toch, laat hem dan los. Beoefen liefdevolle vriendelijkheid naar iedereen die deelneemt aan de geboorte van je baby. Vooral naar jezelf. Je lichaam, geest en hart doen allemaal iets heel bijzonders, hoe de weeën en de geboorte ook verlopen. Je staat op het punt een levenslange reis van ouderschap te beginnen. Het is belangrijk volledig aanwezig te zijn bij het begin. (Maar ook in het midden en aan het eind.)


  VRANN gebruiken voor pijnmanagement: een voorbeeld om je weg te vinden in wat er is


  Bevallen in een ziekenhuis betekent dat er veel mogelijkheden zijn om pijn te beheersen, naast je beoefening van mindfulness, mochten er omstandigheden zijn waarin dat nodig of aan te raden is. Alles wat je hebt gelezen en VRANN hebben je vermoedelijk genoeg achtergrondinformatie gegeven over procedures en medicatie om tussen de weeën door een gesprek te kunnen hebben met je verpleegkundige, vroedvrouw, arts of anesthesist, als je dat wilt.


  Een ruggenprik is maar één van de vele opties om pijn te bestrijden. Het is ook de meest technische optie en er is heel wat technologie voor nodig wil die veilig en goed worden gebruikt. Omdat een ruggenprik tegenwoordig in ziekenhuizen de meest gangbare manier is om de pijn bij de bevalling te beheersen, worden soms andere, eenvoudigere opties (zoals een kortwerkend verdovend middel) over het hoofd gezien. (Daar heb je de automatische piloot weer.) Zulke andere opties voor pijnbestrijding kunnen in jouw specifieke geval geschikt zijn. Het is de moeite waard die te onderzoeken.


  Als je wel een ruggenprik krijgt, geeft een anesthesist je een injectie met Novocaïne om een gebied bij je ruggengraat te verdoven, waar een lange naald in de epidurale ruimte die om je ruggenmerg heen zit wordt gestoken. Is dat eenmaal gedaan, dan wordt er een dun plastic buisje of een katheter door de naald gestoken en wordt de naald verwijderd, terwijl de katheter in je rug op zijn plaats blijft. Er wordt een pompje aan de katheter vastgemaakt zodat je de anesthesie kunt krijgen, die tijdelijk pijnboodschappen vanuit je ruggenmerg naar je hersenen blokkeert. Hierdoor wordt de endorfine die je hersenen als reactie op de pijn van de weeën aanmaken, aanmerkelijk minder.


  Heb je een ruggenprik, dan zit je niet alleen aan het pompje vast, maar ook aan een infuus om vloeistof in je aderen te krijgen, aan een monitor met de twee riemen rond je buik om de hartslag van de baby en je weeën in de gaten te houden, en aan een bloeddrukmeter die om je arm blijft om ongeveer elk kwartier je bloeddruk te meten. Omdat je ook niet meer de aandrang voelt om te plassen, moet er tijdelijk een dunne plastic katheter in je blaas worden gestoken om die te legen. Soms, als er zorgen zijn over de baby, wordt er een heel klein schroefje met een draad aan het hoofdje van de baby vastgemaakt. De draad komt uit je vagina, wordt met tape aan je dijbeen en vervolgens aan een monitor vastgemaakt. Ook kan het zijn dat je een dunne plastic katheter in je baarmoeder krijgt om de kracht van je weeën in de gaten te houden. Dat betekent dat je tijdens de bevalling te maken hebt met zo’n vijf tot zeven buisjes, draden en alle apparatuur waar ze aan vastzitten. Ruggenprikken zijn geweldig wanneer die nodig zijn, en gewoonlijk werken ze goed. Soms kunnen ze zelfs een keizersnede voorkomen. Maar ze zijn niet eenvoudig en niet zonder risico’s. Hier is een voorbeeld van hoe je VRANN kunt gebruiken met betrekking tot de beslissing om al dan niet een ruggenprik te nemen.


  Wat zijn de voordelen?


  *Wanneer een ruggenprik goed werkt, voel je binnen vijftien tot twintig minuten geen pijn meer van de zich samentrekkende baarmoeder. Over het algemeen voel je geen pijn meer vanaf het punt net onder je borsten tot aan je tenen. Je kunt pas weten of de ruggenprik goed werkt als je er een hebt. Over het algemeen werken ze goed.


  *Omdat je de pijn van de bevalling niet meer voelt, kun je uitrusten van het proces en krachten verzamelen. Dit kan vooral nuttig zijn als de eerste fase van de bevalling lang heeft geduurd. Wanneer je een ruggenprik hebt, kun je slapen, soms een aantal uren.


  *Als de bevalling niet opschiet, wat betekent dat de ontsluiting niet verdergaat, kan de ontspanning van een ruggenprik je helpen om tot een volledige ontsluiting te komen zodat je naar de volgende fase van de bevalling kunt: persen en de geboorte van je baby.


  *Als je een keizersnede nodig hebt, kun je tijdens de operatie wakker blijven en de baby zien zodra hij of zij geboren is.


  Wat zijn de risico’s?


  *Zelfs wanneer er met de grootste zorg wordt gewerkt is er een kleine kans op een infectie op de plek waar de naald in je ruggengraat wordt gestoken. Een ernstige infectie kan verlamming of zelfs de dood tot gevolg hebben; het risico dat dit gebeurt is echter klein.


  *In zeldzame gevallen zou de naald die wordt gebruikt om de plastic katheter in te brengen, een zenuw kunnen raken en zenuwletsel of verlamming kunnen veroorzaken.


  *Als de katheter in je rug te hoog zit, of als de verdovende middelen per ongeluk in je ruggenmergvloeistof terechtkomen, kun je het gevoel van ademen kwijtraken en moet je op een beademingsmachine worden aangesloten om je adem regelmatig te houden. Ook dit is heel zeldzaam.


  *Door een ruggenprik heb je meer kans om koorts te krijgen tijdens de bevalling. Gewoonlijk krijg je deze ‘ruggenprikkoorts’ alleen in reactie op de ruggenprik, maar soms is de koorts een signaal dat jij of je baby een infectie hebben. Omdat je zorgverlener niet kan zeggen of de koorts gevaarlijk is of niet, kan het zijn dat de baby moet worden getest en geobserveerd om te zien of er sprake is van een infectie. Dat kan van alles met zich meebrengen, van een bloedonderzoek en vaker door de verpleegkundigen gecontroleerd worden gedurende de eerste vierentwintig uur tot een opname van je baby op de intensive care voor een infuus en veelvuldige bloedonderzoeken. Dit betekent natuurlijk dat de baby fysieke en emotionele pijn zal voelen door het prikken met naalden en door van jou gescheiden te zijn. Afhankelijk van hoe agressief een bepaalde arts of het beleid van het ziekenhuis is, kan de baby een lumbaalpunctie krijgen om te controleren of er infecties in de ruggenmergvloeistof aanwezig zijn.


  *Soms kan een ruggenprik je bevalling erg vertragen of stopzetten. Dan heb je via je infuus het hormoon Pitocine nodig om de weeën weer op gang te brengen of ze sterk genoeg te maken om je baarmoederhals te verwijden.


  *Je benen zijn gevoelloos, en je kunt tijdens de bevalling niet meer staan of lopen. Met een ruggenprik kan het ook zwaar zijn om in bed van houding te veranderen. (Er zijn variaties waarop de anesthesist ruggenprikken geven die voorkomen dat je al je gevoel in je benen verliest, maar daar kun je niet op rekenen. Vraag ernaar wanneer je een ziekenhuis uitzoekt.)


  *Als je baby niet in de meest optimale positie ligt om geboren te worden, kan de totale ontspanning van de bekkenspieren die je door de ruggenprik krijgt, betekenen dat de baby zijn of haar hoofd niet in een optimale positie draait voor de geboorte. Dit betekent dat de baby vast kan komen te zitten in bepaalde posities en dat je hem niet kunt helpen los te komen door rond te lopen. Dat kan betekenen dat er een tang of een vacuümextractor nodig is om je baby geboren te laten worden.


  *Omdat je minder gevoel hebt in het onderste gedeelte van je lichaam kan het persen langer duren. Soms kan de verdoving worden verminderd zodat je meer kunt voelen en een beetje bewegen om te persen, maar meestal moet je vast blijven zitten aan alle apparaten en kun je niet uit bed.


  *Er is een kans van 1 of 2 procent dat je na de ruggenprik hoofdpijn krijgt. Dat is een stevige hoofdpijn die een of twee dagen na de ruggenprik begint. Als je thuis bent, moet je misschien terug naar het ziekenhuis om een bloedpatch te krijgen; dit stopt de hoofdpijn gewoonlijk bijna onmiddellijk.


  *Niemand weet precies waarom, maar baby’s van moeders die een ruggenprik hebben gehad lijken de eerste paar dagen na de geboorte meer moeite met borstvoeding te hebben.


  *Sommige vrouwen voelen zich behoorlijk van slag door het onbekende verlies van gevoel in het lagere deel van hun lichaam tijdens de ruggenprik. Andere vrouwen zijn daarentegen absoluut verrukt dat de meeste gewaarwordingen van de bevalling zijn weggenomen.


  Ook al is de lijst met risico’s bij ruggenprikken behoorlijk lang, als er een ruggenprik nodig is, kan dat echt een uitkomst zijn.


  Wat zijn de alternatieven?


  Laten we aannemen dat je alle niet-farmacologische stappen hebt ondernomen die de normale bevalling kunnen bevorderen (mindfulness, rechtop zijn, warm water, voortdurende steun, enzovoorts). Dan zijn er nog steeds andere opties, zoals kortwerkende verdovende middelen, gewoon om je door een korte intense periode te helpen. Stikstofdioxide, een gas dat je kunt inademen (dat veel door tandartsen wordt gebruikt) kan een van die opties zijn. Vraag je zorgverlener of dit beschikbaar is in het ziekenhuis waar je wilt bevallen.


  Wat zou er gebeuren als je niets deed?


  Soms heb je gewoon wat meer tijd nodig om te doen wat je al doet, en dan veranderen de dingen vanzelf. Of misschien moet je alles wat je hebt gedaan nog een keer doen om door een moeilijke fase heen te komen. (De meeste vrouwen hebben tijdens hun bevalling een moeilijke fase.) Je zou kunnen kiezen om Nu Niets te doen. Wacht nog wat langer – laten we zeggen een uur of zo – en evalueer de situatie dan opnieuw. Soms heb je de grens van je uithoudingsvermogen bereikt, en is een ruggenprik de meest verstandige en mededogende manier van doen. Niets in het leven is zonder risico’s, zelfs ’s ochtends opstaan. Heb je echt hulp nodig (en alleen jij weet dat, in overleg met je zorgverleners op dat moment), accepteer dan de technologie volledig en met dankbaarheid, en werk met de artsen en verpleegkundigen om hen te laten doen waarvoor ze zijn opgeleid. Gebruik je beoefening om met de oordelende geest en eventuele negatieve emoties – angsten, verdriet, teleurstelling, frustratie, boosheid of schuldgevoel – te werken als die opkomen. Bied met vriendelijkheid en mededogen voor jezelf plaats aan die emoties.


  Zorg voor je baby tijdens de geboorte


  Bedenk dat alles verandert, met inbegrip van de methoden die artsen en vroedvrouwen tijdens de bevalling gebruiken. In de jaren 1950 en 1960 was het bijvoorbeeld tamelijk gewoon dat een barende vrouw een klysma kreeg, dat haar schaamhaar werd afgeschoren, dat ze op haar rug liggend beviel, strikt het bed hield en een episiotomie kreeg. Op dit moment zijn er twee toepassingen in zwang: het moment om de navelstreng na de geboorte door te knippen en het gebruik van een neuspompje om de neus en de mond van de baby leeg te zuigen tijdens en onmiddellijk na de geboorte.


  Er blijft zich bewijs opstapelen dat het na de geboorte van de baby beter is om te wachten met doorknippen van de navelstreng totdat die stopt met pulseren. Dat beschermt baby’s tot wel vier maanden na de geboorte tegen anemie door ijzertekort.10 Daarnaast wordt het krachtig leegzuigen van je baby’s neus en mond om ‘de luchtwegen vrij te maken’ inmiddels ook vaker beschouwd als onnodig – en misschien zelfs schadelijk. Er wordt met een neuspompje krachtig gezogen, en dat kan de gevoelige weefsels in mond en keel van je baby beschadigen en laten opzwellen. Daardoor kan het moeilijk of pijnlijk voor je baby worden om na de geboorte te zuigen of te drinken.11 Je zorgverlener, de arts of de verpleegkundige (vroedvrouwen wachten gewoonlijk tot de navelstreng ophoudt met pulseren en gebruiken zelden neuspompjes) die bij je bevalling aanwezig zijn hebben vermoedelijk jarenlang vrouwen bijgestaan tijdens de bevalling en hebben daarom misschien diep ingewortelde gewoonten en ideeën over ‘de goede manier om baby’s ter wereld te helpen’. Zoals je zelf bezig bent te ontdekken is het niet gemakkelijk om gewoonten te veranderen. Heb een gesprek met je zorgverlener over het soort zorg dat je al dan niet wilt dat je baby krijgt tijdens en onmiddellijk na de geboorte, en bedenk, dit is jouw baby, en het is aan jou om die vanaf het begin veiligheid en bescherming te bieden. 12


  Zorg voor je baby na de geboorte


  Een van de lastigste situaties om in een ziekenhuisomgeving je weg te vinden kan zijn wat er onmiddellijk na de geboorte met je baby gebeurt – waar je baby naartoe gaat en hoe er voor hem of haar wordt gezorgd. In de meeste ziekenhuizen is het de standaardprocedure om je je baby een paar minuten te laten vasthouden voordat ze hem of haar meenemen naar een aparte wieg of tafel met hele sterke, verwarmende lampen voor een eerste onderzoek. Daar wordt je baby stevig afgedroogd, gewogen en gemeten, en krijgt hij of zij een plastic identificatiearmbandje. Er wordt snel antibioticazalf in de ogen gedaan en er wordt vitamine K in de dij ingespoten. Dan krijgt je baby een luier, wordt hij of zij aangekleed, stevig in dekens gewikkeld als een kleine burrito, en krijg je hem of haar terug.


  Het kan zijn dat je vanuit je kamer alles kunt zien wat er met de baby gebeurt – maar misschien ook niet. Het kan ook zijn dat de placenta op dat moment geboren wordt. Het kan zijn dat de baby tijdens deze handelingen huilt; dat is de manier waarop de baby overbrengt dat hij of zij zich niet prettig voelt.


  Deze standaardprocedure is de eerste ervaring van je baby met het leven buiten jouw lichaam. Maar er is een vriendelijker, zachtere optie, meer vanuit mindfulness, een optie die niet alleen rekening houdt met de kostbaarheid van deze eerste momenten van je baby’s leven en dat van jullie als jonge ouders respecteert, maar die ook gezonder is en meer in overeenstemming met de miljoenen jaren oude instincten en de fysiologische programmering diep in jou en je baby.


  Als er geen reden tot zorg over de baby is – wat betekent dat de baby een gezonde kleur heeft, levendig is en binnen een paar minuten na de geboorte goed ademt – kun je je warme, prachtige, natte en glibberige baby op je borst of buik laten leggen, huid op huid. De rug van je baby kan zachtjes worden afgedroogd terwijl je baby op je warme lichaam rust, en tegelijkertijd het vertrouwde geluid van jouw stem en die van je partner hoort, terwijl je je baby voor het eerst ziet, aanraakt, hoort en ruikt. Je kunt je baby zo leggen dat je elkaar in de ogen kunt kijken. Je kunt je verwonderen over het gezichtje van je baby en zijn of haar handjes, vingertjes, voetjes en teentjes onderzoeken. Je kunt je verbazen over het wonder dat jouw nieuwe zoon of dochter is. Dit is een manier waarop jij en je baby elkaar voor het eerst zouden kunnen ervaren in de wereld buiten je buik.


  In tal van onderzoeken is ontdekt dat baby’s die rechtstreeks huidcontact met hun moeder hebben nadat ze zijn geboren, minder huilen in het eerste uur na de geboorte, gemakkelijker met borstvoeding beginnen, de eerste tijd beter slapen, en warmer blijven dan baby’s die de standaardziekenhuiszorg ontvangen. Het onderzoek laat ook zien dat moeders minder van streek zijn en meer aan hun baby’s gehecht lijken als ze onmiddellijk na de geboorte huidcontact met hem hebben.


  Nogmaals, voordat je bevalt is het een goed idee om je op de hoogte te laten brengen van de standaardziekenhuisprocedures en van de zorg die onmiddellijk na de geboorte aan je baby wordt gegeven. Je kunt dat ontdekken in je oriëntatieperiode of bij je zorgverlener. Gebruik VRANN en denk na over wat je voor je baby wilt. Het is volledig acceptabel om alle ziekenhuisprocedures – de oogzalf, de injecties, het aankleden en baden van de baby – tot een aantal uren na de bevalling op te schorten. Dat is vermoedelijk onhandig voor de verpleegkundige die zich met je bezighoudt omdat je haar gebruikelijke werkschema in Industriële tijd in de war brengt. Maar geen enkele ziekenhuisprocedure voor pasgeborenen is urgent. Jij en je baby leven nog steeds voornamelijk in Natuurtijd en jullie hebben heel belangrijk werk te doen – voor het eerst borstvoeding geven en ontvangen. De ziekenhuisroutine kan wachten.


  Borstvoeding


  De meeste zorgverleners en organisaties die een optimale gezondheid voor moeder en kind voorstaan, met inbegrip van de Wereldgezondheidsorganisatie, stimuleren jonge moeders om in het eerste uur na de geboorte de baby borstvoeding te geven als dat mogelijk is. Wanneer de pasgeborene en de moeder gezond zijn, zijn er heel weinig redenen waarom dat niet zou kunnen. Na de geboorte, vooral na een geboorte zonder medisch ingrijpen, zal je baby gewoonlijk in een rustige, alerte toestand verkeren, een optimale toestand voor zijn of haar eerste ervaring met borstvoeding. Het colostrum, de vloeistof die in je borsten zit voordat de melkproductie op gang komt en die vol zit met belangrijke beschermende antilichamen, is heel erg belangrijk om het in gang zetten van het spijsverteringssysteem van je baby te stimuleren, en helpt om het meconium af te scheiden – de dikke, teerachtige, groenzwarte inhoud van de ingewanden van je baby. Het huidcontact en de reukzin van je baby helpen hem of haar je te herkennen en de tepel te vinden en die vast te houden, en zo leert je baby meteen om aan de borst te drinken. Dit is nog een reden om je baby niet weg te laten halen om te worden afgedroogd, gewassen en aangekleed. Het is weliswaar optimaal voor je baby om onmiddellijk na de geboorte bij jou te blijven, met het huid-tegen-huidcontact, maar baby’s moeten ook eten, en ze zullen leren aan de borst te drinken, ook al worden ze niet meteen op je buik gelegd of worden ze na de geboorte even van je gescheiden.


  De rol van oxytocine, het hormoon dat zo fundamenteel was voor het geboorteproces, blijft tijdens de borstvoeding essentieel. Gestimuleerd door het zuigen aan je tepel bevordert oxytocine dat je baarmoeder onmiddellijk na de geboorte samentrekt, waardoor je na de bevalling minder bloed verliest. Oxytocine is ook fundamenteel voor de prachtige, complexe dans die jou, je partner en je baby helpen aan elkaar gehecht te raken. Het wordt niet voor niets het ‘liefdeshormoon’ genoemd. Borstvoeding helpt je in een open, ontvankelijke toestand te blijven, net zoals je dat in de meditatie hebt kunnen ervaren. Door borstvoeding kan de intieme relatie tussen jouw lichaam en dat van de baby op een nieuwe manier doorgaan, een manier die voor allebei diep voedend kan zijn in de dagen, weken, maanden en jaren die komen. (Ook bij mannen neemt trouwens het oxytocineniveau toe tijdens de postnatale periode.) Het komt dus hierop neer: houd huidcontact en geef je baby de borst in de uren na de geboorte, als dat mogelijk is. In hoofdstuk 18 lees je meer over borstvoeding.


  Hoewel borstvoeding vlak na de geboorte optimaal is, en omdat optimaal beslist ons doel is, krijgen we dat in dit leven niet altijd voor elkaar. Sommige baby’s hebben meteen na de geboorte hulp nodig. Je baby kan die hulp krijgen in de verloskamer, maar soms nemen zorgverleners bepaalde gedragingen bij je baby waar en raden ze aan om de baby naar de babyafdeling te brengen voor observatie of behandeling. Dat betekent dat jij en je baby na de geboorte worden gescheiden. Is dat het geval, dan kan je partner met de baby mee naar de babyafdeling; ook al kun je dan nu niet met hen samen zijn, weten dat je partner en je baby samen zijn kan je wat geruststellen. Ga zo snel mogelijk naar je baby op de babyafdeling, als dat mogelijk is, of laat je baby zo snel mogelijk terugbrengen. In een druk ziekenhuis is daar soms wat vasthoudendheid voor nodig. Is dat het geval, wees dan vasthoudend. Ook hier kan een doula of vroedvrouw je daarmee helpen.


  Je baby wordt vanuit de steriele omgeving van je buik geboren. Terwijl hij of zij door het geboortekanaal gaat, wordt je baby door je micro-organismen bestookt. Dit proces gaat door na de geboorte en is een manier waarop de baby deel gaat uitmaken van de micro-ecologie van je gezin. Het is gezonder voor je baby om te worden gekoloniseerd door de micro-organismen die op je huid en in je lichaam en op die van je partner leven, dan door die op de babyafdeling aanwezig zijn. Ook al biedt goedbedoelend personeel je aan om je baby mee te nemen naar de babyafdeling ‘zodat je wat rust krijgt’, dan kun je dat beleefd afwijzen. Misschien kan het niet, maar kan het wel, houd je baby dan dicht bij je terwijl je in het ziekenhuis bent.


  Naast het voeden in het eerste uur na de geboorte en het bij je houden van de baby is een van de sleutelfactoren om met succes borstvoeding te geven dat je je baby niets anders te drinken geeft dan moedermelk, tenzij dat op medische gronden niet kan. Volgens een rapport uit 2011 van de U.S. Centers for Disease Control and Prevention geeft bijna 80 procent van de ziekenhuizen in de Verenigde Staten gezonde baby’s die borstvoeding krijgen flesvoeding, zelfs als er geen medische reden is om dat te doen. Nogmaals, houd je baby bij je – en op je, indien mogelijk. Als jij en je baby gescheiden moeten worden, laat je partner dan met de baby meegaan en hang op het wiegje van de baby een groot bord met daarop ALLEEN BORSTVOEDING AUB.


  Ziekenhuizen, vooral grote ziekenhuizen, kunnen druk en lawaaiig zijn. Na de bevalling komen er vaak verpleegkundigen naar je kijken. Ook komen ze vaak naar je baby kijken. De vroedvrouw of arts die je bij de verlossing bijstond komt langs om je te onderzoeken. De kinderarts komt langs om de baby te onderzoeken, en er kan een lactatiedeskundige langskomen. Degene die de standaardgehoortest bij je baby uitvoert moet dat afmaken voordat je naar huis gaat, en degene die ervoor moet zorgen dat het geboortecertificaat wordt getekend en naar de overheid wordt gestuurd, kan ook langskomen. Dan komt er misschien iemand van het lab bloed bij je prikken, je eten wordt gebracht en je kamer schoongemaakt, en komen familie en vrienden die je willen feliciteren en je baby zien.


  Het behoeft geen betoog dat al dit komen en gaan niet bevorderlijk is voor rust of slaap, noch voor jou, noch voor je baby. Ook is het niet bevorderlijk om te leren borstvoeding te geven of voor je herstel in het algemeen, vooral als je een lange en zware bevalling hebt gehad. Informatie in je opnemen wanneer je uitgeput bent is niet gemakkelijk, en tijdens de periode na de bevalling zijn je lichaam en geest enorm in beweging. Het is heel acceptabel om een bordje aan de deur te hangen waarop staat: Moeder en baby slapen, niet storen svp. Maar een bezoek van een lactatiedeskundige kan van onschatbare waarde zijn.


  Je zou kunnen overwegen zo kort mogelijk in het ziekenhuis te blijven, vooral als je thuis hulp hebt. Sommige doula’s komen aan huis en kunnen je helpen met borstvoeding. Er zijn misschien ook lactatiedeskundigen bij je in de buurt die de eerste paar dagen na de geboorte bij je thuis kunnen komen. In Nederland is er in principe voor iedereen kraamhulp verkrijgbaar.


  Je belangrijkste taken zijn nu om aandacht te geven, deze nieuwe persoon in je leven te leren kennen, te leren borstvoeding te geven en uit te rusten en te herstellen. Misschien ben je ook het liefst thuis, waar je rustig kunt worden gekoesterd en je vredig met je baby en partner (en mogelijk andere kinderen) kunt zijn terwijl je deze nieuwe fase van je leven begint.


  Je parachute gebruiken: een geboorteverhaal


  Op het moment dat ik dit hoofdstuk voltooide kwam onderstaande e-mail van Sarah en Steve, die de meest recente MBCP-cursus hadden gevolgd. Het is zo’n prachtig voorbeeld van de manier waarop zij mindfulness hebben gebruikt bij de geboorte van hun zoon Gus, dat ik hem aan dit hoofdstuk toevoeg.


  Lieve klasgenoten van de cursus Mindful bevallen,


  Sarah en ik zijn heel blij jullie de komst van Gus te kunnen aankondigen! Hij kwam zondag net na 19 uur als een kampioen tevoorschijn en hij weegt 3,5 kilo. Iedereen maakt het heel goed!


  Sarahs vliezen braken op donderdagavond, zonder dat ze dat in de gaten had. Op vrijdag dacht ze: ‘Nou, dat is wel een erg grote plas.’ Haar verloskundige stond erop dat ze naar het ziekenhuis ging, dus van het begin af aan was onze ‘voorkeur’ om thuis te bevallen al de grond in geboord.


  Van vrijdag tot zondag probeerden we in het ziekenhuis verschillende methoden om de bevalling in gang te zetten, grotendeels zonder resultaat. Misschien was het beste wat we deden wel om erop te staan dat Sarah werd losgekoppeld van infusen en monitoren, en dat ze van die gelegenheid gebruik kon maken om een goede maaltijd te eten en wat ononderbroken slaap te krijgen. Op zondag was Sarahs baarmoederhals volledig zacht geworden en was er een beetje ontsluiting. Met een tweede ronde Pitocine had Sarah weeën van 15 tot 19 uur, en toen, WHAM, begon ze te persen – en kwam Gus eruit!


  De mindfulnesstechnieken waren een enorme hulp, op een aantal manieren. Zo namen we de cd’s van de lessen mee naar onze kamer en deden we een paar geleide meditaties tijdens het lange wachten tussen de opname in het ziekenhuis en het begin van de weeën. Tijdens de weeën werkten we ons erdoorheen met behulp van mindful strelen via druk uitoefenen via liefdevolle vriendelijkheid tot klank maken. (Het klank maken ‘gebeurde gewoon’ – WOW!) Sarah merkte dat het vooral hielp om tussen de weeën bij haar adem te blijven – en om liefdevolle vriendelijkheid te gebruiken om haar te helpen herinneren waar het allemaal om ging. Ze zat in de Kindhouding, op handen en voeten, op de geboortebal, leunde op mij, leunde op het bed en uiteindelijk op de geboortebal in de douche. Warm water was absoluut een must.


  We ervoeren nog twee dingen die de moeite waard zijn genoemd te worden. Allereerst gebruikten we telkens weer VRANN om meer tijd te hebben in discussies over ingrepen. Echt iedereen in het ziekenhuis was hartelijk en behulpzaam en had goede bedoelingen, maar we merkten dat ingrepen over het algemeen werden gepresenteerd als een uitgemaakte zaak. Zonder de VRANNformule hadden we het moeilijk gevonden in deze gesprekken voor onszelf op te komen. In de tweede plaats was onze doula op alle mogelijke manieren een geweldige hulp. We vonden het allebei ongelofelijk geruststellend dat er iemand constant aanwezig was terwijl zich voortdurend andere mensen aandienden.


  Gus is te gek. We willen jullie hem zo snel mogelijk laten ontmoeten!


  Veel liefs,


  Sarah, Steve en Gus


  
    EEN SAMENVATTING


    MINDFULNESS EN VAARDIG HANDELEN


    Tijdens de zwangerschap


    •Leer mindfulness en beoefen die regelmatig – zowel in formele meditatie als in informele beoefening – om minder gestrest en bezorgd te zijn, je systeem van kalmte en verbinding te versterken en je voor te bereiden op de transformatiepijn van de komende bevalling.


    •Kies een zorgverlener van wie je gelooft dat hij of zij in harmonie is met je voorkeuren voor de bevalling, de verlossing en de zorg voor je baby. Deze persoon moet je algemeen ondersteunen, maar ook in specifieke dingen zoals het laat doorknippen van de navelstreng, het huidcontact en het minimaal tot niet leegzuigen van mond en neus van de baby bij of onmiddellijk na de geboorte. Ook vertrouwen is belangrijk wanneer je een zorgverlener voor je baby kiest.


    •Kies een omgeving om in te bevallen die jou en je baby een gevoel van veiligheid geven.


    •Ga al vroeg in de zwangerschap naar de plek die je hebt uitgekozen om te bevallen, zodat je kunt bepalen hoe de cultuur is en of ze het idee van de normale fysiologische bevalling ondersteunen. Ben je niet blij met wat je ontdekt, kies dan een andere plek, of leer de dingen te aanvaarden zoals ze zijn.


    •Overweeg of je een doula wilt inhuren.


    •Lees één boek om op de hoogte te raken van veel voorkomende medische technologieën en ingrepen tijdens de bevalling. Merk je dat je bang wordt van wat je leest, gebruik dan mindfulness om ermee te werken. Vraag je ook af wat voor bewijs er is voor wat je leest. Is de informatie op bewijs gebaseerd, let dan op. Zo niet, wees dan wat omzichtiger met de informatie die wordt gegeven. Deze richtlijnen gelden ook voor het kijken naar filmpjes over de geboorte en het beoordelen van informatie op het internet.


    •Lees één boek over borstvoeding en pas bovenstaande richtlijnen toe.


    •Je kunt andere boeken over zwangerschap en geboorte lezen omdat je nieuwsgierig bent, en niet omdat je het gevoel hebt dat je massa’s informatie moet onthouden. Je doet geen eindexamen; je krijgt een baby.


    •Vraag je zorgverlener wanneer hij of zij op de hoogte wil worden gebracht dat je bevalling is begonnen.


    •Ga in de tweede helft van je zwangerschap naar een steungroep borstvoeding of een bijeenkomst van de La Leche League.


    •Zorg ervoor dat je de naam en het telefoonnummer hebt van een lactatiedeskundige of van een steungroep borstvoeding in je buurt voordat je bevalt.


    •Eet goed, neem zwangerschapsvitaminen, slaap veel, doe regelmatig aan lichaamsbeweging en beoefen mindfulness, formeel en informeel.


    •Doe het rustig aan, wees aanwezig, let op en wees gelukkig – of zo gelukkig mogelijk.


    Thuis tijdens de weeën


    •Beginnen de weeën je aandacht te trekken, gebruik dan je mindfulnessvaardigheden om met ze te zijn en je bewustzijn naar de momenten van gemak en vrede tussen de weeën te brengen. Geluid maken is oké.


    •Wissel af tussen perioden dat je rechtop bent en perioden van rust.


    •Is het nacht, slaap dan als je kunt; doe de bodyscan als je dat niet kunt.


    •Laat iemand weten dat je weeën begonnen zijn, in overeenstemming met de aanwijzingen die je vooraf van je zorgverlener hebt gekregen.


    •Bel je doula als je er een hebt ingehuurd.


    •Vraag bij het ziekenhuis of je een verpleegkundige kunt krijgen die de vaardigheden heeft om een bevalling met minimale ingrepen te laten verlopen, als je daar tenminste de voorkeur aan geeft.


    •Heb je honger, eet dan iets lichts.


    •Drink per uur een kwart liter vloeistof, ook al heb je geen dorst.


    •Doe al het bovenstaande mindful.


    •Herinner je de oefening van de bijna-glimlach. Wees gelukkig. Jij en je baby zullen elkaar weldra ontmoeten.


    Tijdens de weeën in het ziekenhuis


    •Blijf je mindfulnessvaardigheden gebruiken bij de sterke gewaarwordingen van de weeën, van moment tot moment, en bij de momenten tussen die sterke gewaarwordingen. Bedenk dat het maken van klanken oké is.


    •Heb je opgeschreven wat je voorkeuren zijn, geef die gegevens dan aan het verplegend personeel.


    •Hang zodra je in de ziekenhuiskamer komt een groot bord over de klok met daarop het woord NU. Doe je best je eigen aanwijzingen te volgen.


    •Onderhandel over het gebruik van monitoren en een heparinehouder.


    •Blijf zoveel mogelijk uit bed.


    •Ga liggen en rust uit wanneer je dat nodig hebt.


    •Houd de omgeving waarin je bent rustig en beperk de conversatie tot een minimum, om je naar binnen gerichte concentratie te ondersteunen en prikkels voor de denkende geest te minimaliseren.


    •Experimenteer met warm water voor ontspanning, vooral wanneer de weeën sterk worden.


    •Herinner je het beoefenen van liefdevolle vriendelijkheid voor jezelf en voor je baby. Je zou er ook je partner, je verpleegkundige, je doula, de vroedvrouw of de arts die je helpt, de vrouw die in de kamer ernaast bevalt en de driehonderdduizend andere vrouwen op aarde die op precies dezelfde dag (of nacht) hun baby ter wereld brengen in kunnen opnemen.


    •Wacht met persen totdat je lichaam dat aangeeft. Probeer allerlei verschillende houdingen om te persen, vooral als de baby geen haast maakt om geboren te worden.


    •Gebruik VRANN voor alle geopperde ingrepen.


    •Wees zo volledig mogelijk aanwezig als je kunt, met één ademhaling tegelijk.


    •Beoefen loslaten van hoop en angsten.


    •Verdriet en teleurstelling zijn mogelijke emoties met betrekking tot je bevallingservaring. Beoefen niet-oordelen en liefdevolle vriendelijkheid, vooral als er gedachten van ‘falen’ of oordelen over jezelf naar boven komen.


    •Bedenk dat de sterke gewaarwordingen die je ervaart deel zijn van het proces dat je leven verandert en dat je baby in je armen brengt. Het duurt niet eeuwig, gegarandeerd!


    Na de geboorte


    •Leg als dat mogelijk is je baby onmiddellijk na de geboorte op je huid.


    •Houd je baby langdurig op je huid – ten minste de eerste twee uur.


    •Geef je baby indien mogelijk binnen een halfuur of een uur na de geboorte borstvoeding.


    •Stel indien mogelijk tot minstens twee uur na de geboorte alle ziekenhuisprocedures voor je baby uit, zoals injecties, oogzalf en baden.


    •Als je een keizersnede hebt gehad is huidcontact nog steeds belangrijk. Leg je baby zo snel mogelijk en zo lang mogelijk op je lichaam. Geef je baby borstvoeding zodra je kunt.


    •Houd in het ziekenhuis je baby altijd bij je tenzij de omstandigheden maken dat er andere dingen nodig zijn.


    •Moet je baby naar de babyafdeling en je wilt borstvoeding geven, hang dan een bord aan het wiegje waar dat op staat.


    •Een bezoek van een lactatiedeskundige terwijl je in het ziekenhuis bent kan heel nuttig zijn.


    •Als er te veel mensen komen en gaan in je kamer, hang dan een bord aan de deur met daarop ‘Moeder en kind slapen. Niet storen svp’. Dat is heel acceptabel.


    •Overweeg om eerder naar huis te gaan in plaats van later als je thuis voldoende hulp hebt.


    •Eet. Slaap. Geef de borst (als je daarvoor hebt gekozen). Let op. Wees aanwezig en geef jezelf de tijd om verliefd te worden op je baby. Partners kunnen worden aangemoedigd hetzelfde te doen (behalve borstvoeding).


    •Leef zoveel mogelijk in het systeem van kalmte en verbinding dat door oxytocine wordt gestimuleerd, nu en voor de rest van je leven. Je vriend de adem zal er altijd zijn om je daarbij te helpen.

  

  


  * Deze paragraaf, overgenomen van www.mamaenzo.nl, heeft speciaal betrekking op de Nederlandse situatie. Noot vertaler.


  HOOFDSTUK 17


  Je baby, je mindfulnessleraar


  ‘Er is niet zoiets als een baby’ betekent dat als je een baby wilt beschrijven, je zult merken dat je een baby en nog iemand beschrijft.


  Donald Winnicott, The Child, the Family, and the Outside World


  [image: image]


  Overal staan stellen te praten en op snacks te kauwen. Ook al hebben we nog twee ontmoetingen, het gevoel is er al dat deze wekelijkse bijeenkomsten, die zo’n regelmaat in hun leven zijn geworden, er binnenkort niet meer zullen zijn. Op dit punt in de cursus heeft iedereen alle formele mindfulnessoefeningen geleerd en begrijpen alle deelnemers goed hoe belangrijk mindfulness is om stress in hun leven te verminderen en om de normale fysiologie van de bevalling te ondersteunen. Ze weten hoe ze moeten werken met de lastige gewaarwordingen van de bevalling en met eventuele angsten of emoties die kunnen opkomen, en kunnen die zelfs verwelkomen. Ze hebben door ervaring geleerd dat verandering een constant gegeven is, dat er geen garanties voor de toekomst zijn – bij de bevalling of bij andere dingen, dat er een verschil is tussen negatief en positief reageren, en dat we met mindfulness de keuze hebben hoe we met het geboorteproces en met al het andere in ons leven omgaan. Vanavond gaan we verder, zowel in de les als in dit boek. Want wat er ook gebeurt, de momenten van de geboorte zullen voor deze stellen komen en gaan – en voor jou ook. En dan zul je de volgende momenten van de rest van je leven beleven. Jack Kornfield, een wijze boeddhistische meditatieleraar, gaf een van zijn boeken de titel After the Ecstasy, the Laundry; in ons geval zouden we kunnen denken ‘na de geboorte de was’.


  En dus gaan we met onze aandacht naar hoe je mindfulness kunt gebruiken om gemakkelijker in het nieuwe leven te staan waarin je net geboren bent. Het zal je misschien niet verrassen dat de mindfulnessinstructies voor na de geboorte in feite niet verschillen van die van daarvoor: je probeert zo wakker en aanwezig mogelijk te zijn, en je leert, groeit en verandert met één moment tegelijk. ‘En, wat hebben jullie zoal gehoord over het leven nadat je een baby hebt gekregen?’ vraag ik de verzamelde groep.


  Maya steekt haar hand op. ‘Ik heb gehoord dat het doodvermoeiend is. Dat je nooit kunt slapen.’


  ‘Nou,’ antwoord ik, ‘het is waar dat je slaap onderbroken wordt, dat moeheid een gangbaar verschijnsel is en dat moe zijn beslist niet prettig is. Ik heb heel wat zwangere ouders gehad die zich hevig zorgen maakten dat ze niet genoeg slaap zouden krijgen, maar die vervolgens tot hun verbazing ontdekken dat ze veel beter met de onderbroken slaap en het mindere aantal uren slaap kunnen omgaan dan ze hadden verwacht. De zorg voor een pasgeborene is behoorlijk arbeidsintensief, en elke baby heeft zijn of haar slaapritme, net als jij, dus je moet gewoon bekijken hoe het gaat. Dit hele ouderschapsverhaal heeft alles te maken met hoe dit specifieke babypersoontje is, en wat hij of zij nodig heeft.’ ‘Voor jou, de jonge moeder,’ ga ik verder, ‘is de vuistregel over het algemeen dat je slaapt terwijl de baby slaapt. Dat kan lastig zijn als je niet gewend bent tussendoor te slapen. De bodyscan of de oefening “Je bewust zijn van de adem” kan je daarbij helpen. Wanneer de baby slaapt, kan het zijn dat je probeert terug te komen in de doemodus in plaats van zelf een dutje te doen. In de eerste paar weken is het het gezondst en misschien ook verstandiger te beseffen dat jij en je baby zeker nog steeds voornamelijk in Natuurtijd leven. Dit is waar jij en je partner je tot jonge ouders ontwikkelen. Voor jezelf zorgen, met inbegrip van dutjes doen, is belangrijker dan alle doetaken waarbij je een gevoel van urgentie hebt.


  Soms hoor ik vrouwen zeggen: “Niemand heeft me verteld hoeveel tijd er nodig zou zijn om mijn lichaam terug te krijgen na de geboorte.” Dus laten we dat meteen even bespreken, dan hebben we dat maar gehad. Je lichaam had bijna een jaar nodig om je baby te laten groeien en vervolgens ter wereld te brengen, en soms kan het even duren om fysiek te herstellen van de bevalling – zo’n vier tot zes weken, of zelfs langer. Het hangt allemaal af van je leeftijd, je algemene gezondheidstoestand, hoe zwaar je bevalling was, hoe gemakkelijk of stressvol borstvoeding is, of jij of je baby onverwachte gezondheidsproblemen hebben na de geboorte, hoeveel zorg en steun jij en je partner hebben in de aanpassingstijd nadat je baby is geboren, en het temperament en de algemene gezondheidstoestand van je baby. Net als bevallen zijn dat heel veel onbekende gegevens over de toekomst, en je zult het gewoon van moment tot moment moeten bekijken.


  ‘En wat hebben jullie verder nog gehoord?’ vraag ik.


  ‘Ik heb gehoord dat het soms erg eenzaam kan zijn,’ zegt Heather. ‘Mijn vriendin vertelde me dat ze soms de hele dag alleen thuis was nadat haar man weer aan het werk was gegaan. Soms kwam ze niet uit haar pyjama en ging ze zelfs niet onder de douche! Als ze dan ’s avonds op haar dag terugkeek dacht ze:


  Waar is die dag gebleven? Ik heb vandaag niets gedaan gekregen.’


  ‘Het klinkt alsof je vriendin er baat bij kan hebben om te leren niet te oordelen en in de zijnsmodus te staan. Misschien kunnen we uit onze stiltedag een paar lessen meenemen die ons kunnen helpen ons aan dit nieuwe leven aan te passen. Misschien is er een manier om gewoon met je baby te zijn, om de doemodus los te laten en de dag zich gewoon te laten ontvouwen voor jou en je baby, van moment tot moment. Na de geboorte leef je nog steeds in het seizoen dat Babytijd wordt genoemd; vergeet dat niet. En net als alle seizoenen zal ook dit seizoen voorbijgaan, misschien wel te snel.


  ‘In Babytijd,’ ga ik verder, ‘zul je nog steeds je baarmoeder voelen samentrekken – zoals wanneer de baby huilt en je hem of haar niet lijkt te kunnen troosten, of wanneer je echt moe bent van een zware nacht en je de volgende dag niet kunt rusten. Maar zelfs midden op een moeilijke dag zul je door aan je mindfulnesstraining te denken, waarschijnlijk wel een paar heerlijk vredige, kalme momenten vinden, momenten van liefde en verbinding met je nieuwe baby, misschien tijdens het voeden of terwijl je rust met de baby naast je. Als je een dag van zorgen voor je baby als een dag van mindfulnesstraining in het dagelijks leven formuleert, krijgt de ervaring misschien een heel andere kwaliteit. Is het in leven houden, liefhebben en goed voor je baby zorgen dan echt niets doen?’ vraag ik.


  ‘Nou, als je het zo stelt, denk ik van niet.’


  ‘We hebben in onze cultuur het vreemde idee dat zorgen voor baby’s en kinderen geen belangrijk werk is, ondanks alles wat we weten over hoe cruciaal deze vroege jaren zijn om de basis van geestelijke en lichamelijke gezondheid en welzijn te leggen. Deze afgestemde momenten van wisselwerking tussen jou en je baby en tussen je baby en anderen uit je directe omgeving vormen zijn of haar neurologische verbindingen, die hun vermogen ontwikkelen om sterke sociale banden te vormen, die hun zeggen dat je mensen kunt vertrouwen en dat de wereld eigenlijk een veilige en heel interessante plek is. Het bepaalt mede welke richting hun leven op zal gaan. Voor mij klinkt dat niet als “niets gedaan krijgen”.


  Wat hebben jullie nog meer gehoord?’


  Sam neemt het woord. ‘We hebben vrienden die zeggen dat ze ongelofelijk veel plezier hebben sinds hun dochter is geboren. Ze vertelden ons dat ze niet kunnen wachten tot de baby ’s morgens wakker wordt en dat ze nooit hebben geweten dat ze zoveel van iemand konden houden!’


  ‘Wanneer de omstandigheden goed zijn worden we zeker halsoverkop verliefd op onze baby’s. En baby’s spelen hun rol door tegen ons te glimlachen en zo ontzettend schattig te zijn! Zoals mijn echtgenoot, Kenji, zegt: “Schattig zijn is hun beroep,” en daar zijn ze echt heel goed in. Dat moet ook wel: hun overleving hangt ervan af of wij verliefd op ze worden. Een manier om dit proces gaande te houden is door de tijd te nemen om gewoon aanwezig te zijn, aandacht te geven aan wie je baby is en wat hij of zij probeert je duidelijk te maken, vooral in de weken, maanden en jaren na de geboorte.’


  Wie is dit babypersoontje, en wat heeft zij of hij nodig?


  In de afgelopen veertig jaar hebben allerlei deskundigen – kinderartsen, psychologen, neurowetenschappers, onderzoekers naar de ontwikkeling van het kind en zelfs antropologen – onderzoek gedaan naar optimale zorg om gezonde en gelukkige mensenkinderen groot te brengen. Hoewel er nu zoveel meer bekend is over baby’s en wat ze nodig hebben, weten de meeste jonge ouders nog steeds bar weinig over de ontwikkeling van normale baby’s. Hoe toegewijd jonge ouders ook zijn om voor hun baby te zorgen, de overgrote meerderheid is nog steeds behoorlijk verbijsterd over dit verbazingwekkend schattige maar moeilijk te ontcijferen schepsel dat hun leven is binnengeslingerd.


  Jeremy beschrijft het moment waarop hij dit beseft in een e-mail naar zijn MBCP-groep kort nadat zijn zoon Tobias was geboren. ‘We voelden ons ongelofelijk gezegend dat de geboorte zo ongecompliceerd was verlopen en dat Toby en Laura allebei gezond en wel zijn! Ik herinner me het intense moment waarop we onhandige pogingen deden om Toby voor het eerst in zijn autostoeltje te krijgen. De verpleegkundige hielp ons, maar plotseling besefte ik dat ze ons helemaal alleen naar huis stuurden met deze baby, onze baby. Ze gingen ervan uit dat we voor hem konden zorgen, maar ik wist dat we daar geen benul van hadden! Ik bedoel, we hadden wel een paar boeken gelezen en zo, en we hadden in het ziekenhuis wat tijd gehad waarin mensen ons dingen leerden, maar nu stonden we op het punt dat we het helemaal alleen moesten doen. We waren allebei tegelijkertijd heel opgetogen en heel bang.


  En toen herinnerde ik me dat Nancy zei: “Je bevalt van je mindfulnessleraar,” en ik besefte dat we alleen maar aandacht aan hem hoefden te besteden en dat Toby ons wel zou laten zien wat hij nodig had. Gelukkig maar. Daar hebben we op vertrouwd, en dat is zo’n beetje wat we hebben gedaan sinds we thuis zijn – trainen om aandacht te geven aan onze mindfulnessleraar. En we zijn blij dat we jullie kunnen vertellen dat alles behoorlijk soepel verloopt! We zijn vaak bij onze adem, vooral wanneer hij huilt, we leven veel in “ik-weet-het-niet-geest” omdat elke dag weer anders is. We hebben het per moment uitgepuzzeld, en nu kunnen we meestal aardig goed zien wat hij nodig heeft. En als we daarvoor zorgen is hij heel tevreden. Geweldig, die mindfulness!’


  Dr. Kevin Nugent, directeur van het beroemde Brazelton Institute van het kinderziekenhuis in Boston, zegt het zo in de introductie van zijn opmerkelijke boek Your Baby Is Speaking to You, een boek dat ik iedere jonge ouder zeer aanbeveel: ‘Ouders en andere verzorgers klagen, soms met wat zwaarbevochten humor, dat baby’s niet met een gebruiksaanwijzing ter wereld komen. Maar in feite komt je kind wel ter wereld met richtlijnen voor verzorging die in haar of zijn gedrag ingebed zijn. Die kunnen je zeggen wat hij nodig heeft om te overleven en te gedijen. Maar deze richtlijnen moeten wel ontcijferd worden. En omdat ieder kind anders is, met een apart karakter en aparte gevoeligheden, zijn de richtlijnen voor ieder kind uniek. Naarmate je beter leert het gedrag van je baby te ontcijferen, zal hij je kostbare informatie geven over voorkeuren, behoeften en verwachtingen – over wie hij is!’ 1


  Hoewel je niet aldoor je baby zult kunnen ontcijferen – dat kan geen enkele ouder – zal het beoefenen van mindfulness je helpen alle fascinerende nuances van het gedrag van je baby van moment tot moment te zien en ervan te genieten, en zal het je echt helpen dit hele kleine nieuwe mensje in je leven te ontcijferen, je erop af te stemmen en er met gevoel voor te zorgen.


  Deel van de uitdaging om voor je nieuwe baby te zorgen is dat je leert hoe je in verhouding kunt staan tot de voortdurend opkomende en voorbijgaande gemoedstoestanden van dit persoontje en hoe je op de juiste manier op haar of zijn behoeften kunt reageren. Wanneer je in de automatische piloot vervalt en zonder erbij na te denken een luier verschoont, mis je misschien de boodschappen die je dochter of zoon, die hier voor je neus ligt, je geeft. Maar dankzij de beoefening van mindfulness kun je misschien vaker in het moment komen, je volledig bewust worden van je baby en jezelf op dit moment van verschonen, dit moment van voeden, dit moment van wiegen en knuffelen, en dit moment van uitputting of frustratie of verwarring.


  Voor gevoelvolle zorg voor een pasgeborene heb je een spoedcursus non-verbale communicatie nodig, en je kunt je mindfulnesstraining gebruiken om aandacht te schenken aan de geluiden, kreten, gezichtsuitdrukkingen en lichaamstaal van je baby, evenals aan je eigen lichamelijke gewaarwordingen, gedachten en emoties in de fascinerende en soms stressvolle baan die je hebt – ouder zijn. Door te denken aan vergankelijkheid, de onontkoombare waarheid dat alle dingen veranderen, kun je beter het overzicht houden in de moeilijke tijden van het ouder-zijn en kun je volledig de momenten van vreugde beleven. Wanneer je uitgeput of gefrustreerd bent zou je jezelf eraan kunnen herinneren dat deze kostbare dagen, ook al hebben ze moeilijke momenten, snel voorbij zullen gaan. De eerste levensperiode van de baby duurt maar kort. De kindertijd duurt maar kort. Het leven is kort. Mis het niet.


  Jeff, een van de vaders die de MBCP-cursus volgde, zei het zo: ‘Baby’s zijn een echte test van je mindfulnesstraining, vooral van het observeren zonder te oordelen. Als Kira moe is en lastig, is ze gewoon moe en lastig. Ze probeert niet op mijn zenuwen te werken. Baby’s zijn soms gewoon zo. Het is mijn taak dat ik mindfulness gebruik om te voorkomen dat ik het me persoonlijk aantrek, dat ik mijn reacties, gewoonten, en patronen van weerstand voor wat er is opmerk, en dat ik toch als ouder handel. Ik ga met haar wandelen, wieg haar, kijk of ze verschoond moet worden of honger heeft. Soms ga ik zelfs een ritje met haar maken in de auto als ze dat nodig heeft,’ zegt hij lachend. ‘Het is het accepteren van de dingen zoals ze zijn. Hoe meer ik vecht tegen wat er gebeurt, hoe meer gestrest dingen worden – voor haar en voor mij!’


  De staat van zijn van pasgeborenen


  Net zoals we gedurende de dag door de cycli van zijnstoestanden gaan – toestanden van waakzaamheid en slaperigheid, van honger en van gemak, van meer of minder energie, van interesse en verveling – gaat je pasgeborene ook door zijnstoestanden. De patronen van deze cycli zijn heel anders dan die van een volwassene, en het kan nuttig zijn die te kennen. De basistoestanden zijn: diepe slaap, actieve slaap, rustige waakzaamheid, actieve waakzaamheid, drukte en huilen. 2


  Iedere toestand heeft zijn unieke kenmerken, en terwijl je baby die beleeft lees je haar of zijn hints zo goed mogelijk, en pas je je reactie van moment tot moment aan in deze constante dans van zorg. Er is niets rigide in de volgorde van deze toestanden, en soms slaat je baby er misschien een of twee over – waarbij zij bijvoorbeeld van een waakzame naar een diepe slaap gaat terwijl ze nauwelijks lastig is. Net als het kennen van de stadia van de bevalling kan het je helpen je weg te vinden om in babytijd te leven als je iets weet van wat je van je pasgeborene kunt verwachten, zonder daaraan vast te houden of te denken dat hij zo zou moeten zijn.


  Diepe slaap


  Een pasgeboren baby slaapt tussen de zestien tot twintig uur per dag, maar zelden langer dan viereneenhalf uur achter elkaar, althans in het begin; het slapen in cycli van twee à drie uur is gangbaar voor baby’s die borstvoeding krijgen.


  Er zijn twee soorten slaapstadia: diepe slaap en lichte slaap. Diepe slaap is herstellend en wordt in verband gebracht met een lagere zuurstofinname en het afgeven van groeihormonen. Je baby heeft het vermogen geluid uit te filteren, wat betekent dat zij of hij in deze toestand van diepe slaap moeilijk wakker te krijgen is.


  Vaak zie je deze slaaptoestand net nadat je je baby hebt gevoed. De prolactine en de oxytocine in de moedermelk zijn een soort slaapmiddel, maar deze toestand wordt gewoon opgewekt door het voeden en verteren, dus die vindt ook plaats als je baby flesvoeding krijgt. Ik noem de toestand net na het voeden gewoonlijk de ‘dronken gelukzaligheid’. Wil je weten of je baby in deze toestand is, til dan alleen zijn arm een beetje op en laat hem los. Als hij slap terugvalt, zonder ook maar een beweging te veroorzaken, is je baby in deze toestand van dronken gelukzaligheid.


  Actieve slaap


  Actieve slaap is de REM-slaap of rapid eye movement-slaap, die deel uitmaakt van de slaapcyclus. Je kunt op tal van manieren zien dat je baby in de fase van actieve slaap is: de ogen bewegen onder de oogleden, ze strekt zich uit en knijpt haar ogen strak dicht of ze beweegt haar mond en tong alsof ze drinkt. Ik noem dit de ‘van mamma dromen’-toestand, ook al weten we niet zeker of baby’s wel dromen. Ongeveer de helft van de tijd dat je baby slaapt is ze in dit deel van de slaapcyclus. Veel mensen die slaap bij baby’s bestuderen geloven dat actieve slaap in verband staat met het stimuleren van de hersenen en met het verwerken en opslaan van informatie.


  Op een bepaald punt in deze actieve slaap wordt de baby wakker. Dat kan geleidelijk gaan: misschien is je baby eerst doezelig en wordt hij dan wakker. Maar als de baby wakker wordt door een innerlijk gevoel van honger, kan zij of hij lastig zijn of huilen omdat hij zich niet prettig voelt. Haar of zijn lichaam weet dat het moet eten om in leven te blijven, en voor een baby zijn deze beslist onaangename gevoelens van honger allesoverheersend en stressvol. De hoogste concentratie van parasympathische zenuwen in ons lichaam bevindt zich rond de mond, en wanneer je je baby voedt, brengt dat haar van agitatie van de sympathische stressreactie weer terug naar het evenwicht van het door oxyticine opgewekte systeem van kalmte en verbinding. Wanneer het voeden net na het slapen plaatsvindt, is de baby gewoonlijk klaarwakker en volledig geconcentreerd op de huidige taak.


  Rustige waakzaamheid


  De staat van rustige waakzaamheid is een absoluut magische tijd van kalmte en verbinding, waarin je baby ontspannen, aanwezig en op z’n gemak is. Deze toestand doet zich vaak voor nadat een baby is gevoed en goed uitgerust, warm, droog en zonder innerlijke ongemakken is. De rustige toestand van waakzaamheid is de tijd waarop je baby de wereld bekijkt – om te leren, en vooral om in wisselwerking te staan met jou en met de andere belangrijke mensen in zijn of haar leven. In deze toestand van rustige waakzaamheid zul je vermoedelijk je baby voor het eerst zien glimlachen, de glimlach die ergens tussen de eerste en de derde of vierde week van het leven verschijnt. Deze glimlach is anders dan de vluchtige glimlach die je in de REM-slaap ziet of de volledige sociale glimlach die tussen de een en twee maanden verschijnt, maar het is een niettemin een glimlach van plezier. Het is het eerste moment waarop je baby jou herkent. Bij sommige pasgeborenen duurt deze toestand van rustige waakzaamheid misschien maar ongeveer vijf minuten; bij anderen kan dat wel twintig minuten duren. Hoe lang die ook duurt, het is een heerlijke tijd om bij je baby aanwezig te zijn, in zijn ogen te kijken, rustig tegen hem te praten of te zingen, en gewoon van dit bijzondere moment samen te genieten. Als je borstvoeding geeft, kunnen de prolactine en de oxytocine die door je hersenen worden afgegeven je gevoel van genieten van deze momenten van vredige wisselwerking en verbinding versterken. Als je van plan bent babymassage te gaan doen, een geweldige mindfulnessbeoefening voor jou en je baby, zou dit er de beste tijd voor zijn.


  Actieve waakzaamheid


  Vroeg of laat zal je baby de overgang maken uit deze fase van rustige waakzaamheid naar een fase van actieve waakzaamheid. Ik noem deze fase graag ‘baby yogatijd’. Je baby heeft een hoop werk te doen om alle spieren in haar lichaam sterk te maken. Ze moet haar nekspieren versterken zodat ze haar hoofd (dat een derde van haar lichaamsmassa uitmaakt) beter rechtop kan houden en bewegen, haar rugspieren zodat ze zich kan omdraaien en uiteindelijk kan gaan zitten, haar arm- en handspieren zodat ze dingen kan pakken, en haar beenspieren zodat zich uiteindelijk kan omrollen en kan gaan kruipen, staan en lopen. En dat moet ze allemaal in ongeveer een à anderhalf jaar voor elkaar krijgen. Dat is veel werk in zo’n korte tijd! Het verwonderlijke is dat haar lichaam dat gewoon doet. Niemand hoefde jouw lichaam te leren om te baren, en jij hoeft je baby niet te leren hoe ze moet zitten, kruipen, staan of lopen. Maar wel kan je tedere aandacht en waardering voor dit proces beslist de vreugde van het ouderschap vergroten.


  In de fase van actieve waakzaamheid zul je allerlei krachtige bewegingen zien – zoals het zwaaien met de armen, schoppen, op haar voeten op en neer springen wanneer je haar op schoot hebt. Je baby zal ook oefenen in het geluiden maken en jou roepen. Maar na een tijdje begint ze moe te worden. Of krijgt ze weer honger. Of allebei. Neem nu eens even de tijd om te bedenken hoe jij je voelt wanneer je moe en hongerig bent; dit is het standaardrecept voor een alledaagse, gewone, chagrijnige, lastige baby.


  Lastig zijn


  Wat de oorzaak ook is – honger, moeheid of andere gevoelens van ongemak – je baby is nu in deze volgende zijnstoestand: lastig. Zoals we hebben gezien is hij misschien moe van zijn sportieve activiteiten in actieve waakzaamheid of heeft hij weer honger, of allebei. Of misschien ligt hij niet lekker en wil hij graag opgepakt worden of wil hij een schone luier. Of misschien voelt hij zich alleen en wil hij gewoon even geknuffeld worden. Of misschien waren er te veel prikkels in de omgeving en is zijn zenuwstelsel wat gestrest, of misschien verveelt hij zich en heeft hij even iets nodig dat hem meer stimuleert.


  Wat er ook aan de hand is, het is op deze momenten jouw taak om te proberen te ontcijferen wat dit kleine, afhankelijke mensje weer vrede en rust kan geven. Sinds hij ongeveer een uur geleden wakker is geworden is je baby met heel wat activiteiten bezig geweest. Hij heeft gegeten, misschien geboerd, heeft ongetwijfeld een schone luier gekregen of andere kleertjes of misschien wel een massage of een bad, en is zijn haar misschien gewassen. Misschien heeft hij een tijdje in een draagdoek gelegen of is hij buiten geweest in de frisse lucht. Misschien heeft hij zijn lijfje wel met kracht geoefend, in reactie op de buitenwereld en alle prikkels ervan, en heeft hij het eerlijk gezegd helemaal gehad. Hij is lang genoeg wakker geweest. De overgang die hij nu nodig heeft (vermoedelijk van actieve waakzaamheid of drukte maken of huilen) is om te gaan slapen. Dit is het moment waarop je intuïtie, je creativiteit en je vermogen om aandacht te schenken aan de hints van je baby, heel goed van pas komen.


  Huilen


  Van alle uitdagingen van het ouderschap, vooral als dat nieuw voor je is, maakt het huilen van je baby je vermoedelijk het meest van streek. Zoals het geboorteproces ons leerde kan een overgang moeilijk zijn. Sommige baby’s gaan gemakkelijker van de ene toestand naar de volgende over dan andere, en de overgang naar het slapen kan voor sommige baby’s en hun ouders een van de moeilijker momenten zijn, overdag of ’s nachts. Ook dit is een moment waarop mindfulness een redder in nood kan zijn.


  Een baby is geprogrammeerd om te huilen wanneer hij zich niet goed voelt, en wij als volwassenen zijn geprogrammeerd om ons ellendig te voelen wanneer we het geluid van een huilende baby horen, vooral als het onze eigen baby is. Vanuit een perspectief van mindfulness is huilen het resultaat van iets in de innerlijke of uiterlijke omgeving van je baby dat een toestand van onevenwichtigheid creëert. Het huilen van je baby is een manier om iedereen binnen gehoorsafstand te waarschuwen dat hij zich niet goed voelt.


  We kunnen dan wel geprogrammeerd zijn om het huilen van een baby te horen, maar hoe – en zelfs of – we reageren op dat huilen is grotendeels cultureel bepaald. In de westerse geïndustrialiseerde maatschappij is het gebruikelijk om naar het huilen van een baby te kijken door de lens van oordeel. Een baby die zich gemakkelijk laat troosten of die een gemakkelijk temperament heeft wordt ‘lief’ genoemd, terwijl een baby die een gevoeliger zenuwstelsel heeft en die misschien meer zorg en aandacht nodig heeft om kalmte en rust te vinden, een ‘lastige’ baby wordt genoemd. Als de baby niet gemakkelijk kan worden getroost kunnen er bij de ouder allerlei onplezierige gevoelens – ongerustheid, frustratie, boosheid, verbijstering en hulpeloosheid – worden opgewekt. Ook negatieve gedachten kunnen deel uitmaken van het pakket: ‘Ik ben een slechte ouder; mijn baby houdt niet van me; waar heb ik mezelf in ’s hemelsnaam in gemanoeuvreerd?’


  Wanneer het huilen lang doorgaat, kan stress ervoor zorgen dat een ouder zich niet langer kan beheersen. Het is gebleken dat het gedrag dat bekendstaat als het Shaken Babysyndroom, waarin een baby zo heftig door elkaar wordt geschud dat hij of zij een hersenbeschadiging oploopt, bijna altijd vooraf wordt gegaan door een lange periode van huilen. Zonder de innerlijke vaardigheden om je eigen reacties in de hand te houden kan de zwaar op de proef gestelde ouder blijvende schade berokkenen.


  Misschien meer dan op enig ander punt in het leven van je pasgeborene kunnen hier, wanneer je baby huilt, de kwaliteiten die je in het beoefenen van mindfulness hebt ontwikkeld – vooral geduld en vriendelijkheid – van wezenlijk belang zijn. Het kan een verschil van dag en nacht uitmaken wanneer we onszelf kunnen reguleren en kunnen zijn met de onplezierige emotionele toestand die wij misschien ervaren, waarbij we met geduld en vriendelijkheid voor onszelf en onze baby op de emotionele golven surfen.


  Ik denk aan Mark, die vele jaren geleden de MBCP-cursus volgde met zijn vrouw, Geneen. Mark is een levendige, humorvolle en liefdevolle partner. Hij hield zich heel erg bezig met het beoefenen van mindfulness en hij vond het geweldig om vader te worden. Toen Geneen en Mark met hun baby Stacia naar de reünie van de groep kwamen, kon je zien hoeveel ze van hun dochtertje hielden. Zoals we dat bij reünies doen zeiden we om beurten in de kring wat vreugdevol en wat moeilijk was. Toen het Marks beurt was zei hij: ‘Ik wist wel dat baby’s huilden, maar ik wist niet dat ik het zo moeilijk zou vinden om dat te horen. Soms wanneer ik Stacia niet kan laten ophouden met huilen voel ik me zo machteloos dat ik echt boos word. Eén keer was ik ongelofelijk razend. Gelukkig herinnerde ik me op dat moment de adem.


  Die volgde ik even, en toen zei ik tegen Geneen: “Ik denk dat jij nu beter de baby kunt nemen.” Zelfs nu raak ik er nog door van streek als ik denk aan wat er had kunnen gebeuren. Voor het eerst in mijn leven kan ik geweld tegen kinderen echt begrijpen. Het enige wat ik kan zeggen is: “Godzijdank had ik mijn mindfulnesstraining!”’


  Er was een pauze, alsof iedereen tegelijk zuchtte na Marks ontzettend eerlijke bekentenis. Toen ik dit verhaal hoorde, dacht ik: ‘Het is soms zo zwaar om ouder te zijn, en het is soms erg zwaar om baby te zijn.’ Ouder zijn is een voortdurend beoefenen van mededogen – voor onszelf als ouders, terwijl we het best mogelijke doen, gegeven wie we zijn, en voor onze baby’s, die het beste doen wat ze kunnen, gegeven wie zij zijn. Dit mens zijn, in welk stadium van het leven dan ook, kan behoorlijk heftig zijn.


  Rond en rond en rond in het cirkelspel


  In de MBCP-cursus beschrijf ik deze vroege zijnstoestanden van het kind aan zwangere ouders door middel van de cirkel die je in schema E ziet.


  Dan neem ik een marker en teken ik nog een cirkel die de eerste een beetje overlapt, en dan nog een, en nog een, en nog een… acht, negen, tien, elf, twaalf cirkels. Uitgaand van de normale slaap/waakcyclus van een baby die borstvoeding krijgt, zullen jij, je baby en je partner door acht tot twaalf van deze slaap/ waakcycli per vierentwintig uur gaan. Dat is een dag en een nacht in jouw leven en dat van de baby, van moment tot moment: voeden, boeren, luier verschonen, spelen, interactie, praten, zingen, aanwezig zijn, wiegen, kalmeren, inbakeren, met een huilende baby in je armen of in een draagdoek lopen, kalmeren, voeden, boeren, luier verschonen, je baby helpen de overgang naar de slaap te maken en momenten voelen van vreugde, liefde, uitputting, frustratie, ontzag, verveling, verwarring, angst, verbazing, kalmte, verbinding, irritatie, gemak en verwondering. En soms probeer je ergens binnen een van deze cycli zelf een douche te nemen, wat te eten, water te drinken, een dutje te doen of een zitbad te nemen om je perineum te laten genezen als dat nodig is, probeer je naar buiten te gaan voor een blokje om, bel je even snel naar de kinderarts, overweeg je een blik te werpen op je mailbox of je smartphone, en doe je dat toch maar niet. En zo gaat het door, telkens weer en weer en weer, de cyclus rond, nacht en dag, dag en nacht terwijl je mindfulness beoefent, zorgt voor je groeiende, voortdurend veranderende baby, met één arbeidsintensief mindful moment tegelijk.


  [image: image]


  Schema E. Zijnstoestanden van een baby


  Dit is echt de kern van de zaak en in veel opzichten de reden waarom je überhaupt mindfulnessvaardigheden hebt geleerd. Want daar speelt zich het ouderschap af: in de kwaliteit van aandacht en de afgestemde zorg die je van moment tot moment aan deze interacties geeft. Deze momenten met je baby gaan in de hersenen van je baby de neurale architectuur bepalen voor veerkracht, geluk en gezondheid. Wanneer dit o zo afhankelijke wezen dat een mensenbaby wordt genoemd redelijk consequent wordt ingebed in de kalmte en de verbinding van zijn of haar moeder en andere verzorgenden, ontwikkelt je baby langzaam zijn of haar innerlijke hulpbronnen om te groeien en te gedijen. Door herhaalde interacties van vertrouwen en zorg helpt mindful ouderschap je baby om te groeien en de innerlijke fundamenten te ontwikkelen voor geluk en gezondheid van lichaam en geest.


  De geboorte van drie baby’s


  Op het moment dat je baby ter wereld komt worden er eigenlijk drie baby’s geboren: twee baby-ouders en je babyzoon of -dochter. Als je een volgend kind krijgt, wordt er nog altijd een nieuw leven als een groter gezin geboren, met een uniek kind om voor te zorgen. Pasgeborenen moeten worden gekoesterd en met gevoel worden verzorgd en beschermd, en dat geldt ook voor het pasgeboren gezin. Bij het vooruitdenken na de geboorte wordt de vraag voor jou en je partner: Tot wie ga jij je wenden voor deze koesterende, beschermende zorg? Bij wie zul jij je het meest op je gemak voelen in deze tedere, kwetsbare tijd nadat de baby is geboren, wanneer jullie allemaal herstellende zijn van de intense fysieke en emotionele ervaring van de bevalling, om het nog maar niet te hebben over de heel steile leercurve om te leren borstvoeding te geven en voor een pasgeboren baby te zorgen?


  Hoewel we gewoonlijk aan zwangerschap en bevalling denken in termen van uitbreiding en groei, is het goed te weten dat deze periode ook een einde is: een oude orde die wordt voltooid door te bevallen, verdwijnt. In deze eerste periode na de bevalling (soms het vierde trimester genoemd), leggen jij en je partner geleidelijk aan de stukjes van je leven weer terug in een nieuwe rangschikking. Degene die je dacht te zijn is bezig diepgaand te veranderen. Er is behalve de baby nog iets geboren.


  Jullie hebben allebei tijd en ruimte nodig om dit nieuwe mensje te leren kennen en je weg te ervaren in het vader of moeder worden van deze baby. Omdat ze niet de directe fysieke ervaring van het zwanger zijn en bevallen hebben gehad, kunnen vooral partners tijd nodig hebben om zich verbonden te gaan voelen. Ik moedig partners altijd aan zo lang mogelijk thuis te blijven nadat de baby is geboren om tijd en ruimte te hebben om bij deze fase van opnieuw bouwen en opnieuw samenstellen aanwezig te zijn. Twee weken vrij van je werk is goed; een maand of langer is nog beter.


  Omdat het voor jullie beiden optimaal is om alleen maar in babytijd samen te zijn met je nieuwe kindje, kan het heerlijk zijn om mensen om je heen te hebben die je helpen. Omdat onze maatschappij zoveel nadruk legt op onafhankelijkheid in plaats van op het aanvaarden van de waarheid van onderlinge afhankelijkheid, kan het vragen om en aanvaarden van hulp na de bevalling een mindfulnesstraining op zich zijn – een ervaring die niet gemakkelijk is maar die ook je hart kan openen. Als er ooit al een moment was waarop je om hulp zou moeten vragen aan familie en vrienden en die zou moeten accepteren, dan is het nu.


  Wat je nodig hebt is eigenlijk heel eenvoudig: voedzaam eten, hulp bij het redelijk schoonhouden van je huis, en iemand om eenvoudige taken te doen, zoals wassen draaien of een paar dingen bij de supermarkt halen. Als er ouders of schoonouders komen helpen, heb je beslist geluk, natuurlijk wel afhankelijk van wat voor relatie je met hen hebt. Dit is een tijd waarin je je behoeften en verwachtingen duidelijk moet maken – dat het je wens is dat ze zich voornamelijk richten op koken, schoonmaken en voor jullie tweeën zorgen zodat jij en je partner je aandacht kunnen richten op het leren hoe je voor je baby moet zorgen.


  Het is misschien ook goed om te weten in welke mate ouders of schoonouders op hun gemak zijn met borstvoeding, hoeveel ze ervan weten en hoe ze er tegenover staan. In deze intieme tijd leer je nieuwe vaardigheden. Het is dan niet nuttig en geeft geen vertrouwen als je een moeder of schoonmoeder op bezoek hebt die zelf geen borstvoeding heeft gegeven en die sceptisch rondloopt, terwijl ze zich hardop afvraagt of je wel genoeg melk hebt en of je de baby niet te vaak voedt.


  Het belangrijkst is dat je goed gevoed wordt, en babyshowers zijn uitstekende gelegenheden om met vrienden afspraken te maken om je eten te brengen nadat je baby is geboren. In mijn buurt sturen we wanneer iemand binnenkort gaat bevallen een e-mail rond met een intekenlijst voor maaltijden, om ervoor te zorgen dat er een paar keer per week eten wordt gebracht, althans gedurende de eerste maand nadat de baby is geboren. Elke buur brengt het eten dat hij of zij heeft klaargemaakt tussen vijf en zes naar het huis van de jonge ouders, en zet het in een koelbox voor de deur.


  De sleutel voor steun in de periode na de geboorte is dat je duidelijk bepaalt op wie je een beroep kunt doen voor zorg en wat je het beste lijkt voor je pasgeboren gezin gegeven wie je bent, wie aanbiedt te helpen en hoe je je in hun aanwezigheid voelt. Als je je gespannen voelt en je bezorgd bent dat je zult worden beoordeeld of dat er oude familiepatronen hun ongelukkige opwachting kunnen maken, kun je misschien maar beter kiezen voor zorg van vrienden of van een postnatale doula. Als je eenmaal wat vertrouwen hebt opgebouwd in het zorgen voor je baby, kun je je familie laten komen. Aan de andere kant kan de geboorte van een baby een buitengewone gelegenheid zijn om als familie te groeien en te helen, vooral als dit het eerste kleinkind is. Een nieuwe baby kan een radicale verandering teweegbrengen in de dynamiek van een familie, omdat iedereen een nieuwe levensfase ingaat en een nieuwe rol krijgt.


  Een van de mensen uit de groep, Leslie, had er ambivalente gevoelens over dat haar moeder op bezoek zou komen meteen nadat de baby geboren was. Hoewel de relatie met haar moeder op dat moment goed was, was die in het verleden gespannen geweest, en Leslie wilde geen problemen riskeren. ‘Ik denk niet dat ik mijn moeder om me heen wil vlak nadat ik de baby heb gekregen,’ zei ze tegen de groep. ‘Ze gaf geen van ons kinderen borstvoeding, en ze heeft vaak heel uitgesproken meningen over dingen. Dus Dave en ik zijn overeengekomen dat ze ongeveer zes weken na de geboorte op bezoek komt, wanneer we een beter idee hebben van wat we doen.’


  Dat was althans het plan. Maar Leslie’s moeder had andere ideeën, en tot ieders grote verbazing verscheen ze meteen nadat de baby was geboren. Leslie had een lange en zware bevalling gehad, en in het begin was borstvoeding moeilijk. Bij de reünie vertelde Leslie: ‘Ik kon niet geloven dat mijn moeder voor de deur stond. Dave en ik hadden gepland dat we zelf voor de baby zouden zorgen, maar eerlijk gezegd waren we nogal overdonderd. En het bleek dat mijn moeder geweldig was: ze zorgde voor ons en hielp met de baby. Ze kookte, en ze steunde me midden in de nacht toen ik moeite had om borstvoeding te geven en Dave moest slapen zodat hij de volgende dag kon werken. En ze was zo lief met Miriam. Het was een heel bijzondere tijd voor mij en mijn moeder, en ik heb het gevoel dat er iets heel belangrijks in onze relatie is veranderd. Het gaat niet meer om haar en mij. We delen nu Miriam, en als resultaat voelen we ons veel dichter bij elkaar staan. Je weet het maar nooit, hè?’


  De postnatale depressie: de oordelende geest wordt dol


  Soms raken we door een bevalling zo uit ons evenwicht dat we in een neerwaartse emotionele spiraal terecht kunnen komen. Deze toestand staat bekend als de postnatale depressie; die kan de oordelende geest een rustige dag opleveren. Een depressie in de periode na de bevalling is in wezen hetzelfde als iedere andere belangrijke depressieve periode, alleen komt die na de bevalling. (De depressie kan ook wel eens beginnen tijdens de zwangerschap.) Het is een verschrikkelijk ondermijnende toestand die het vermogen van de moeder beïnvloedt om zich gelukkig te voelen, voor haar baby te zorgen en er contact mee te maken. Zo’n 10 tot 15 procent van de vrouwen is onderhevig aan depressie tijdens het eerste jaar na de bevalling. Dat kan serieuze consequenties op de lange termijn hebben voor de gezonde emotionele ontwikkeling van het kind, en voor de gevoelens die een moeder over zichzelf heeft.


  Hoewel onderzoekers een aantal risicofactoren voor een postnatale depressie hebben vastgesteld, is het moeilijk om nauwkeurig te voorspellen of de ene vrouw een depressie krijgt en de andere niet. We weten wel dat vrouwen die al eerder depressief zijn geweest, die een moeilijke of traumatische bevalling hebben gehad, die geen sociale steun hebben of tijdens de zwangerschap en na de bevalling erg veel stress hadden, meer risico’s lopen depressief te worden. Hoewel het er bij mannen wat anders uitziet, heeft ook een verrassend aantal jonge vaders last van depressie nadat een baby is geboren. 3


  Gelukkig is een postnatale depressie goed behandelbaar. Het is belangrijk dat je deskundige hulp zoekt als je je na de bevalling het grootste deel van de tijd triest en lusteloos voelt en je geen plezier meer hebt in dingen die je gewoonlijk prettig vond (als je de tijd hebt om die te doen!) of als je je niet verbonden voelt met je baby en deze gevoelens houden twee weken of meer aan. Het is ook goed te weten dat mindfulnesstraining een nuttige rol kan spelen. In een andere aanpassing van de op mindfulness gebaseerde cursus in stressvermindering hebben drs. Zindel Segal, John Teasdale en Mark Williams een zeer succesvol programma van acht weken ontwikkeld, de op mindfulness gebaseerde cognitieve therapie (MBTC: Mindfulness-Based Cognitive Therapy). In dit programma leren mensen die een reeks depressieve perioden in hun leven hadden, mindfulnessvaardigheden om te voorkomen dat ze daarin terugvallen. Deze MBCT-cursus is in het Britse National Healthcare System nu de beste behandeling om het terugvallen in depressie te voorkomen; het is gebleken dat de cursus net zoveel effect heeft als medicijnen om een depressie te behandelen. 4 Een ander programma dat op dit moment wordt ontwikkeld en onderzocht door Sona Dimidjian, PhD, aan de universiteit van Colorado, en Sherryl Goodman, PhD, aan de Emory universiteit, breidt het MBCT-programma (met inbegrip van een aantal oefeningen die in de MBCP-cursus worden gebruikt) uit en past het aan tot een vernieuwend preventieprogramma dat specifiek is aangepast voor vrouwen die het risico lopen een postnatale depressie te krijgen. Deze benadering laat al veelbelovende eerste resultaten zien. Training in mindfulnessvaardigheden kan in een niet te verre toekomst een belangrijke preventieve maatregel worden voor depressies rond de bevalling en kan een alternatief bieden voor medicijnen en traditionele een-op-een psychotherapie.5 Door nu mindfulness te leren, doe je misschien wel iets dat zowel preventief als beschermend is voor je geestelijke gezondheid en welzijn in de postnatale periode en daarna.
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  Borstvoeding – een dans van verbinding


  Ik houd vol… dat we zijn geboren en opgroeien met genegenheid voor elkaar en dat we daar genen voor hebben… De maatschappij is een luidruchtige zaak, die het geluid van onszelf en onze verbinding smoort. Hardhorend trekken we ten strijde.


  Lewis Thomas
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  De eerste keer dat ik een vrouw haar baby de borst zag geven was in Patzicia, Guatemala, in de zomer van 1962. Patzicia was een klein marktdorp, op een paar uur rijden ten noorden van Guatemala-stad; ik verbleef daar met elf andere Amerikanen en leerde de manieren van de plaatselijke bevolking terwijl ik mijn Spaans verbeterde. Die zomer deden we typisch mannen- of vrouwenwerk: de jonge mannen van onze groep gingen elke ochtend aan het werk met de mannen van het dorp om bakstenen te maken om een school te bouwen. De vrouwen bleven in het dorp, kochten voedsel op de markt, en leerden plaatselijke gerechten te maken en zo goed mogelijk vriendinnen te worden met de vrouwen en kinderen. Ik was negentien, en ik wist niet dat er uit een vrouwenborst melk kon komen.


  Die ochtend nam ik de grote strooien mand van een haak achter de deur en liep ik de paar straten naar de markt. Boeren uit omringende stadjes waren al heel vroeg met de bus gekomen, en tegen de tijd dat ik aankwam stond het centrale plein vol met verkopers die hun waren op geweven matten voor zich hadden uitgespreid. Ik liep op een vrouw af die achter bergen fruit en groente zat. Haar zwarte haar had een scheiding in het midden en was ingewikkeld gevlochten, en net als de andere vrouwen in het dorp droeg ze een traditionele blouse met rijk geborduurde patronen, een quipiel. Dwars over haar borst had ze een omslagdoek gebonden met schitterende groene, blauwe en fuchsiakleurige strepen, met daarin een bobbel die duidelijk maakte dat er een baby in genesteld lag.


  Nadat we over de prijs van een paar sinaasappels hadden onderhandeld boog de moeder zich naar voren om ze uit te tellen. Op dat moment werd de baby zichtbaar. Ze hield zich aan haar moeders borst vast zoals een Amerikaanse baby een fles vasthoudt en draaide haar hoofdje om beter te kunnen zien wat er gebeurde terwijl ze de buigzame tepel in haar mond bleef houden. Haar glanzende donkere ogen bleven op de mijne rusten, en ik glimlachte verrast en verheugd. De baby, ongeveer zeven maanden oud, bleef zuigen en intens naar me staren terwijl haar moeder, die zich niet bewust was van onze interactie, de sinaasappels in mijn mand legde.


  Het leek allemaal zo volkomen natuurlijk, maar voor dit Amerikaanse meisje dat na de Tweede Wereldoorlog in de voorsteden van Los Angeles was opgegroeid, waar het modern was om baby’s op een strak schema elke vier uur de fles te geven, was dit een opmerkelijk gezicht. Jaren later hoorde ik over een onderzoek dat ging over hoe vaak baby’s in Guatemala werden gevoed: dat was iets als vierenzestig keer per dag! De auteurs probeerden te benadrukken dat mensenbaby’s zoals zoveel zoogdieren konden worden beschouwd als voortdurende zuigers wanneer ze onbeperkt toegang tot de borst hebben.


  Nu gaan we even ongeveer vijftig jaar vooruit naar de achtste bijeenkomst van onze MBCP-groep – de sessie over borstvoeding. Op dit punt in de cursus weet ik dat alle vrouwen in de kamer de intentie hebben borstvoeding te geven. Ik weet ook dat deze basale zoogdierenmanier om onze jongen te voeden soms heel lastig kan zijn.


  ‘Borstvoeding is een heel uitgebreid onderwerp,’ begin ik, ‘een onderwerp dat je onmogelijk in één les kunt behandelen. Dus vanavond gaan we ons eerst concentreren op de fysiologie van borstvoeding vanuit het perspectief van lichaam en geest. We zullen praten over hoe we met mindfulness de normale fysiologie van borstvoeding kunnen optimaliseren, net zoals we dat deden met de bevalling en de geboorte. Ook zullen we een aantal dingen bespreken om te onthouden, zodat hopelijk je relatie tot borstvoeding een gemakkelijke start krijgt. Goed plan?’


  Iedereen straalt, dus ga ik verder. ‘Wat weten jullie al over borstvoeding? Wat hebben jullie erover gehoord of gelezen?’


  ‘Ik heb gehoord dat baby’s die borstvoeding krijgen gezonder zijn,’ zegt Marissa. ‘Ze worden niet zo vaak ziek en hoeven niet zo vaak naar het ziekenhuis, en ze krijgen niet zoveel allergieën als baby’s die geen borstvoeding krijgen. Ik heb ook gehoord dat ze een hoger IQ hebben.’


  ‘Dat is inderdaad allemaal waar,’ antwoord ik. ‘En je kunt aan die lijst toevoegen dat er minder kans is op diabetes, astma, wiegendood, obesitas en heel veel andere dingen. De American Academy of Pediatrics (AAP) raadt aan om je baby de eerste zes maanden van zijn leven uitsluitend borstvoeding te geven, en vervolgens nog een jaar of langer naast de gewone voeding borstvoeding erbij te geven.1 Moedermelk is een heel gezond eerste voedsel voor een baby.’ ‘Ik heb gehoord dat borstvoeding voor de moeder ook heel goed is,’ voegt Louise eraan toe. ‘Dat de baarmoeder daardoor zijn normale omvang weer krijgt na de zwangerschap, en dat het je helpt gewicht te verliezen na de geboorte.’


  ‘Ja,’ zegt een ander. ‘Mijn vriendin zegt dat dit de enige manier is om zittend calorieën te verbranden.’ Gelach volgt.


  ‘En moeders die borstvoeding geven hebben minder kans op borstkanker, reumatische artritis, hartkwalen, diabetes en postnatale depressies,’ zeg ik. ‘Ik heb gehoord dat borstvoeding veel goedkoper is,’ zegt Jason. ‘En dat moedermelk altijd de juiste temperatuur heeft. Ik vind het allemaal heel geweldig.’ ‘Ik ben blij te horen hoe je het vindt, Jason, want in onderzoek is duidelijk geworden dat vrouwen met partners die hen ondersteunen met borstvoeding, veel meer succes hebben dan vrouwen met partners die dat niet doen.’


  ‘Ik heb ook gehoord dat het je helpt een band met je baby te krijgen. Dat het goed is voor je emotionele relatie,’ zegt Anna.


  ‘Ook dat is waar. Herinner je je ons systeem van kalmte en verbinding, waarin oxytocine zo’n wezenlijke rol speelt? Nou, bij borstvoeding staat oxytocine weer helemaal op de voorgrond. Dat helpt om je melkvoorraad te stimuleren en veroorzaakt het toeschieten van de melk – en natuurlijk draagt het bij aan gevoelens van liefde, kalmte en verbondenheid tussen jou en je baby.


  ‘Maar we moeten wel voorzichtig zijn,’ ga ik verder. ‘Het is heel duidelijk dat borstvoeding de gezondste keuze is die je kunt maken. Maar ook zonder borstvoeding kunnen jij en je baby verliefd worden en kun je een geweldige, zorgzame moeder zijn. Aanraken, huidcontact en mindful bewustzijn kunnen wonderen doen. Verbondenheid, afstemming en koestering zijn uiteindelijk het belangrijkst, en dat kan gebeuren met of zonder borstvoeding.’


  ‘Door vanuit een lichaam-geestperspectief te kijken naar dit proces dat het leven ondersteunt kunnen we veel leren. De logische plek om mee te beginnen is je huis en het huis van je baby – je lichaam – en in dit specifieke geval kunnen we ons concentreren op de organen die we de melkklieren of borsten noemen. Net zoals we leerden hoe onze baarmoeder en onze hersenen samenwerken tijdens de bevalling – en we leerden hoe we de normale fysiologie van de bevalling konden ondersteunen door mindfulness te gebruiken – kunnen we hetzelfde doen voor borstvoeding. Onze borsten en onze hersenen zijn net zo nauw verbonden in het proces van borstvoeding als onze baarmoeder en onze hersenen dat tijdens de bevalling zijn.’


  Op dit punt trek ik tot groot vertier van de techneuten in de groep een karretje met een overhead projector tevoorschijn en zet ik die tegenover de witte muur. ‘Ik weet zeker dat ik er op een dag wel achter kom hoe ik hier een Powerpoint presentatie van moet maken,’ zeg ik opgewekt terwijl ik een paar dia’s pak, ‘maar zo ver is het kennelijk nog niet. Hoe ouderwets ze ook zijn, projectoren en dia’s werken nog altijd prima. Net als borsten.’


  [image: image]


  Afbeelding F. De anatomie van de borst


  Anatomie en fysiologie van borstvoeding


  Als je naar afbeelding F kijkt, zie je de anatomie van de borst. Je kunt de ribben zien, de spieren tussen de ribben, de spieren van de thoraxwand, en dan de borst die aan deze spieren vastzit. Alle vrouwelijke zoogdieren worden geboren met het vermogen hun jongen te voeden, en jij ook; de mogelijkheden om te voeden ontstonden in je borsten toen je nog in de buik van jouw moeder zat. Als je een dochter krijgt, ontstaan nu de mogelijkheden waardoor ze ooit haar kinderen zal kunnen voeden, mocht ze besluiten ze te willen.


  Tijdens de puberteit groeiden de structuren in je borsten onder invloed van oestrogeen en progesteron, maar pas nu, nu het niveau van deze hormonen erg hoog is (waardoor ze je zwanger houden), komen de structuren voor borstvoeding volledig tot rijpheid. Daarom zijn je borsten groter geworden sinds je zwanger werd, en tegen de tijd dat je bevalt zullen je borsten eraan toe zijn om melk te produceren. In feite zijn je borsten al in de twintigste week van je zwangerschap klaar om melk te produceren. Het is een van de meer opmerkelijke dingen van borstvoeding dat als je bijvoorbeeld in de drieëntwintigste week zou bevallen, je moedermelk zou produceren die qua voedingswaarde volmaakt geschikt is om je baby die op dat moment wordt geboren, te voeden. Bedenk dat de grootte van je borsten absoluut niets te maken heeft met het vermogen van je borsten om melk te produceren. Zoals je in afb. 6 ziet wordt je borstomvang bepaald door het aantal vetlobben, iets dat genetisch bepaald is; de andere structuren in je borst produceren melk. Als je bevalt, en dat ga je doen, zullen je borsten melk produceren. Punt uit. Natuurlijk moet je baby je borsten door zuigen stimuleren om het proces volledig in werking te zetten, en moet hij vaak blijven zuigen zodat je borsten melk blijven produceren, maar daar komen we zo op.


  Nadat de moedermelk is geproduceerd vloeit die als een stroom door kleine kanaaltjes die ductuli worden genoemd, en vindt dan haar weg naar grotere melkgangen die naar de verzamelholtes achter de tepelhof liggen, het donkere gebied rond je tepel. Erectiel weefsel in de punt van je tepel wordt stevig zodat je baby die met zijn of haar mond kan grijpen. Dan stimuleert een gecompliceerde beweging van de tong van de baby de melk om ‘toe te schieten’, wat betekent dat de melk uit de melk producerende alveolen wordt geperst, door de melkgangen gaat en door tien tot twaalf tepelopeningen aan het uiteinde van je tepel als een kleine douche in de mond van de baby wordt gespoten. Dit wordt de ‘toeschietreflex’ genoemd, en dat gebeurt veelvuldig tijdens één voedingssessie.


  Laten we nu eens wat nauwkeuriger naar de tepelhof en de tepel kijken. Zoals je vermoedelijk gemerkt hebt zitten er her en der kleine bultjes op het oppervlak van je tepelhof. Deze bultjes, de klieren van Montgomery genoemd, zijn verbazingwekkende kleine structuren die een smeermiddel afscheiden om de tepels zacht en buigzaam te houden. Daardoor kon de baby in Guatemala de tepel in haar mond houden, ook al draaide ze haar hoofd abrupt om naar me te kijken terwijl ze dronk. Dit smeermiddel heeft ook antibacteriële eigenschappen, die helpen voorkomen dat er bacteriën door de tepelopeningen gaan en de melkgangen binnenkomen, en die de kans op borstinfectie of mastitis verkleinen. Toch is het nog altijd belangrijk een goede hygiëne te betrachten terwijl je borstvoeding geeft, ervoor te zorgen dat je je handen wast nadat je naar de wc bent geweest of nadat je de baby hebt verschoond.


  Als je weet dat je baby honger heeft of dat het tijd is om hem te voeden, moet je proberen niet te lang te wachten om je baby aan de borst te leggen; anders maakt het gevoel van honger je baby zo dol dat hij of zij gaat huilen in plaats van te zuigen. Huilen is in feite een laat teken van honger – de eerdere tekens zijn druk geluiden maken, op zijn of haar vuistjes zuigen, en het ‘zoeken’, of haar hoofd heen en weer bewegen op zoek naar de borst.


  Binnen drie weken na de bevalling zal je bijzondere lichaam elke vierentwintig uur ruim een liter melk produceren, wat betekent dat je echt goed moet blijven eten nadat de baby is geboren. Je hebt in feite ongeveer vijfhonderd calorieën meer per dag nodig om een baby te voeden dan toen je zwanger was.


  Zoals uit het vorige hoofdstuk naar voren kwam, is het een heel goed plan om in de paar weken nadat je baby is geboren zoveel mogelijk in het systeem van kalmte en verbinding, en in herstel, groei en genezing te blijven. Beperk je telefoongebruik tot een minimum. Maak je niet druk om e-mail. Vergeet boodschappen en schoonmaakwerk. Houd het stressniveau laag. Zorg dat er ondersteunende hulp beschikbaar is. Voed je baby vaak, geniet van veel huidcontact, en de kans is groot dat je heel veel oxytocine – en heel veel moedermelk – produceert. Een goede mantra om naar te leven in de eerste tijd na de bevalling? ‘Eet. Slaap. Voed. Heb lief.’


  Mindfulness en borstvoeding


  Laten we nu eens wat nauwkeuriger naar borstvoeding kijken vanuit een lichaam-geestperspectief. Afbeelding G kan ons helpen deze verbinding wat beter te begrijpen.


  Er zijn twee basisaspecten aan borstvoeding: de productie en het toeschieten van moedermelk (of de ‘toeschietreflex’). Voor beide moeten we teruggaan naar onze oude vrienden van bij de bevalling: de hypothalamus en hypofyse. In feite moet de hypothalamus een boodschap krijgen om de hormonen prolactine en oxytocine te produceren – prolactine voor de productie van moedermelk en oxytocine voor het uitscheiden van moedermelk – en om deze hormonen naar de hypofyse te sturen (de oxytocine gaat naar de achterkwab van de hypofyse en de prolactine naar de voorkwab) zodat die ze in de bloedbaan kan vrijgeven. Oké. Maar hoe krijgt de hypothalamus die boodschap? Geloof het of niet: van de baby. Het werkt als volgt.


  In een van de meest basale voorbeelden van fysieke en emotionele onderlinge verbondenheid zendt de vierde intercostale zenuw, de hoofdzenuw die je tepel van zenuwwerking voorziet, een boodschap naar je hypothalamus om oxytocine te maken wanneer je baby aan je tepel zuigt. Oxytocine stimuleert prolactine, wat het hele productieproces in gang zet en gaande houdt. Dit hormoon is ook cruciaal voor het uitscheiden van melk. Dus dit is de belangrijkste boodschap die je over borstvoeding mee naar huis moet nemen: het zuigen van je baby maakt je melk. Hoe meer de baby aan je tepel zuigt, hoe meer de vierde intercostale zenuw wordt gestimuleerd, hoe meer boodschappen er bij de hypothalamus komen om oxytocine te maken, en hoe meer prolactine je aanmaakt. Hoe meer prolactine je aanmaakt, hoe meer melk je zult hebben. Jij en je baby zijn onderling afhankelijk in een systeem dat prima is in zijn eenvoud zolang je geen weerstand biedt aan het zuigen van de baby.


  Sta er eens even bij stil. Een moederpoes voedt haar kittens niet op een schema en houdt niet bij hoe vaak per dag haar kittens drinken. En dat geldt ook voor een ijsbeer of een aardeekhoorn, of, nu we het er toch over hebben, voor de moeder in Patzicia, zoveel jaren geleden.


  Als je je baby vaak aan je borst legt en de baby een flinke tijd laat zuigen – dat kan in het begin wel twintig of dertig minuten zijn, wanneer je je melkvoorraad op peil brengt – zul je heel veel melk aanmaken. Althans normaal gesproken. Behalve als je een van de zeer weinige vrouwen bent die om allerlei redenen niet genoeg melk produceert.


  Net als bij de bevalling zijn hier heel veel factoren in het spel, met inbegrip van jouw specifieke fysiologie, wat voor bevalling je had (en of je medicatie gebruikte of niet), het geboortegewicht van je baby, hoeveel melk hij of zij in het begin nodig heeft, de vorm van mond en tong van je baby, en je algemene stressniveau, waarbij we het natuurlijk over je geestestoestand hebben. We weten gewoon niet welke onderling verbonden oorzaken en omstandigheden aanwezig zullen zijn nadat jullie tweeën door jullie specifieke bevallingservaring heen zijn gegaan.
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  Afbeelding G. De fysiologie van borstvoeding
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  Afbeelding H. Een melkproducerende alveole


  Dus dat is de productiekant. Bij het tweede aspect van borstvoeding, de melk uit je borsten in de mond van je baby krijgen, zijn ook de hersenen betrokken. Afbeelding H is een beeld van een kleine druifachtige structuur, een alveole. Erlangs bevinden zich speciale melk afgevende cellen, het afscheidende alveolaire epithelium genoemd, de alveolen zijn de plek waar je melk feitelijk wordt geproduceerd wanneer de cellen eenmaal door prolactine zijn gestimuleerd.


  Op de afbeelding kun je een korfachtig weefsel van cellen rond elk van de alveolen zien die myoëpitheelcellen worden genoemd. Dit gedeelte vind ik absoluut geweldig. Want weet je waar nog meer myoëpitheelcellen zitten? In je baarmoeder! En waar zijn myoëpitheelcellen gevoelig voor – zowel in je baarmoeder als rond de alveolen in je borsten? Natuurlijk: voor oxytocine.


  Als je goed naar afbeelding H kijkt kun je zien dat er nog een netwerk rond elk van de alveolen zit. Dit zijn alveolaire haarvaten, die bloed met prolactine en zuurstof van de hypofyse naar de melk producerende cellen en naar de myo-epitheelcellen rond de alveolen brengen zodat ze kunnen samentrekken om de melk naar buiten te spuiten. Nadat je melkvoorraad op peil is gebracht kun je ongeveer tien tot vijftien seconden nadat de baby is gaan zuigen een strak of tintelend gevoel door je borsten krijgen. Dat zijn al die kleine alveolen die samentrekken.


  Met het samentrekken wordt de melk uit het afscheidende alveolaire epitheel geperst, in de kleine melkgangen, dan in de grote melkgangen die naar de verzamelholten achter de tepelhof leiden, en wanneer de baby zijn tong en kaken op de tepel beweegt komt de melk naar buiten in de mond van je baby! Voilà. Uitzetten en samentrekken – klinkt dat bekend? Nu hebben we het uitzetten van je borsten die zich met melk vullen en de samentrekking die nodig is om je baby te kunnen voeden.


  En waar past mindfulness in dit verhaal? Op afbeelding I zul je zien dat een belangrijk deel van borstvoeding is dat je kalm en op je gemak bent. Als je tijdens het voeden gestrest bent, vooral in het begin wanneer je het leert, als je geest vol is met bezorgde gedachten over de toekomst of ongelukkige gedachten over het verleden, als je ongerust bent over het voeden of als je pijn hebt (daarover zo meteen meer), komt het vecht-of-vluchtsysteem in actie. En net zoals we dat bij de bevalling zagen, verlaagt adrenaline de productie van oxytocine en verandert die de bloedstroom, ditmaal weg van de borsten en naar de grote spieren als voorbereiding om te vechten of vluchten. Ook hier werken angstige gedachten tegen de normale fysiologie, in dit geval tegen de fysiologie van borstvoeding. Het resultaat is minder melkproductie en minder melkafscheiding.


  Maar als we van borstvoeding een mindfulnessbeoefening maken hoeft dat niet zo te zijn. Als we eraan denken verankerd te blijven in het nu, als we besluiten aandacht te geven aan onze nieuwe mindfulnessleraar, onze baby, kunnen we stress verminderen en tijdens het voeden momenten van diepgaande vreugde ontdekken, net zoals we dat bij de bevalling deden. In de rustige momenten van door oxytocine versterkte kalmte en verbinding tijdens het voeden kunnen we de aangenaamste emoties ervaren waartoe wij mensen in staat zijn: vreugde, ontzag, dankbaarheid, gelukzaligheid, tevredenheid, gemak, vrede, verbondenheid, een open hart – en liefde.
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  Afbeelding I. Mindfulness en de normale fysiologie van borstvoeding


  Katrina volgde met haar man Thomas de MBCP-cursus voor de geboorte van hun tweede kind, Elise. Ze beschreef hoe het voeden een beoefening van mindfulness voor haar werd. ‘Ik was zoveel beter afgestemd op Elise dan ik ooit op Nick was. We hadden geen mindfulnesscursus gevolgd voordat Nick werd geboren, en ik was gewoon zo overdonderd dat ik geen aandacht besteedde aan zijn tekenen. Ik voedde hem en dan keek ik opeens naar beneden en zei ik: “Ach, moet je zien, hij slaapt.” Maar met Elise is het zo anders. Het voeden is het moment om alleen maar bij haar te zijn. Heel vaak neem ik haar gewoon mee naar de slaapkamer, sluit ik de deur en ga ik met haar liggen, zeg ik haar hoeveel ik van haar houd, doe ik soms een snelle bodyscan of “Je bewust zijn van de adem”, en installeer ik me om alleen maar met haar te zijn terwijl ze drinkt. Het is zo’n vredig, speciaal moment; het is voor ons allebei voedend!’


  Pijn en andere beproevingen van borstvoeding


  Zoals altijd met mindfulness is het belangrijk dingen te zeggen zoals ze zijn, en het proces van borstvoeding is daar geen uitzondering op. Niet iedere lichamelijke gewaarwording bij borstvoeding is aangenaam, en ook is niet iedere emotie die in verband staat met borstvoeding positief. Soms kan het geven van borstvoeding gewoon pijnlijk zijn, vooral in het begin, en aangezien borstvoeding een menselijke ervaring is, kunnen er ook andere emoties opkomen.


  Als je in de beginfase van borstvoeding pijn hebt, of als je moeilijkheden hebt, welke dan ook, kan mindfulness je ondersteunen in wat als een emotionele achtbaan kan voelen. Wanneer je volledig toegewijd bent aan het voeden van je baby (om alle redenen die we hiervóór bespraken) en het gaat niet goed, dan is dat een ervaring die met niets te vergelijken valt. Of het nu pijn is tijdens het voeden, pijn door overgevoelige tepels, een aanval van mastitis, te weinig of te veel melk, een baby die niet tevreden lijkt aan de borst of die niet goed zuigt of niet aankomt – al deze situaties en andere kunnen gemakkelijk een waterval aan gedachten en emoties opwekken waaronder we lijden. De geest kan ongelofelijk wrede verhalen van zelfveroordeling verzinnen, terwijl hij angsten creëert over de toekomst en ons vertrouwen als moeder ernstig ondermijnt. De details van de mogelijke problemen bij borstvoeding zijn net zo eindeloos als de mogelijke problemen bij de bevalling, maar die kun je allemaal verbeteren door mindfulness.


  Dus als je na de bevalling tegen problemen met borstvoeding oploopt, kun je kiezen tussen twee sporen: een probleemgerichte strategie om ermee om te gaan en een emotiegerichte strategie om ermee om te gaan. Bij de probleemgerichte strategie zoek je hulp en zoek je die snel. Hiervoor kun je je wenden tot een overvloed aan informatie, zeer deskundige lactatieconsulenten, de geweldige leiders van de La Leche League en steungroepen borstvoeding. Maar voor nood van moment tot moment kan de emotiegerichte strategie uit de mindfulnesstraining je erdoorheen helpen. Net als met de bevalling heb je je innerlijke parachute geweven, en dit is het moment om die te gebruiken. Adem met de fysieke of emotionele pijn, observeer de gedachten die lijden creëren, en kom terug naar het moment. Op dat moment kan het moeilijk zijn, misschien wel heel moeilijk, maar je weet dat het zal veranderen. De bevalling heeft je dat al geleerd. Neem het gewoon met één adem, één zuiging, één voeding tegelijk.


  En wees alsjeblieft aardig voor jezelf. Je bent aan het leren. Je doet je best. En je baby ook. Herinner je het beoefenen van liefdevolle vriendelijkheid. Stuur liefdevolle vriendelijkheid naar jezelf en je baby, telkens weer. Hoe ongelofelijk moeilijk de situatie ook kan zijn, hij is wat hij is. En zoals Pema Chödrön zegt: ‘Verwelkom het huidige moment alsof je het hebt uitgenodigd. Het is het enige wat we ooit zullen hebben, dus we kunnen er maar het beste mee werken in plaats van ertegen te vechten. We kunnen er maar beter onze vriend en leraar van maken dan onze vijand.’


  Wie geeft wie borstvoeding?


  Er zijn heel wat jaren voorbijgegaan sinds ik die ochtend in Guatemala sinaasappels kocht, en in die tijd hebben heel veel zeer intelligente en toegewijde mensen – wetenschappers, artsen, verpleegkundigen, vroedvrouwen, lactatieconsulenten, de La Leche-gemeenschap, om er een paar te noemen – allemaal aandacht besteed aan het borstvoedingsproces, hebben ze moeders aangemoedigd en ondersteund dat te doen voor de gezondheid van henzelf en hun baby’s, nu en in de toekomst.


  Maar voor degenen die assistentie verlenen aan een jonge moeder en baby in hun relatie tijdens borstvoeding is er iets raadselachtigs: Waarom kan iets dat zo wezenlijk voor het leven is als het voeden van je baby, soms zo moeilijk en pijnlijk zijn? Mechanisch gesproken richten de redenen zich vaak op ‘de hechting’, het verbindingspunt tussen de moederborst en de mond van de baby; het is moeilijk dat niet te zien als een metafoor voor een maatschappij waar menselijk contact zo verwarrend – en moeilijk – kan lijken.


  Maar er vindt een frappante revolutie plaats in het denken van degenen die werken met zogende moeders en baby’s. Het idee dat borstvoeding een vaardigheid is die deskundigen een jonge moeder moeten leren (zodat ze ‘de juiste hechting’ vindt, wat impliceert dat er een goede en een verkeerde manier is om de baby aan te leggen), begint naar de achtergrond te verdwijnen.


  Volgens dit nieuwe gezichtspunt, dat gebaseerd is op het onderzoek en de vijfendertigjarige klinische ervaring van de Britse vroedvrouw Suzanne Colson, PhD, wordt borstvoeding beschouwd als een unieke relatie tussen een moeder en haar baby. Deze manier van zien wordt Biologisch Voeden2 genoemd en is holistisch – een benadering die gebaseerd is op het inzicht dat er aangeboren, intuïtief gedrag is van zowel moeders als van baby’s die worden gestimuleerd en versterkt door een combinatie van omstandigheden: het huidcontact onmiddellijk na de geboorte en de eerste paar dagen; een ontspannen en gemakkelijke houding tijdens het voeden voor moeder en baby, houdingen die in harmonie zijn met de zwaartekracht, met de vorm van het elkaars lichaam en met elkaars voorkeuren, en het toestaan dat de baby zijn aangeboren reflexen gebruikt om de tepel te ‘vinden’ terwijl de moeder haar baby instinctief helpt als dat nodig is. Biologisch Voeden ‘suggereert dat de positionele interactie tussen moeder en kind zo’n twintig reflexen bij de pasgeborenen losmaakt, evenals wat opkomende patronen van moederinstincten lijken te zijn’. 3


  Biologisch Voeden beschouwt een moeder en haar baby als de deskundigen die samen hun eigen manier van voeden creëren terwijl ze zorgverleners gebruiken voor assistentie en informatie als die nodig is. Deze visie biedt een methode voor borstvoeding die veelbelovend is voor het verlichten van een aantal van de meest gangbare problemen die zich tegenwoordig bij borstvoeding voordoen. Als je merkt dat je moeilijkheden hebt met borstvoeding, kan het zeker de moeite waard zijn deze methode te onderzoeken.
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  Betsy had voortdurend pijn bij het voeden van haar zoon Milo. Nadat ze zonder resultaat de ene deskundige na de andere had geraadpleegd, besefte Betsy uiteindelijk dat ze was vergeten de twee mensen te raadplegen die het meest deskundig waren in de situatie: zijzelf en haar baby. ‘Nadat ik van iemand weer een theorie en een suggestie had gekregen die niet werkten, gaf ik het ten slotte op. Ik besloot te stoppen met rondhollen van de ene deskundige naar de andere en te proberen ergens iemand te vinden om de dingen te herstellen.


  Ik nam Milo mee naar huis, deed de deur dicht, en vertrouwde erop dat we er met z’n tweeën wel uit zouden komen – of niet. Ik zei zelfs tegen mezelf dat als ik hem uiteindelijk niet kon voeden, dat nog niet het einde van de wereld zou betekenen. Ik denk dat ik echt losliet – alles.


  ‘En wat er gebeurde was echt interessant. Na twee of drie dagen dat ik goed op hem lette wanneer ik hem aan de borst legde, naar hem keek en met de pijn ademde en een heleboel verschillende dingen probeerde – ik had beslist een hoop nuttige dingen geleerd van alle mensen die hadden geprobeerd me te helpen – leek er ten slotte iets te klikken en stopte de pijn in mijn tepels! In feite was het moeilijkste deel niet de pijn in mijn tepels, maar alle afschuwelijke verhalen die ik mezelf had verteld – dat ik als moeder faalde, dat ik deze prachtige ervaring met hem zou missen, dat hij voor zijn leven zou zijn getekend, of dat zijn immuunsysteem voor altijd verknald zou zijn. Uiteindelijk kwam het er op aan dat ik probeerde mindful te zijn – probeerde aandacht te geven – en dat ik vertrouwen had in mezelf en in hem.’


  HOOFDSTUK 19


  Einde en begin – een laatste les


  Wat wij het begin noemen is vaak het einde, En een eind maken is een begin maken. Het einde is ons vertrekpunt.


  T.S. Eliot
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  Zoals je kunt zien zijn er niet veel bladzijden meer over in dit boek. We komen dan ook aan het eind, en ik hoop dat iets van wat je hebt gelezen zijn weerklank in je heeft gevonden en dat je misschien gemotiveerd bent om regelmatig aan mindfulnessmeditatie te gaan doen (of dat weer op te pakken). Hoewel de zaden van beoefening misschien tijdens het lezen bij je zijn geplant, is de enige manier waarop deze vaardigheden wortel zullen schieten en diep zullen groeien door de beoefening zelf te ervaren. In de geest van T.S. Eliot kunnen we zeggen dat het bereiken van het einde van dit boek ook een begin kan zijn – een begin om je de beoefening nu eigen te maken, om die levend te houden in je leven tijdens je bevallingservaring en hopelijk erna.


  De formele MBCP-cursus waarover je hebt gelezen komt ook ten einde. In deze laatste les is het niet ongebruikelijk dat zwangere ouders hun verrassing uiten, met een tintje droefheid, dat onze negen weken samen eindigen. Er zijn banden gevormd door deze reis van leren, en wanneer we nu samen zijn is er het gevoel dat we om elkaar geven, en is er humor. We hebben gelachen toen we hoorden dat Katrina’s hond aandachtiger en liever lijkt te worden, alsof hij weet dat zijn dagen als ‘enigst kind’ geteld zijn, en we hebben verdriet gevoeld met Cindy en Joe toen ze vertelden dat Cindy’s geliefde grootmoeder in het verpleeghuis is opgenomen en dat ze misschien niet meer lang genoeg zal leven om haar achterkleinkind te zien. We waren blij voor Lydia toen ze ons vertelde dat mindfulness haar hielp om tot een doorbraak in de relatie met haar schoonfamilie te komen, en we hebben de teleurstelling van Shauna en Todd gevoeld toen ze ons vertelden dat het hun gynaecoloog vorige week niet was gelukt hun baby uit zijn stuitligging te draaien en dat Shauna waarschijnlijk een keizersnede krijgt in plaats van te bevallen met minimale medicatie en technologie, zoals ze dat hadden gehoopt. Wat de omstandigheden in het leven van deze aanstaande ouders ook zijn, ze hebben samen een diepgaande, gemeenschappelijke leerervaring meegemaakt, gewiegd door de intentie om meer aanwezig en alert in hun leven te zijn. Kortom, we voelen ons verbonden.


  Deze avond heb ik de stoelen een beetje anders neergezet. Ik heb mijn eigen stoel aan de kant gezet, en ik heb vier stoelen op de gebruikelijke leraarsplek gezet, omdat twee stellen en hun baby’s uit een voorgaande MBCP-cursus zich bij ons zullen voegen. Deze jonge ouders en hun baby’s zullen vanavond onze mindfulnessleraren zijn.


  We gaan eerst een tijdje zitten voordat onze gasten arriveren. Vanavond zitten we zonder meditatie-aanwijzingen van mij, omdat iedereen nu heeft geleerd zelf te mediteren. Er is nauwelijks geritsel van kleren, een kuchje of het kraken van een stoel, en deze diepe stilte is een testament voor de intentie, de inzet en de moeite van iedereen tijdens onze weken samen. Ik voel dat mijn hart opengaat van dankbaarheid en vreugde.


  Ik heb de deur op een kiertje gelaten, en tegen het einde van onze zitsessie horen we onmiskenbare babygeluiden die de komst van onze leraren aangeven. Ik laat de belletjes klinken om onze meditatie af te sluiten, en iedereen opent de ogen. Judy en Marc met hun pasgeboren zoon Luke, en Amanda, David en baby Stella staan aan de rand van de kring bij elkaar. Ik wenk ze om op de leraarsstoelen te komen zitten. Stella is onrustig en David haalt haar uit de draagdoek die hij omhad, terwijl Amanda haar bloes openknoopt om haar voedingsbeha los te maken. David geeft haar aan Amanda en zegt: ‘Sorry, kleine meid, ik heb niet de goede uitrusting.’


  ‘Ik hoop dat niemand het erg vind dat ik voed terwijl we praten,’ zegt Amanda achteloos.


  ‘Niet als jij dat niet erg vindt,’ antwoord ik.


  ‘Ik vind het niet erg. Een van de dingen die ik volledig heb opgegeven sinds ik Stella heb is fatsoen. Ik bedoel, wie geeft er nou nog iets om fatsoen nadat je bevallen bent?’ Amanda lacht en wij ook.


  Ik stel onze leraren aan de groep voor en nodig hen uit ons te vertellen over hun ervaringen bij de bevalling en hun mindfulnesstraining. Maar voor ze dat doen zeg ik een paar woorden tegen de groep.


  ‘Terwijl we over de geboorte van deze baby’s horen, wil ik je vragen mindful naar Judy en Marc en Amanda en David te luisteren. Dat betekent dat je je zo goed mogelijk bewust bent van je gedachten en emoties terwijl je luistert. Vergeet niet dat deze bevallingsverhalen hun unieke ervaringen zijn, en dat jouw bevalling anders zal zijn: niet beter en niet slechter, alleen anders. Dus let op wat je geest zegt terwijl je luistert. Hoor je jezelf denken: “Ik hoop dat mij dat ook gebeurt”? Of “Ik hoop dat mij dat niet gebeurt”? Of “Dat zou ik nooit doen”? Hoop en angst, beheersing of tegenzin, oordelen en vergelijken: de ingrediënten om te lijden staan klaar om te verschijnen, op dit moment. Doe tijdens het luisteren je best om op te letten hoe Judy en Marc en Amanda en David mindfulness beoefenden, en wat zij – en jullie – daarvan kunnen leren.’


  Ik wend me verwachtingsvol en uitnodigend tot de vier leraren. Amanda zegt: ‘Judy, zou jij kunnen beginnen, want ik ben nog bezig Stella te voeden.’ En dus begint Judy.


  ‘Ik denk dat ik jullie eerst moet vertellen dat Luke mijn derde kind is, en dat ik dus al ervaring had opgedaan. En misschien moet ik jullie ook vertellen dat ik verloskundige ben, dus vanuit die invalshoek had ik veel werk te doen – om in de beginnersgeest te blijven en niet door alles wat ik “weet” allerlei angsten naar boven te laten komen die me in de weg konden staan.


  In de week voor de bevalling begon ik behoorlijk ongerust te worden, net als in het verleden, en dacht ik dat de ergste dingen met Luke of met mij gingen gebeuren. Ik kwam zelfs op het punt dat ik Marc er dringend aan herinnerde dat ik orgaandonor ben en dat soort dingen.’ Judy lacht. ‘Dus de beoefening was in die periode supernuttig, om alleen maar te kijken naar alle angst die naar boven kwam en die te erkennen.


  In feite bleek de bevalling heel snel en gemakkelijk te gaan. Om drie uur ’s middags was ik nog baantjes aan het zwemmen en vier uur later hield ik Luke in mijn armen! Ik begon weeën te krijgen nadat ik had gezwommen en ik belde Marc om te vragen of hij naar huis kwam. Ik wilde maar zo snel mogelijk naar het ziekenhuis – dat is ongeveer een uur rijden van ons huis – ook al wist ik dat er een kans zou zijn dat ik naar huis zou worden teruggestuurd. Bij mijn twee andere bevallingen had ik veel sterke weeën in de auto, en ditmaal kon ik dat niet aan.


  Marcs moeder woont zo’n anderhalve kilometer van ons vandaan, dus zij kwam meteen naar ons toe om onze dochters – Clare is vier en Vivian is twee – op te halen. Marc en ik stapten om ongeveer halfzes in de auto. Ik was zo druk bezig geweest om het vertrek van de meisjes voor te bereiden en ze gedag te zeggen dat ik de mindfulnessoefeningen voor pijn pas begon te gebruiken toen we in de auto zaten. Eerst telde ik de ademhalingen tijdens de weeën – een op de inademing, twee op de uitademing. Dat hielp echt omdat ik wist dat tegen de tijd dat ik bij de twintig was, de wee voorbij zou zijn – het was ongeveer tien volledige ademhalingen per wee. Tussen de weeën deed ik een bodyscan – en ik herinner me dat ik helemaal verbaasd was dat ik me in die tussenliggende tijd zo op m’n gemak kon voelen. Toen het allemaal intenser werd, ging ik direct naar de pijn en merkte ik op hoe de specifieke brandende pijn laag in mijn bekken voelde. Dat is interessant, omdat ik die ijsoefening die we in de les deden, nooit prettig heb gevonden; het leek altijd of het gevoel er sterker door werd, maar ditmaal hielp het me in te zien dat branden het enige was wat ik voelde, en niet een heleboel andere, verschillende – en angstiger – gevoelens.


  Toen we bij het ziekenhuis aankwamen, controleerde de vroedvrouw me – ze was echt geweldig –en ik had acht centimeter ontsluiting. Ik was zo verbaasd – en opgelucht! Ze legden me ongeveer twintig minuten aan de monitor voor de baby – het ging prima met Luke – en op het moment dat ze me van de monitor af haalden kreeg ik aandrang om te persen. De timing was perfect omdat ze in dit ziekenhuis bevallingen in het water doen, en ik wilde zo snel mogelijk in bad. Ze vulden het bad heel snel, en ik zat er net op tijd in om te kunnen gaan persen. Het was een godsgeschenk!


  Bij mijn twee andere bevallingen was er wat intentie en coördinatie voor nodig om de overgang te maken van mindful zijn voor de weeën in de eerste fase naar het actief persen. Ik weet dat ik de neiging heb me in te houden vanwege de angst voor de pijn, maar ditmaal herinnerde ik me meteen het mindful poepen, en dat hielp me enorm om gericht te persen. Omdat ik in bad zat, knielde ik zodat ik Luke’s hoofd met mijn hand uit me kon leiden. Dat was echt geweldig, het verlossen van het hoofdje van mijn eigen baby – ik kon persen en precies weten hoeveel ik moest persen, zowel van binnenuit als van buitenaf, om niet uit te scheuren. Het was echt een geweldige manier om me aanwezig te voelen in de laatste, heel brandende momenten terwijl het hoofdje te zien was. Luke kwam heel snel naar buiten. Ik heb het geluk dat mijn baby’s klein zijn, en kleine baby’s komen er beslist gemakkelijker uit. Hij woog 3,2 kilo, en dat is groot voor mijn doen; de meisjes wogen allebei 2,9 kilo. Ik zat lange tijd met hem in het warme bad, verwonderd over hem en het wonder van de geboorte. En ik moet zeggen, alles is de derde keer veel gemakkelijker – de geboorte, het voeden. Je leert echt hoe dit moet, hoor.


  En Marc was ook gewoon geweldig: hij was de hele tijd naast me, een rots, de beste partner die ik zou kunnen hebben.’ Judy wendt zich naar Marc en glimlacht liefdevol naar hem.


  ‘Nou, dat weet ik niet, hoor,’ zegt Marc terwijl hij licht bloost. ‘Ze was zelf ook echt geweldig. Ik gebruikte de beoefening ook, om er gewoon te zijn en alles te doen waar Judy behoefte aan had, en dat was echt niet veel, behalve het nemen van foto’s – ze stond erop dat ik dat zou doen omdat onze jongste dochter zo snel kwam dat we geen tijd hadden om foto’s te nemen. Het is heel verbazingwekkend hoe in de momenten van geboorte al het andere gewoon lijkt weg te vallen.’


  ‘Bedankt dat jullie ons je ervaringen hebben willen vertellen. En hoe zit het met jullie tweeën?’ zeg ik, terwijl ik naar Amanda en David kijk. ‘Hoe was het voor jullie?’


  ‘Nou, ik had een heel andere ervaring dan Judy,’ begint Amanda. ‘Ik herinner me dat ik over haar bevallingservaring las via de e-maillijst van onze groep en dat ik bedacht dat ik het geweldig vond om te horen dat het gemakkelijker wordt, omdat we beslist nog een kind willen. Mijn bevalling verliep heel anders dan ik me had voorgesteld, maar toch vonden we het helemaal goed zoals het is gegaan. Ik ben thuis ongeveer zesendertig uur bezig geweest: de weeën kwamen en gingen, en ik sliep heel weinig. Het was gedurende die tijd heel belangrijk om mindful te zijn, om me gecentreerd en gegrond te houden en alleen maar met de pijn te werken. David was echt bij me, en de doula was fantastisch. Ik vond het heerlijk dat deze twee mensen er alleen voor mij waren. Het was een hele nieuwe ervaring om me zo verzorgd te voelen.


  Toen de weeën uiteindelijk sterk en regelmatig werden gingen we naar het ziekenhuis, maar toen ze me controleerden had ik nog maar drie centimeter ontsluiting. Dat was een grote emotionele tegenslag – ik was erg teleurgesteld dat ik na al die tijd niet verder was. Maar ik bleef mezelf eraan herinneren het met één ademhaling per keer te nemen, en dat hielp echt. Ik probeerde mijn ademhalingen te tellen, net als Judy, maar voor mij werkte het beter om alleen maar de adem in mijn buik te voelen. Ook visualiseerde ik het golfpatroon van de weeën dat je op het bord tekende toen je ons die avond in de les vertelde over de vreugde tussen de golven van weeën. Ik denk dat dat me hielp in de momenten tussen de weeën te blijven en een paar momenten van echte vrede in het proces te ervaren.


  Toen de weeën heel sterk werden begon ik tegen mezelf “transformatiepijn, transformatiepijn” te zeggen, en bleef ik dat maar herhalen. Ik herinner me dat het begrip transformatiepijn me trof toen je het er in de les over had, en de woorden kwamen gewoon in me op tijdens de weeën. Ik wist dat de pijn me meenam naar mijn nieuwe leven als moeder.


  Na nog zes uur weeën, onder de douche, er weer uit, staan, wiegen, over een stoel leunen, de Kindhouding op bed doen, heel veel geluiden, massages van de doula en van David, was de ontsluiting nog steeds niet meer dan vier centimeter. Op dat moment kwam de dokter erbij. Ze was geweldig. Ze ging op het bed zitten en we bespraken de opties. Ze dacht dat ik wat Pitocine nodig had om me verder te helpen.’


  ‘Ik herinner me dat ik in dat gesprek VRANN gebruikte,’ komt David tussenbeide. ‘En dat hielp ons echt om erachter te komen wat we wilden doen.’ Amanda gaat weer verder met het verhaal. ‘Ik was zo uitgeput. Ik wist dat ik mijn grens had bereikt en dat ik iets nodig had, dus koos ik voor een ruggenprik. Wat ik in de les had geleerd gaf me de kracht om heel lang vol te houden en om vervolgens een duidelijke beslissing te nemen toen dat nodig was. Er waren een paar problemen nadat ik de ruggenprik had gekregen – mijn bloeddruk ging omlaag, en de hartslag van de baby zag er niet goed uit tijdens de weeën. En toen stopten de weeën, en waren ze bang om me Pitocine te geven. Dat was vermoedelijk maar goed ook, omdat ik zo een paar uur slaap kreeg, en die had ik echt nodig. Na een tijdje begonnen de weeën vanzelf weer, en ongeveer vijf uur later begon ik het gevoel te krijgen dat ik echt moest persen. David was zo grappig toen ik hem vertelde hoe het voelde: “Leve het mindful poepen!” zei hij.


  Ik perste ongeveer anderhalf uur. En ik gebruikte echt de oefening om in de gewaarwordingen te persen. Ik kon zelfs meer bewegen dan ik had gedacht. Voor de geboorte zelf gebruikte ik de houding uit de reeks yogaoefeningen waarbij ik op mijn zij lag. De geboorte was gewoonweg schitterend – en Stella werd meteen op mijn buik gelegd! Ze was veel grotere dan iedereen had gedacht – ruim vier kilo.’


  ‘Het klinkt alsof je goed gebruik hebt gemaakt van je training,’ zeg ik.


  ‘Absoluut,’ antwoordt Amanda. ‘Ook al ging het niet zoals we hadden gewild, ik heb het gevoel dat ik het gezien de omstandigheden erg goed heb gedaan. Wat me ook hielp waren de e-mails van onze groep, waarin iedereen vertelde wat ze tijdens de bevalling hadden meegemaakt. Er waren zoveel verschillende ervaringen in de groep, en toch was het zo duidelijk dat ze allemaal de uitdaging aangingen, hun training gebruikten, erbij betrokken bleven en deden wat ze moesten doen om hun baby geboren te laten worden. De niet-oordelende steun van de groep was zo positief.’


  ‘En jij, David? Gebruikte jij de training tijdens de bevalling?’


  ‘Absoluut. Het hielp me om de hele tijd aanwezig te zijn, en dat was voor mij een heel krachtig gevoel. Ik denk dat ik heel kalm kon blijven.’ Hij kijkt naar Amanda, die bevestigend knikt. ‘Over het algemeen raakte ik niet verstrikt in fantasieën of zorgen over wat er zou kunnen gebeuren toen het zo lang leek te duren – en dat was vooral nuttig toen ze bezorgd waren over de baby nadat ze met de ruggenprik waren gestart en dat de nodige agitatie veroorzaakte. Ik vraag me wel af of de training iets te maken heeft met de diepe en geweldige liefde die ik meteen voor Stella voelde, en die nog almaar sterker wordt.’


  ‘Misschien,’ zeg ik glimlachend. ‘Herinneren jullie je een tijdje geleden hoe het hart van sommige mensen openging toen ze aandacht aan hun rozijn schonken? Het is echt prachtig wat gerichte aandacht kan doen. En hoe hebben jullie de training gebruikt sinds Stella geboren is?’


  Amanda antwoordt: ‘Stella doet een beroep op ons om voordurend in het heden te zijn. Ze is beslist onze mindfulnessleraar. We zitten niet zo in onze eigen probleempjes verstrikt als eerst. We moeten er voor haar zijn.


  Ze leert ons ook heel veel over loslaten. Ze verandert voortdurend, dus moeten wij hetzelfde doen. Als we te gehecht raken aan hoe we denken dat dingen zouden moeten zijn of als we willen dat dingen heel anders zijn dan hoe ze zijn, raken we alleen maar gestrest. Als we flexibel blijven en opletten, kunnen we meestal wel ontdekken wat ze nodig heeft. Niet altijd, maar meestal wel. Ze is een erg gemakkelijke baby.


  Ik maakte heel veel contact met haar tijdens de zwangerschap – als ik dan stopte en ik die momenten van mindfulness gedurende de dag met haar had, al haar schopjes en rollende bewegingen – was ik zo opgetogen over het vooruitzicht om dit kleine mensje te zien dat de hele tijd in me had gezeten. Nu kan ik naar al die kleine schopjes en rollende bewegingen buiten mijn lichaam kijken en nog meer leren over wie ze is. Dat is echt ongelofelijk.’


  ‘Ik oefen het meest wanneer Stella huilt,’ zegt David. ‘Ik vind het erg moeilijk om haar te horen huilen. Vaak leg ik haar dan in de draagdoek en doe ik wat loopmeditatie met haar. Ik denk dat de langzame bewegingen en het feit dat ze mijn adem voelt en voelt dat ik kalm ben, kalmerend voor haar werken.’ ‘En hoe zit het met jullie tweeën?’ zeg ik tegen Judy en Marc. ‘Hoe hebben jullie de training gebruikt sinds Luke is geboren?’


  ‘Ik denk dat ik voor ons allebei spreek als ik zeg dat de training van onschatbare waarde is. Ik heb niet zoveel tijd om me op Luke te richten als bij de meisjes toen ze baby’s waren omdat ze nu zoveel aandacht nodig hebben. Ik ben zo blij dat ik de training heb voor die kostbare momenten waarin ik alleen ben met Luke – zoals midden in de nacht. Het jongleren met de behoeften van drie kinderen kan soms heel heftig zijn.’ Judy en Marc lachen allebei terwijl Judy zegt: ‘Maar we nemen het met één kind tegelijk, één moment tegelijk.’


  Ik zie dat het laat wordt, en ik ben me ervan bewust dat deze ouders naar huis moeten. De nacht ligt nog vóór hen, en wie weet hoeveel of hoe weinig slaap ze zullen krijgen. Na een paar laatste vragen van de zwangere ouders bedank ik onze gasten dat ze zijn gekomen en nodig ik hen uit om nog even voor een snack te blijven als ze dat willen. In de pauze komt er een kleine groep om hen heen staan, gretig om nog een paar vragen te stellen en van wat dichterbij naar een echte pasgeborene te kijken. Het bezoek heeft alles wat eraan zit te komen beslist heel echt gemaakt.


  Tijdens de pauze verzamel ik de voorwerpen die we nodig hebben voor de kleine afsluitingsceremonie die zich door de jaren heen heeft ontwikkeld, een manier om onze tijd samen te beëindigen. Nadat ik een grote ronde spiegel midden in de kring heb gelegd, een spiegel die de reflectieve kwaliteit van mindfulness vertegenwoordigt die we samen hebben ontwikkeld, leg ik een stapel gladde zwarte stenen in het midden ervan. De stenen vertegenwoordigen het gegrond zijn in het heden en ons vermogen om onze eigen ruwe kantjes door oefening glad te maken. Ook zet ik kleine theelichtjes neer, die het inzicht voorstellen dat kan komen wanneer we ons vermogen om naar binnen te kijken, versterken.


  Vanavond zullen alle deelnemers spreken over wat ze tijdens onze negen weken samen hebben geleerd, en zullen ze hun kleine theelichtje verruilen voor een van de stenen in het midden van de spiegel. Ze mogen de steen houden, een herinnering aan het beoefenen van mindfulness en aan onze tijd samen. Het is hun diploma.


  Ik verzamel iedereen voor deze laatste keer voordat ze een kind ter wereld zullen brengen, en ik begin. ‘Niemand van ons weet hoe de dingen in de komende weken zullen lopen,’ zeg ik, ‘maar ik weet wel dat we aan elkaar zullen denken en elkaar in ons hart zullen meedragen. We maken de cirkel nu rond, en ik wil jullie uitnodigen mee te gaan in een geleide overpeinzing bij de bron die we acht weken geleden bezochten.’


  Ik merk hoe gemakkelijk deze aanstaande ouders nu gaan zitten en stil worden. Nadat ik hen heb begeleid om zich weer een bron voor te stellen zeg ik: ‘Pak nu een steen, en laat die de vraag worden “Wat heb ik geleerd? Wat zal ik als herinnering aan onze tijd samen meenemen terwijl ik de momenten, dagen en weken beleef die voor me liggen?” Laat de eerste opwelling van een antwoord komen en wacht. Nogmaals, kijk of er een antwoord komt vanuit een diepere plek terwijl de steen valt en ergens neerkomt.’


  Terwijl mijn eigen steen valt wacht ook ik op een antwoord. Hoewel ik deze overpeinzing al heel vaak heb gedaan, leer ik bij iedere groep iets nieuws, en ben ik altijd nieuwsgierig wat er naar boven komt. Vanavond is het antwoord dat bovenkomt: ‘De kracht en het geschenk van het delen van het nu met anderen.’


  Na een kort moment laat ik de belletjes klinken en opent iedereen de ogen.


  ‘Nu vraag ik ieder van jullie te vertellen wat er tijdens de overpeinzing naar boven kwam.’


  De ceremonie waarin we elkaar onze ervaringen vertellen duurt ongeveer drie kwartier. Velen noemen de vreugde om meer tijd te nemen en vollediger aanwezig te zijn in hun leven. Sommigen vertellen dat de beoefening voelt alsof ze in zichzelf thuiskomen. Anderen spreken over het ontdekken van een nieuwe innerlijke vrede en de behoefte om hun dagelijks leven opnieuw te bekijken om meer van die kalmte in hun leven te brengen. Kelly zegt: ‘Ik ben zo dankbaar voor de training. Hiervoor wist ik nooit wat het betekende om zonder ongerustheid te leven. Voor het eerst in mijn leven voel ik me normaal.’


  Catherine zegt: ‘Ik heb geleerd dat ik niet hoef te leren hoe ik een baby moet krijgen. Ik weet hoe dat moet, ook al weet ik dat niet.’ Veel mensen bedanken de groep dat het zo’n open gemeenschap is geworden waarin ze gevoelens konden delen. Verscheidene partners zeggen dat ze geen idee hadden dat ze zelf zoveel zouden leren. Anderen zeggen hoe ze het waarderen dat ze nu een gemeenschappelijke taal en perspectief hebben met hun partner. Jack zegt: ‘Ik dacht dat we een behoorlijk goede relatie hadden – we zijn nu zeven jaar samen – maar door de training zitten we nu op een heel ander niveau.’


  Will spreekt als laatste. Hij zegt alleen maar: ‘Toen ik met de cursus begon dacht ik aanvankelijk dat dit een bevallingscursus zou zijn waar ik misschien iets van zou opsteken. Maar uiteindelijk heeft deze cursus het perspectief op mijn leven veranderd en dat zal me helpen bij onze bevalling. Nu ik de groep verlaat, zie ik dat er een complete omwenteling heeft plaatsgevonden. Het gaat niet meer over de bevalling. Wat we geleerd hebben zal ons bij de bevalling helpen, maar het gaat niet over de bevalling. Het gaat over ons leven.’


  Het wordt weer stil in de kamer. Het lijkt erop dat er niets meer te zeggen valt. Maar het wordt laat, en ik weet dat we tijd nodig hebben om rustig afscheid te nemen. Dus zeg ik: ‘Ik wil jullie allemaal bedanken voor al jullie harde werken in de afgelopen weken. Ik vond het heel fijn om bij jullie te zijn terwijl jullie jezelf, elkaar en deze manier van zijn die mogelijk is door de ontwikkeling van het beoefenen van mindfulness, beter hebben leren kennen. Naarmate we minder snel negatief reageren, leren we hoe we in een wijzere relatie kunnen staan met onszelf en met elkaar. Uiteindelijk gaat het in de beoefening van mindfulness om vriendelijkheid, mededogen – vooral voor jezelf – wijsheid en vrede. Vanwege jullie training van de afgelopen negen weken is de wereld wat vrediger geworden omdat jullie wat vrediger zijn. Het is mijn diepste wens dat ieder van jullie in gezondheid en met gemak zal bevallen en dat jullie en jullie baby’s veilig en beschermd, gezond en gelukkig mogen zijn. Ik hoop dat jullie zullen doorgaan met het oefenen tussen nu en het moment waarop je zult bevallen – en voor de rest van je leven. Moge je training je goede diensten bewijzen.’


  En voor jou, beste lezer, heb ik precies dezelfde wens. Dus nodig ik je uit om hier en nu even een moment te nemen om na te denken over wat je hebt gelezen, net zoals de zwangere stellen dat in de cursus deden. Vraag je af: Wat heb ik van dit boek geleerd? Wat heb ik geleerd van het trainen van mindfulness, hoeveel of weinig ik ook geoefend heb? Wat zou ik kunnen meenemen in mijn leven? Waartoe zou ik me kunnen verplichten in de momenten, dagen en weken die voor me liggen die eraan zullen bijdragen dat ik alerter en levendiger ben voor mezelf, mijn partner, mijn baby, mijn familie en iedereen die ik in mijn dagelijks leven ontmoet?


  En na wat tijd in stille overpeinzing, misschien twee of drie minuten, kun je je ogen opendoen. En kunnen jij en je partner elkaar vertellen waarover je hebt nagedacht, als jullie tenminste samen hebben geleerd en geoefend.


  En dan zou je dit gedicht hardop aan elkaar kunnen voorlezen; het is het gedicht dat ik vaak gebruik om de MBCP-cursus af te sluiten, en ik gebruik het hier om je in vrede op weg te sturen.


  Voor de kinderen


  De oprijzende heuvels, de hellingen


  van statistieken


  liggen voor ons.


  De steile klim


  van alles, naar boven,


  naar boven, terwijl we allemaal


  naar beneden gaan.


  In de volgende eeuw


  of die daarna,


  zeggen ze,


  zijn valleien, weiden,


  daar kunnen we elkaar in vrede ontmoeten


  als we dat halen.


  Om deze komende bergtoppen te beklimmen


  één woord aan jou, aan


  jou en je kinderen:


  blijf bij elkaar


  leer de bloemen kennen


  reis licht


  Gary Snyder, Schildpadeiland
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  Het leven na de geboorte – een reünie


  Een nieuwe maan leert geleidelijkheid en zorgvuldige afweging en hoe je jezelf langzaam geboren laat worden. Geduld voor kleine details maakt een groot werk volmaakt, net als het universum.


  Wat negen maanden wachten doet voor een embryo zullen veertig vroege ochtenden doen voor jouw geleidelijk groeiende heelheid.


  Rumi


  [image: image]


  Het is drie maanden later en de dag van de groepsreünie breekt aan. Onze bijeenkomst is vandaag om 13 uur gepland, hoewel de ervaring me heeft geleerd dat er zelden een trio op tijd komt. Deze nieuwe gezinnen leven nu in babytijd, en je kunt niet zeggen welke avonturen er voorafgaan aan hun pogingen om hier te komen. Voorbij zijn de dagen waarop je een tas en een jas pakte en de deur uit vloog. Om nu het huis te verlaten zijn er planning, coördinatie, vele beslissingen en verfijnd choreografisch teamwerk nodig.


  Een voor een arriveren de nieuwe gezinnen. Wat een vreugde om ze weer te zien, veilig aan de andere kant van de bevalling! Het frappeert me altijd hoe drastisch de fysieke veranderingen zijn na de zwangerschap. Bij degenen die weken geleden bevielen is de zwangerschapskleding verdwenen, samen met een paar extra pondjes. Sommige vrouwen hebben hun haar kort geknipt in een stijl die gemakkelijker is voor een hardwerkende jonge moeder die amper de tijd heeft voor een snelle douche en de haardroger. Maar het meest frappeert me nog een bepaald iets in het gezicht en de ogen dat ik alleen maar volwassenheid kan noemen – een innerlijk gevoel van weten dat er eerst niet was. Ze kwamen voor een transformerende moeilijke taak te staan, hebben die volledig verwezenlijkt en overstegen.


  Wanneer het een goed moment lijkt, laat ik de belletjes klinken als het nu bekende signaal om te gaan zitten. ‘Wat geweldig om jullie allemaal weer te zien, en om al deze prachtige nieuwe baby’s te zien! Het leven is beslist anders dan de laatste keer dat we samen in deze kamer zaten, vinden jullie niet?’ Deze open deur wordt gevolgd door wrang gelach. ‘Je kon er niet aan ontsnappen en je moest erdoorheen, en nu sta je aan de andere kant,’ ga ik verder. ‘Gefeliciteerd. Ik zou graag willen dat we beginnen zoals we dat altijd deden, met beoefening.’ Sommige mensen lijken oprecht verbaasd over het idee om te oefenen met de baby’s erbij. Ik ga verder: ‘Er is veel veranderd, maar het moment in het nu is desondanks hier. En we kunnen nog steeds in de zijnsmodus vallen door tijd te nemen, de gewaarwordingen in ons lichaam, onze gedachten en onze gevoelens te ervaren en in de adem te komen – en die allemaal in het bewustzijn van het nu te houden.


  Sommigen van jullie zullen de oefening “Met je baby zijn” doen, gewoon bij je baby aanwezig zijn, voor hem of haar zorgen wanneer zij of hij iets nodig heeft. De anderen gaan alleen maar zitten.’


  Behalve het geluid van de baby’s – een piepje of een kreetje, een boertje of een hik, valt er stilte in de kamer. De baby’s lijken tevreden in deze rustige ruimte, en ik vraag me onwillekeurig af of ze de kracht van het mediteren leerden voordat ze geboren werden. En met die gedachte komt er een herinnering naar boven. Ongeveer twintig jaar geleden bezocht ik een bijeenkomst van een paar honderd mensen in het auditorium van de Berkeley High School met een bekende meditatieleraar, S.N. Goenka. Na zijn lezing kon je vragen stellen. Een man achter in de zaal stak zijn hand op en toen het zijn beurt was ging hij staan en vroeg hij: ‘Op welke leeftijd moet je kinderen leren mediteren?’ Goenka speelde er met een glimlach naadloos op in en zei alleen maar: ‘In de buik.’


  Na een korte poos laat ik de belletjes klinken. ‘Beweeg rustig je vingers en tenen, rek je een beetje uit, en als je eraan toe bent, open je je ogen,’ zeg ik, terwijl ik de meditatie afsluit.


  Plotseling zegt Jerry, vader van een vijf weken oude baby: ‘Wow! Dat was geweldig. We hebben het de afgelopen weken zo druk gehad dat ik was vergeten hoe geweldig het is om alleen maar te zitten. Dank je voor het geheugensteuntje.’


  ‘Graag gedaan. Ik weet zeker dat jullie deze dagen voor het grootste deel heel veel aan informele mindfulness doen, maar vergeet niet dat formele beoefening ook echt iets heilzaams heeft – ook al doe je dat maar kort.


  Nu wil ik graag een stukje informatie met jullie uitwisselen over het leven zoals dat er nu voor je uitziet. Laten we allemaal beginnen onze baby voor te stellen, wanneer en waar hij of zij is geboren. Vertel dan het volgende over je nieuwe leven: iets fijns, iets moeilijks, iets dat je waardeert in je partner, iets dat je waardeert in jezelf en hoe je mindfulness in dit nieuwe leven gebruikt, als je dat doet.’


  De fijne dingen


  Het meest wordt genoemd dat beide ouders het een vreugde vinden wanneer ze hun baby zien glimlachen. Dat noemen ze veelal als de grootste vreugde. Carin zegt: ‘Het breekt gewoon mijn hart open,’ en Nathan voegt eraan toe: ‘Er is niets zo fijn als het moment waarop ik na een lange dag op het werk thuiskom en ze lacht naar me.’ Anderen noemen het kirren en de interactie en zeggen: ‘Het is als een beloning voor die eerste weken voordat ze helemaal in deze wereld was.’ En Jamie zegt: ‘Ik geniet gewoon van onze tijd samen wanneer we ’s ochtends met z’n drieën in bed liggen – dat we nu dit gezinnetje zijn.’


  Sommige moeders zeggen dat ze blij zijn dat een allang bestaande angst voor het moederschap is verdwenen. ‘Ik wist niet zeker of ik het leuk zou vinden moeder te zijn, maar ik vind het echt leuk. Ik vind het gewoon fijn om bij haar te zijn.’ Veel vrouwen vertellen hoeveel voldoening ze vinden in het geven van borstvoeding, hoewel dat soms wordt vergezeld van een opmerking als: ‘Maar in het begin was het echt een worsteling. Ik gebruikte daar beslist mijn training voor.’


  Vaders en partners zeggen vaak dat een baby nieuw perspectief in hun leven heeft gebracht, en natuurlijk is er veel humor uit de beginnersgeest in dit nieuwe leven. ‘Ik kan maar niet geloven hoeveel poep een baby produceert!’ zegt Nathan. ‘De eerste keer dat Tamara echt op gang kwam was ik er helemaal van ondersteboven!’ Ted valt hem bij met ‘Ik had nooit verwacht dat ik met een topless vrouw in één huis zou wonen. Ze doet nooit meer een shirt aan.’ Elena zegt: ‘Ik heb nooit geweten hoeveel dingen je met één hand kunt doen – naar de wc gaan, je broek naar beneden trekken, afvegen, broek naar boven, handen wassen. Als je het over mindfulness in het dagelijks leven hebt….’


  De uitdagingen


  En dan zijn er de moeilijke momenten: dit is immers het leven, en zorgen voor een nieuwe baby kan gewoon hard werken zijn. Het meest wordt het gebrek aan slaap genoemd, en leren hoe je de baby kunt helpen in slaap te vallen. Vermoeidheid is voor jonge ouders vaak een van de meest onaangename ervaringen. Het is belangrijk dat je die serieus neemt, want een voortdurend gebrek aan slaap beïnvloedt je gevoel van welzijn, kan het immuunsysteem verzwakken en depressies in de hand werken. Leah zegt: ‘De bodyscan heeft me gered. Ik heb eigenlijk maar zelden middagdutjes gedaan, maar het helpt me echt om in slaap te vallen wanneer ik daar behoefte aan heb.’


  Natuurlijk komen er andere moeilijke dingen van het ouder-zijn naar voren, zoals wanneer de baby huilt en je haar niet kunt troosten, en de uitdaging om mindful te blijven voor onze eigen gevoelens van nood, om de situatie niet te verergeren. ‘Als we eenmaal tevreden zijn dat er voor de basislijst wordt gezorgd – luier droog, baby gevoed en geboerd, niet te heet of te koud, geen koorts of andere tekenen van ziekte – kunnen Jim en ik alleen nog maar aanwezig zijn,’ zegt Ellie. ‘Met vriendelijke aandacht, zo goed je kunt,’ voeg ik eraan toe. ‘Ja, dat is de praktijk. We weten dat een huilperiode niet eeuwig duurt, zelfs als die een uur of langer duurt. Soms doen we heel veel ademhaling. Maar gelukkig gaat het altijd voorbij.’


  Lucy vertelt een heel ontroerend verhaal. ‘Ik stond voor de supermarkt met Katie in mijn armen en ze bleef maar huilen. Ik had alles geprobeerd, en ik kon haar niet laten stoppen. Ik was buiten mezelf, volledig verstrikt in de oordelende en zich zorgen makende geest, ik beschuldigde mezelf dat ik als moeder tekortschoot en ik maakte me zorgen dat er iets ernstig mis was met haar – ik was zo van streek dat ik niet eens meer kon nadenken! Op dat moment stond ik zelf ook te huilen – dus belde ik Tom om hulp. Hij zei: “Waarom doe je haar niet in de draagdoek en ga je een eindje met haar lopen?” Ik had al het andere al geprobeerd, dus ik deed het maar gewoon. En toen liep ik huilend door de straat met een huilende baby in een draagdoek. Toen kwam er een vent die zijn auto langs het trottoir zette, het raam liet zakken en heel vriendelijk zei: “Haal maar even adem. Het komt wel goed.” Dat was ongelofelijk! Op dat moment besloot ik dat ik de volgende keer dat ik iemand met een huilende baby in de supermarkt zou zien, hetzelfde zou doen – zeggen dat ik weet hoe moeilijk het is en dat het wel goed komt.’


  Stacey had heel specifieke plannen om weer aan het werk te gaan. Ze vertelt ons dat ze haar leven helemaal opnieuw evalueert. ‘Ik kan niet geloven dat ik er zelfs maar aan denk om huismoeder te worden – althans voor een veel langere periode dan ik me ooit heb voorgesteld.’ Net als bij de bevalling kan het leven na de geboorte van onze baby heel anders zijn dan wat we ons erbij voorstelden. Niet gehecht zijn, de beginnersgeest en loslaten kunnen ons de flexibiliteit geven om onze weg te vinden.


  Michael zegt dat zijn grootste uitdaging te maken heeft met het werk. ‘Eerlijk gezegd zou ik veel liever thuis willen blijven met Trish en Aiden dan naar mijn werk te moeten gaan.’ Andrew beaamt dat. ‘Ik ook. Voordat Sophia was geboren reisde ik heel veel voor mijn werk, maar nu vind ik het heel moeilijk om weg te zijn. Ik heb het er met mijn baas over gehad, en we zijn aan het uitpuzzelen hoe we dat kunnen veranderen.’ Dan zeg Daniël: ‘Soms moet ik ’s ochtends heel vroeg weg voordat Jackson wakker wordt, en kom ik thuis wanneer hij al slaapt. Ik voelde me er verdrietig over, en toen besefte ik dat het ook zo ging toen ik klein was: mijn vader was nooit thuis. Ik weet niet zeker wat we eraan gaan doen, maar ik wil op zijn minst er echt zijn op de momenten dat ik wel bij hem moet zijn.’


  Waardering voor onze partner


  Vaak beginnen er tranen te vloeien wanneer jonge ouders de gelegenheid krijgen om waardering voor hun partner te uiten. We horen niet vaak diepe waardering van onze partner in het openbaar, en het voelt altijd als een voorrecht om aanwezig te zijn bij deze oprechte momenten van genegenheid. Tot de meest gangbare waarderingen die partners uiten behoort ontzag voor de enorme kracht die de moeder heeft getoond tijdens de bevalling. Sam zegt: ‘Ik wist wel dat Julie sterk was, maar pas bij de bevalling besefte ik hoe sterk ze was.’ Anderen uiten vaak hun waardering voor het ‘geweldige vermogen van hun partner om geduldig te zijn’ in het zorgen voor de baby. ‘Kari heeft zoveel meer geduld dan ik,’ zegt Jonathan.


  Dan wil Julie wat zeggen. ‘Ik wist dat Sam een geweldige vader zou zijn, en dat is ook inderdaad zo. Ik waardeer zo hoe voorzichtig hij is met taalgebruik. Zoals bijvoorbeeld wanneer James huilt. Ik kan dan zeggen: “Het is goed, er is niets aan de hand.” Maar eigenlijk is dat niet waar. Op dat moment is hij heel erg ongelukkig. Wanneer ik dat tegen hem zeg probeer ik eigenlijk alleen maar mezelf te kalmeren. Dus proberen we bij James aanwezig te zijn en met ons eigen ongemak te ademen wanneer hij ongelukkig is en proberen we te benoemen wat hij misschien voelt. De vraag die we onszelf stellen is: Kunnen we hem zijn ongelukkige momenten laten hebben en hem ook laten weten dat we er voor hem zijn?’


  Waardering voor jezelf


  Hoe vreugdevol en hartverwarmend het ouderschap ook kan zijn, er is een geweldige hoeveelheid tijd, energie, aandacht, gevoeligheid en gewoon hard werken voor nodig om een gezond kind groot te brengen. Zoals Jon en Myla Kabat-Zinn zeggen in hun boek Everyday Blessings: The Inner Work of Mindful Parenting: ‘Ouderschap is een van de meest uitdagende, veeleisende en stressvolle banen op aarde. Het is ook een van de belangrijkste, want de manier waarop die wordt ingevuld beïnvloedt in grote mate het hart, de ziel en het bewustzijn van de volgende generatie…’1


  Soms hebben jonge ouders wat aanmoediging nodig om zichzelf in het zonnetje van waardering te zetten, maar wanneer ze daar vriendelijk toe worden aangemoedigd, doen ze dat wel. Vooral jonge moeders waarderen het vermogen van hun lichaam om een baby te laten groeien en te baren, en zijn ze dankbaar dat hun baby gezond is en dat de hele ervaring van de bevalling en het moeder worden hen in een nieuw en dieper inzicht heeft gebracht van de broosheid en de kostbaarheid van het leven zelf. Andere jonge ouders noemen en waarderen, soms met verbazing, hun vermogen om geduldig, volhardend en vreugdevol te zijn – allemaal eigenschappen die zijn gevoed door hun mindfulnesstraining en hun groeiende verbondenheid en gehechtheid aan hun nieuwe baby.


  Mindfulnessbeoefening met elkaar in dit nieuwe leven


  Wanneer voor deze jonge ouders het moment aanbreekt om elkaar te vertellen hoe ze hun mindfulnesstraining in de relatie met elkaar gebruiken, vertellen ze hoe ongelofelijk waardevol die is geweest. Robert en Jessica zeggen dat ze hun beoefening hebben gebruikt om een paar problemen in hun relatie aan te pakken. ‘Ik moet Robert echt ruimte geven om zijn eigen weg te vinden met Jared,’ vertelt Jessica. ‘Ik kan behoorlijk bazig worden en denken dat ik weet wat het beste is voor Jared omdat ik zoveel bij hem ben. Dat geeft Robert alleen maar een onzeker gevoel en het is niet goed voor hun relatie of die van ons. Dus probeer ik me te trainen in het terugkomen naar de adem in plaats van negatief te reageren en Robert te vertellen wat hij moet doen. Dat is niet gemakkelijk voor me, vooral wanneer Jared huilt, maar als ik kan blijven waar ik ben en ik adem, bedenkt Robert meestal binnen vijf ademhalingen wat hij moet doen. Het is net als het door een wee heen ademen!’ Iedereen lacht.


  Dan spreekt Amy. ‘Ik merk dat de beoefening ons allebei helpt manieren te vinden om elkaar te steunen. Soms voelen we ons overdonderd en proberen we alles bij te houden. Wanneer een van ons zich zo voelt is dat gewoonlijk omdat we fysiek uitgeput zijn. Dan proberen we terug te komen naar liefdevolle vriendelijkheid, voor onszelf en voor elkaar. En we proberen elkaar rust te gunnen. Vorige week nam Jerry Violet een hele ochtend mee zodat ik naar een yogales kon. Het is verbazingwekkend om te zien hoe ik opknap als ik zo’n korte tijd van haar weg ben. Zelfs een ommetje van tien minuten of een kwartier kan een groot verschil maken!’


  Dan neemt Trish de beurt. ‘Wij gebruiken de training om met de stress om te gaan dat ik terug moet naar mijn werk. Ik wilde dat eigenlijk niet, maar financieel gezien moet het wel. We hebben een geweldige crèche, maar vorige week werd Aiden voor het eerst verkouden. We begonnen ons heel erg schuldig te voelen dat hij naar de crèche gaat. Maar we herinnerden elkaar eraan alleen maar te ademen en in het nu te zijn. Het is alleen maar een loopneus, en dat is toch niet het einde van de wereld!’


  Stacey gaat verder: ‘Wanneer ik thuis ben voelt het alsof de dag uit elkaar valt in kleine stukjes tijd. Als ik denk: “Ik word voortdurend onderbroken,” kan ik me soms geërgerd of wrokkig gaan voelen. Maar als ik gewoon in de flow van het moment blijf, is alles veel gemakkelijker. Vorige week was ik thuis met Marcus terwijl hij zijn ochtendslaapje deed. Ik had een kop thee genomen en ik zat alleen maar uit het raam naar buiten te kijken naar de boom die ik zo mooi vind. En ik begon te denken: “Dit zal wel niet zo lang duren. Ik kan op ieder moment onderbroken worden.” Toen besefte ik dat ik me zorgen maakte over de toekomst in plaats van gewoon nu van mijn kop thee te genieten. Dus hield ik op en genoot ik ervan. En ik zat er ruim tien minuten! Nou ja, zeven dan, om precies te zijn. Maar het was fijn.’


  De middag gaat snel voorbij, en het is al tijd om samen de meest basale menselijke activiteit te gaan doen – eten. We nemen pauze voor een snack.


  Bevalling: een proces om van te leren


  Ik laat de belletjes klinken om iedereen terug te roepen in de kring. Er is nog een essentiële activiteit voor ons vandaag – het nadenken over de lessen van onze bevallingservaring.


  ‘Heel veel van wat we samen leerden heeft te maken met in het heden zijn.


  Maar door na te denken over het verleden kunnen we ook meer inzicht krijgen in wie we zijn en in wat het betekent mens te zijn. Wanneer we aan het verleden denken, selecteren we bepaalde momenten en veel andere momenten worden noodzakelijkerwijs weggelaten. Dit is misschien een goed moment om dat te bedenken. Verhalen kunnen een krachtig effect hebben, in goede en in niet goede zin, maar ze zitten in onze herinnering. Ze zijn niet de werkelijkheid van het nu, en we leven wel in het nu. Bij mindfulness gaat het erom uit het verhaal te stappen dat onze geest heeft opgebouwd en over het verleden na te denken als een ervaring waarvan je kunt leren, en niet als een verhaal. Grondig nadenken over het verleden is een manier om wijsheid te verzamelen vanuit ervaring.


  Laten we in die geest een korte geleide overdenking doen.’ Ik wacht even totdat baby’s en moeders met borstvoeding begonnen zijn of totdat er een luier verschoond is. Terwijl we hier in onze stoelen of op een kussen op de grond zitten, overheerst kalmte, onderbroken door babygeluiden. ‘Nu nodig ik je in deze stilte en kalmte uit een vraag te stellen. En de vraag is: “Wat heb ik over mezelf geleerd tijdens de bevallingservaring, of wat heb ik tijdens het helpen van mijn partner bij de bevalling geleerd?” Of je kunt zelfs vragen: “Wat heb ik over het leven zelf geleerd? Ben ik dankbaar voor iets in mijn bevallingservaring? Wat kan ik nog meer leren van deze ervaring?”’


  Na een kort moment laat ik de belletjes klinken.


  ‘Wil iemand iets zeggen over wat er naar boven kwam? Probeer naar je ervaring te kijken met de ruimte van liefdevolle vriendelijkheid en de wijsheid die van nadenken komt. Wees spaarzaam met details en overvloedig met wijsheid.’


  Het gaat niet om wat er gebeurde, maar hoe je ermee omgaat


  Trish haalt adem en begint. ‘Nou, ik denk dat het belangrijkste wat ik heb geleerd is hoe sterk ik eigenlijk ben. Ook al werd mijn angst over de bevalling een stuk minder door de training, ik had nog aldoor dat aanhoudende gevoel dat andere vrouwen dit konden maar ik niet. Er waren beslist een paar momenten van twijfel, zoals toen ik naar het ziekenhuis ging en mijn weeën opeens veel langzamer kwamen. Maar ik bleef erbij, gebruikte de training en al met al was het behoorlijk ongecompliceerd. Ik denk dat ik vooral een nieuw gevoel van zelfvertrouwen kreeg. Als ik een baby kan krijgen, kan ik alles!’


  Michael zegt: ‘Ik heb eigenlijk precies hetzelfde te zeggen. Ik wist dat Trish sterk was, maar ik heb echt onderschat hoe sterk ze eigenlijk is. Ik had zoveel ontzag voor haar en voor wat een vrouwenlichaam kan doen. En dan te bedenken dat we allemaal zo hier zijn gekomen! Het was gewoon fantastisch. De dagen erna bekeek ik haar en alles op een andere manier.’


  Julie neemt de beurt. ‘Ik denk dat het belangrijkste wat ik leerde van de ervaring is hoeveel ik van Sam houd. Hij was er voor me, de hele tijd. En mijn moeder was er ook, en dat was echt bijzonder. We hebben haar zelfs gevraagd de navelstreng door te knippen. Ze voelde zich zo vereerd.’


  Stacey neemt weer het woord. ‘Ik vertel mijn vriendinnen nu een paar dingen over de bevalling: zorg er allereerst voor dat je een mindfulnesstraining krijgt zodat je absoluut aanwezig kunt zijn en betrokken kunt zijn bij het proces en alles wat er gebeurt, wat het ook is. En wat je echt wilt is een veilige doorgang voor jezelf en voor je baby – en om met vriendelijkheid en respect te worden behandeld door de mensen die voor je zorgen. En dat kregen we allemaal. Ik had beslist niet de bevalling die ik dacht te willen, maar ik kreeg beslist een heleboel… een gezonde baby, een gezonde ik, en misschien ook wel een beetje wijsheid. Ik voel me dankbaar en tevreden met de manier waarop alles uitpakte.’


  Gemeenschap: dat spreekt vanzelf


  De reünie komt veel te snel ten einde. Er wordt al gesproken over nog een bijeenkomst over een maand. Julie zegt tegen me: ‘Het is zo’n opluchting om met een groep mensen in een kamer te zitten en eerlijk te kunnen zijn over wat er echt gebeurt. Ik vind het vooral geweldig dat we hier zijn met onze partners.’ We gaan bij elkaar staan voor groepsfoto’s met de baby’s erbij. Omhelzingen bij het afscheid zijn het laatste. Ook komen de bitterzoete momenten die iedere vroedvrouw voelt die een vrouw en haar partner begeleidt op de intieme reis door zwangerschap en bevalling; mijn werk zit erop, en het is tijd om los te laten. Het bemoedigt me te weten dat deze ouders vaardigheden hebben geleerd die ze voor de rest van hun leven kunnen gebruiken.


  Terwijl ik door de lens van de camera naar deze groep van pas bevallen ouders en hun baby’s kijk, haal ik adem en zeg ik in stilte tegen mezelf: ‘Mogen er weinig weeën in je leven zijn en mogen ze beheersbaar zijn.’ Terwijl ik de knop van de camera indruk adem ik uit en zeg ik in stilte: ‘Mogen jullie en je baby’s veilig, gezond en gelukkig zijn, en mogen jullie met gemak en in vrede leven.’


  HOOFDSTUK 21


  Een mindfulnessbeoefening geboren laten worden


  Een halfuur meditatie is essentieel, behalve wanneer je het heel druk hebt. Dan heb je wel een heel uur nodig.


  Sint-Franciscus de Sales


  [image: image]


  Hier volgen enkele basisrichtlijnen om een meditatiebeoefening met mindfulness op te zetten. Daarnaast vind je een gids van week tot week voor het MBCP-programma van negen weken zoals zich dat in de loop van de afgelopen veertien jaar heeft ontwikkeld. Die heb ik bijgevoegd voor het geval je je mindfulnessbeoefening op dezelfde manier wilt opbouwen als de zwangere ouders dat in de MBCP-cursus doen. Ik buig in diepe dankbaarheid voor Jon Kabat-Zinn, die deze manier om mindfulness in een seculiere context te onderwijzen initieerde. Ik raad je sterk aan de volgorde van de reeks oefeningen die hier wordt gegeven, aan te houden. Er is een diepe wijsheid en zelfs een bepaalde instelling in de opbouw van de cursus ingebed. Elke week bouwt voort op en ontwikkelt verder wat je geleerd hebt. Op deze manier leren, helpt om je mindfulnesstraining te beginnen en gaandeweg te verdiepen.


  Dit boek bevat alle informatie die je nodig hebt om formeel te gaan mediteren en dat vol te houden; ook dient het als leidraad om meer bewustzijn en aanwezigheid in je dagelijks leven te brengen. Zoals genoemd in de Inleiding, als je denkt dat een cd je kan helpen bij het leren, kun je dezelfde cd’s bestellen die de zwangere ouders in de MBCP-cursus gebruiken, op de website die in bijlage B vermeld staat.


  [Ook in Nederland worden trouwens diverse cursussen ‘mindful zwanger en bevallen’ gegeven; kijk daarvoor op internet. Noot vert.]


  Kun je geen cursus in de buurt vinden, gebruik dan de informatie en de oefeningen in dit boek om je te helpen het geleerde toe te passen op je zwangerschap en je aanstaande bevalling. Je zou ook zelf een cursus kunnen organiseren met een paar andere zwangere ouders. Jullie zouden elkaar elke week kunnen ontmoeten, je een weg kunnen banen door het overzicht van de oefeningen die hier worden gegeven, elkaar ondersteunen en jullie ervaringen met het beoefenen van mindfulness tijdens de zwangerschap en het begin van het ouderschap delen. Het kan zijn dat er in de toekomst online MBCP-cursussen beschikbaar komen, dus check de website Mindful birthing om op de hoogte te blijven van de ontwikkelingen.


  Je verplichten


  Lezen over mindfulness is één ding, maar er echt voor kiezen om formeel mindfulness te gaan beoefenen is niet niks. Je moet vastbesloten zijn om dit innerlijke werk te beginnen, en vervolgens moet je een zekere discipline en geduld opbrengen om het vol te houden. Oude patronen en verhalen die we onszelf vertellen kunnen sterk aan ons trekken, en er zijn een bepaalde intentie en energie nodig om obstakels te overwinnen bij het vinden van je weg.


  De sleutel tot dit soort leren is het voortdurend, regelmatig, dagelijks oefenen, of je er nu zin in hebt of niet. Zoals je weet verplichten mensen die zich voor de MBCP-cursus opgeven, zich ertoe om zes dagen per week een halfuur per dag formeel te mediteren. Als je met deze voorbereiding op de bevalling en het ouderschap wilt beginnen, zou het ideaal zijn als jij, eventueel samen met je partner, je daar ook toe verplicht. Naast de dagelijkse formele beoefening zijn er ook informele oefeningen die je door de dag heen kunt gebruiken. Uiteindelijk kun je dit onderscheid gaan beschouwen als enigszins willekeurig, want bij mindfulness gaat het niet om formeel of informeel oefenen, maar over een manier om aanwezig te zijn op ieder moment van je leven.


  Zelfs vijf minuten per dag van constante formele beoefening kunnen al een heel groot verschil maken. Het kan je in contact houden met je intentie om alerter en meer aanwezig te zijn in je leven, en het kan je helpen in een modus te komen van het kalm verblijven bij de dingen zoals ze zijn, een modus die altijd beschikbaar is zodra we eraan denken die binnen te gaan. Naarmate je meer oefent, wordt je vermogen om mindful te zijn natuurlijk sterker, en kom je tijdens de bevalling gemakkelijker in die manier van zijn terecht.


  Op welk moment in de zwangerschap moet ik beginnen met oefenen?


  Vanuit een gezichtspunt van bevallingseducatie is het MBCP-programma ontworpen voor de tijdsperiode waarin de meeste vrouwen en hun partners zich opgeven voor een bevallingscursus – gewoonlijk in de tweede helft van de zwangerschap. Maar het is nooit te vroeg om stress te gaan verminderen en een gezonder evenwicht tussen lichaam en geest in je leven te brengen. Vooral als je erg bang bent voor de bevalling en je flink wat tijd wilt om jezelf emotioneel op de ervaring voor te bereiden, of als je een moeilijke zwangerschap hebt, misschien een die wordt gecompliceerd door je gezondheidstoestand of die van je baby, of als jij en je partner een moeilijke of zelfs traumatische eerdere bevalling hebben meegemaakt, kun je er echt profijt van hebben om al in een vroeg stadium van de zwangerschap met mindfulnessbeoefening te beginnen, mogelijk in combinatie met andere therapieën.


  Als we mindfulnessmeditatie beschouwen als iets dat we doen om een gezond evenwicht tussen lichaam en geest te ontwikkelen, is ieder moment in de zwangerschap een goed moment om mindfulnessbeoefening te beginnen. Zoals vandaag. Zoals nu meteen.


  Wanneer oefenen?


  Na een periode van experimenteren komen veel mensen tot de conclusie dat ’s ochtends vroeg de beste tijd is om te oefenen. De geest is alert, het lichaam is gewoonlijk ontspannen, en de drukte van de dag ligt nog voor ons. Sommige mensen zetten een wekker om wat eerder wakker te worden om tijd te maken voor het oefenen. Natuurlijk kan dat betekenen dat je eerder naar bed gaat, wat weer tot gevolg kan hebben dat je opnieuw gaat evalueren hoe je je tijd besteedt. Dat kan op zich al heel nuttig zijn in deze tijd van overgang, een tijd waarin je prioriteiten beslist veranderen. Zwangerschap geeft ons de gelegenheid om te kijken naar wat echt het belangrijkste is in ons leven van nu en dat opnieuw te evalueren.


  Het is niet nodig en misschien ook niet realistisch dat jij en je partner altijd samen oefenen. Ieder moet de verantwoordelijkheid nemen om haar of zijn eigen tijd te vinden om te mediteren. Maar samen mediteren kan geweldig voedend zijn, en misschien kunnen jij en je partner wel vaker tijd vinden om samen te oefenen, bijvoorbeeld in de weekends. Het is heel mooi dat ieder van jullie thuis een ondersteuningssysteem heeft, en wanneer bij een van jullie twee de motivatie om te oefenen verflauwt, kan het echt een zegen zijn om door de ander te worden aangemoedigd.


  Persoonlijk vind ik dat het ’s ochtends oefenen een bepaalde toon zet voor de dag. Ik vind dat het iets bijzonders heeft om vroeg in de ochtend te mediteren, wanneer het nog rustig is in huis en buiten alles stil is. Misschien neemt dat me mee terug naar al die uren in de vroege ochtend die ik doorbracht met bevallende vrouwen. Maar mijn ogen sluiten wanneer het buiten nog donker is en ze zo’n halfuur later weer opendoen om te merken dat de lucht bleekblauw wordt terwijl de zon begint op te gaan, herinnert me aan het wonder dat er een verse nieuwe dag voor me ligt, en ben ik nieuwsgierig hoe die zich zal ontvouwen. Puttend uit gevoelens van dankbaarheid dat ik leef, neem ik me voor om deze dag van mijn leven zo aanwezig mogelijk te zijn.


  Waar ga je mediteren?


  Het kan helpen om een bepaalde plek in je huis te kiezen om regelmatig te mediteren. De meesten van ons hebben niet de luxe van een aparte kamer om in te mediteren, maar wanneer je een plek in je huis aan meditatie wijdt zegt dat iets tegen je, en misschien tegen allebei, over de verplichting die je aangaat om te mediteren. Het zegt dat meditatie, waarbij het gaat om het vinden van je innerlijke thuis, belangrijk genoeg is om er in je huis een ruimte aan te wijden, althans voor de komende negen weken.


  Kies een plek die warm en comfortabel is, ideaal gesproken een plek waar je de deur dicht kunt doen of waar je tenminste niet wordt gestoord. Daar kun je je meditatiekussen neerleggen (als je er een gaat gebruiken), of een stoel neerzetten die je gemakkelijk vindt, je yogamat en eventueel kussens of dekens om gemakkelijk te kunnen liggen. Gebruik je de cd met geleide meditaties, zet dan ook een cd-speler of iets dergelijks in de ruimte waar je oefent. Ben je eraan toe om te oefenen, zet dan je mobiele telefoon uit en haal indien mogelijk de vaste telefoon uit de kamer.


  Hoe lang oefen je?


  De gids van week tot week op de volgende bladzijden is gebaseerd op de verplichting om gedurende zes dagen per week een halfuur te mediteren, net zoals de zwangere stellen dat doen met de meditatie-cd in de MBCP-cursus. Dit is het beste, maar omdat je leven is wat het is, kunnen er natuurlijk dingen gebeuren die het moeilijk of zelfs onmogelijk maken om op een bepaalde dag te oefenen. Doe je best met de formele beoefening, want er is eenvoudigweg geen vervanging voor wat je ervan kunt leren. En wil je meer dan een halfuur per dag mediteren, aarzel dan vooral niet!


  Bedenk ook dat ieder moment in je leven een moment is waarop je wakker en volledig aanwezig kunt zijn. Zelfs één enkele ademhaling die je mindful doet kan een stemming, een interactie of zelfs de flow van een hele dag veranderen. Informele beoefening, die in de MBCP-cursus expliciet in de tweede week start en die het onderwerp was van hoofdstuk 11, ‘Mindfulness in het leven van alledag’, is heel erg belangrijk, vooral als je baby eenmaal is geboren. Zoals Jon Kabat-Zinn het stelt: ‘De echte beoefening is het leven zelf.’


  Iedere formele oefening waarover je hebt gelezen heeft zijn geschenken en zijn uitdagingen, en iedere oefening is belangrijk. Misschien merk je in het begin dat je een bepaalde oefening niet prettig vindt, maar blijf hem toch doen. Het gaat in feite niet om prettig of niet prettig – er zullen ongetwijfeld momenten tijdens de bevalling en in het ouderschap zijn die je ook niet prettig vindt.


  Degenen van ons die mindfulnesscursussen geven zeggen vaak tegen deelnemers: ‘Je hoeft het niet prettig te vinden; je moet het gewoon doen.’ Dat geldt zeker voor de bevalling! Als je een moeilijke oefening volhoudt in plaats van die over te slaan of die na twee of drie keer proberen niet meer doet, kan dat je juist heel veel opleveren, vooral omdat het een van onze intenties is ons vermogen te versterken om met het uitdagende en het moeilijke te zijn.


  De ene oefening is niet beter dan de andere, en iedere oefening is een andere bron waaruit je kunt putten. Zo merk je misschien dat je liever yoga doet dan de bodyscan; maar er kunnen situaties zijn, zoals wanneer je in bed moet blijven, waarbij yoga gewoon geen optie is. Dan kun je een andere oefening uit je innerlijke gereedschapskist halen. Wanneer de negen weken om zijn, zul je veel oefeningen hebben geleerd en zul je verstandig kunnen kiezen aan welke oefening, of combinatie van oefeningen, je op een bepaald moment het meeste hebt.


  Tijd nemen om jezelf te koesteren


  Het zwangere lichaam vraagt je vaak om het rustiger aan te doen, als het dat al niet eist. Bedenk dat het op geen enkele manier egoïstisch is om tijd te nemen om de innerlijke vaardigheden te leren die nodig zijn om meer in evenwicht en gecentreerd te raken, minder gestrest te zijn en meer in overeenstemming te zijn met Natuurtijd. Zoals we in de meditatie op liefdevolle vriendelijkheid zagen, ga je misschien ten slotte diepgaand beseffen dat je niet alleen voor jezelf oefent, maar voor het welzijn van je baby, je partner, en iedereen in je leven en daarbuiten.


  Een overzicht van het MBCP-programma


  Week 1


  Formele beoefening


  Begin deze week met de meditatie ‘Je bewust zijn van de adem’ die in hoofdstuk 4, ‘De adem – een vriend voor het leven’, werd beschreven, en doe dat elke dag vijf minuten tot een kwartier. De geleide instructies op de cd duren een kwartier. Bedenk dat iedere hoeveelheid tijd die je aan het oefenen wijdt, heilzaam kan zijn.


  Informele beoefening


  Begin met de oefening ‘Met je baby zijn’, die ook in hoofdstuk 4 werd beschreven. Ga vanaf nu door met deze informele mindfulnessoefening totdat je baby is geboren. Als je partner ook mindfulness leert, zou hij of zij ook ten minste een paar minuten per dag deze oefening kunnen doen, misschien wanneer je ’s avonds in bed ligt, of als eerste activiteit ’s ochtends. Je kunt de oefening altijd doen, of de baby nu beweegt of niet.


  Heb je de Rozijnmeditatie niet gedaan toen je hoofdstuk 3, ‘De wereld in een rozijn’, las, doe die dan deze week, zowel deel een als deel twee.


  Herlees hoofdstuk 2, ‘Innerlijke voorbereiding op de bevalling en daarna’, als terugblik op de acht basishoudingen van geest die je de komende weken zult ontwikkelen. Je zou ergens in huis een lijst van deze kenmerken kunnen ophangen – op je koelkast of op een notitiebord in de keuken – als geheugensteuntje van je verplichting om alerter en bewuster te zijn in je leven.


  Week 2


  Formele beoefening


  Voor je formele beoefening word je gevraagd de komende zes dagen elke dag een halfuur de bodyscan te doen. Herlees daarvoor hoofdstuk 5, ‘Belichaming oefenen – de bodyscan’, voor specifieke instructie en antwoorden op vragen die bij het oefenen kunnen opkomen.


  Informele beoefening


  Eet deze week één maaltijd mindful voor je informele beoefening, net zoals je de rozijn at – je eten echt zien, ruiken, en proeven, van moment tot moment, hap na hap. Neem in je eetmeditatie overdenkingen over onderlinge verbondenheid op. Word je bewust van de voedselkeuzes die je maakt gedurende de week. Je zou je af en toe kunnen afvragen of je alle vitaminen en voedingsstoffen hebt binnengekregen die je baby en jij die dag nodig hadden.


  •Ga door met de zitmeditatie ‘Je bewust zijn van de adem’ en doe die vijf minuten tot een kwartier per dag.


  •Ga door met de oefening ‘Met je baby zijn’ en doe die telkens wanneer je de baby voelt bewegen.


  Week 3


  Formele beoefening


  Ga door met de bodyscan, zes dagen per week.


  Informele beoefening


  Herlees voor je informele beoefening van deze week hoofdstuk 11, ‘Mindfulness in het leven van alledag’. Kies een of meer activiteiten uit de lijst, zoals tandenpoetsen, scheren, afwassen, autorijden of koken, en verplicht je ertoe deze activiteit elke dag mindful te doen.


  •Ga door met de zitmeditatie ‘Je bewust zijn van de adem’ en doe die elke dag vijf minuten tot een kwartier.


  •Ga door met de oefening ‘Met je baby zijn’.


  KALENDER VAN PLEZIERIGE GEBEURTENISSEN


  Neem je deze week voor je bewust te worden van één plezierige gebeurtenis van kalmte en verbinding per dag terwijl die plaatsvindt, en merk op hoe je lichaam voelt en welke gedachten en emoties er op die momenten aanwezig zijn. Om je te helpen met deze oefening kun je één keer per dag iets opschrijven op de kalender van plezierige gebeurtenissen uit bijlage C. Lees aan het einde van de week de kalender door en stel jezelf de volgende vragen: Ben ik me meer bewust van plezierige gebeurtenissen in mijn leven terwijl ze plaatsvinden? Waar in mijn lichaam ervaar ik plezierige gewaarwordingen of emoties? Neem ik genoeg tijd om momenten van geluk, kalmte en verbinding, momenten van gemak en vrede, volledig tot me door te laten dringen? Waardeer ik elke dag de schoonheid van mijn omgeving (vooral in de natuur)? Waardeer ik het wonder van mijn lichaam en het vermogen ervan om binnenin een ander menselijk wezen te laten groeien?


  Herlees hoofdstuk 6, ‘Het dynamische duo – pijn en angst’. Dat zal je herinneren aan de verbinding tussen lichaam en geest tijdens de bevalling, en aan de reden waarom je hebt besloten mindfulness te gaan leren als een manier om je voor te bereiden op de bevalling en het ouderschap.


  Week 4


  Formele beoefening


  Wissel de serie yogaoefeningen uit hoofdstuk 8, ‘Zwangerschapsyoga’, af met de bodyscan: op de ene dag doe je yoga en op de andere de bodyscan. Doe dat gedurende zes dagen. Kijk of je tijdens de yogabeoefening gewoon kunt zijn met de huidige gewaarwordingen, zelfs als die onaangenaam of moeilijk zijn. Je kunt ook in de gewaarwordingen ademen en je zacht maken in de houding, terwijl je op de uitademing dieper gaat. Breng de geest elke keer dat die tijdens de yogabeoefening afdwaalt, terug naar de gewaarwordingen in het lichaam of naar de adem. Vergeet niet de adem als anker in het heden te gebruiken tussen de houdingen in, net zoals je dat zult doen in de momenten tussen de weeën tijdens de bevalling. Het kan nuttig zijn hoofdstuk 8, ‘Zwangerschapsyoga’, nog eens te lezen over mindfulle yogabeoefening.


  Ga door met de zitmeditatie ‘Je bewust zijn van de adem’ en doe die elke dag vijf tot tien minuten. Begin met je te concentreren op de adem, en breid dan je bewustzijn uit naar de gewaarwordingen in je lichaam en naar je lichaam als geheel, zoals beschreven in hoofdstuk 9, ‘Je beoefening verdiepen en uitbreiden’.


  Experimenteer met de ‘Drie minuten ademruimte’ zoals die in hoofdstuk 4 werd beschreven, en doe die ten minste twee keer per dag. Je kunt het afwisselen met ‘Je bewust zijn van de adem’ of aan je programma toevoegen. Hoewel we het de ‘Drie minuten ademruimte’ noemen, kun je deze oefening veel korter laten duren. Zelfs dertig seconden van deze oefening de hele dag door kunnen al een groot verschil maken, vooral als het een stressvolle dag is.


  Formele pijnoefening


  Herlees hoofdstuk 7, ‘Mindfulnessoefeningen om met pijn om te gaan’. Doe deze week ten minste één keer de reeks oefeningen om mindful met pijn te zijn uit dat hoofdstuk, het liefst met je partner of met iemand anders die je steunt. (De volgende week voeg je er de aanrakingsoefeningen en de klankoefeningen aan toe.)


  Informele mindfulnessbeoefening


  Probeer deze week je bewustzijn rechtstreeks naar je stressreacties te brengen – de momenten van weeën in het leven. Kun je in het nu bij de ervaring zijn, ook al is die pijnlijk, en het opkomen en uiteindelijk voorbijgaan van je ervaring observeren zonder te proberen die op enige manier te veranderen? Kun je al een beetje bij weerstand, het niet-prettig vinden, of de oordelende geest blijven, als die er is? Onderzoek gevoelens van blokkeren, verdoven, afschermen of weg willen van wat er in het nu gebeurt.


  Informele pijnoefening


  Geef aandacht aan fysieke ongemakken die je kunt ervaren, zoals rugpijn, ischias, kortademigheid of maagzuur. Kijk of je gewoon kunt zijn met wat je voelt, zelfs als het onprettige of nare gevoelens zijn, net zoals je dat hebt geleerd met de bodyscan, yoga en formele pijnoefening. Observeer wat de geest zegt, vooral verhalen die je over jezelf maakt, terwijl je fysieke ongemakken ervaart.


  •Ga door met de oefening ‘Met je baby zijn’.


  •Ga door met de ontwikkeling van mindfulness in de activiteiten van je dagelijks leven.


  KALENDER VAN ONPLEZIERIGE GEBEURTENISSEN


  Neem je net zoals je dat met de kalender van plezierige gebeurtenissen deed, voor om je bewust te worden van één onplezierige, stressvolle of beperkende gebeurtenis per dag in je leven terwijl die plaatsvindt. Dit is een oefening om je bewust te worden van de moeilijker momenten van je dag. Je kunt de kalender van onplezierige gebeurtenissen uit bijlage C gebruiken om je daarbij te helpen, en er één gebeurtenis per dag op schrijven. Kijk of je kunt voelen hoe een gebeurtenis die je als onplezierig of stressvol ervaart, een wee in het lichaam opwekt: een negatieve of onplezierige emotie zoals angst of boosheid, een vernauwing van aandacht of een samentrekken van de geest, en het almaar afspelen of oprakelen van negatieve gedachten.


  Kun je tijdens deze momenten van stress of samentrekking het geheel van de pijn die je ervaart – je gedachten, je emoties en de gewaarwordingen in je lichaam – wiegen in mindful bewustzijn? Kun je je adem gebruiken als een anker in het nu, en op de golven van alle componenten van een onplezierige ervaring surfen? Kun je je op deze momenten afvragen wie of wat zich samentrekt? We leren de weeën van het leven op dezelfde manier plaats te bieden als we dat met de bevallingsweeën doen – in mindful bewustzijn.


  Week 5


  Formele beoefening


  Ga door met afwisselen tussen de serie yogaoefeningen en de bodyscan, en doe dat zes dagen per week. Ga je naar zwangerschapsyoga, gebruik dat als een extra gelegenheid om mindful bewustzijn te oefenen. Doe je een andere vorm van fysieke activiteit zoals lopen of zwemmen, kijk dan of je dat ook mindful kunt doen en breng je volledige bewustzijn naar de adem en de fysieke gewaarwordingen die opkomen en voorbijgaan terwijl je beweegt.


  Heb je minder dan een kwartier gezeten, verleng dan deze week de oefening ‘Je bewust zijn van de adem’ tot een kwartier. Begin met je te concentreren op de adem, en breid geleidelijk je bewustzijn uit tot gewaarwordingen in het lichaam, tot het lichaam als geheel (zoals in de bodyscan), en dan tot de geluiden zoals ze opkomen en voorbijgaan, zoals beschreven in hoofdstuk 9.


  Formele pijnoefening


  Kies een van de pijnoefeningen die je tot dusver nuttig hebt gevonden, of oefeningen uit hoofdstuk 7, ‘Mindfulnessoefeningen om met pijn om te gaan’, waarmee je graag zou willen experimenteren, en doe die deze week ten minste één keer een halfuur. Voeg daar aanraking of massage van je partner aan toe en ook het element klank. Zorg ervoor dat je elkaar afwisselt tijdens de oefening met pijn zodat ieder van jullie de gelegenheid heeft deze belangrijke levensvaardigheden te leren.


  Informele oefening


  Breng bewustzijn naar momenten in je dagelijks leven waarop je negatief reageert, en onderzoek opties om met meer mindfulness en creativiteit te reageren in het nu. Oefen in het openen van ruimte voor het cruciale moment waarop je positief kunt reageren in plaats van negatief. Gebruik de adem om de zaak te vertragen.


  •Ga door met de oefening ‘Met je baby zijn’.


  •Ga door met de ontwikkeling van mindfulness in je activiteiten van het dagelijks leven. Voeg de oefening ‘Mindful poepen’ aan je dagelijkse informele beoefening toe, zoals beschreven in hoofdstuk 7.


  •Ga door met de ‘Drie minuten ademruimte’ in je dagelijks leven – een keer per uur, drie keer per dag, elke keer dat je eraan denkt.


  •Blijf je mindfulnessbeoefening gebruiken wanneer er in het leven van alledag fysieke ongemakken optreden.


  Week 6


  Formele beoefening


  Wissel deze week af tussen dertig minuten zitmeditatie, zoals beschreven in hoofdstuk 9, en de bodyscan of yogaoefeningen. Voeg aan de zitmeditatie bewustzijn van gedachten en emoties toe als objecten van bewustzijn, en ga eventueel door naar het beoefenen van keuzeloos bewustzijn. Laat alle voorwerpen van aandacht los (de adem, lichamelijke gewaarwordingen, het lichaam als geheel, geluiden, gedachten en emoties), zit alleen maar in open bewustzijn en let op alles wat op een bepaald moment overheerst in je ervaring. Raak je ergens afgedwaald of verward tijdens keuzeloos bewustzijn, keer dan gewoon terug naar de basismeditatie ‘Je bewust zijn van de adem’.


  Formele pijnbeoefening


  Nu ben je eraan toe om naar de meer gevorderde oefening met pijn te gaan die in hoofdstuk 7 staat beschreven. Doe deze week één sessie of meer met formele pijnoefeningen, samen met je partner of met iemand anders die je ondersteunt. Gebruik ‘Je bewust zijn van de adem’, aanraking, geluid maken, beweging, houdingen en alles wat je tot dusver nuttig hebt gevonden in het oefenen met pijn terwijl je eerst één hand en dan beide handen in een kom ijswater onderdompelt. Gebruik je creativiteit om te onderzoeken wat voor jou het beste werkt in momenten van intense fysieke gevoelens. Gebruik de adem als je anker tussen de intense fysieke gewaarwordingen. Stel jezelf tijdens het oefenen met pijn de vraag: ‘Heeft dat wat de pijn observeert, pijn?’ Zo niet, blijf dan zo goed je kunt op de plek waar geen pijn is.


  Informele beoefening


  Blijf met je bewustzijn naar de plezierige en onplezierige gebeurtenissen van het leven gaan, naar de stressreacties die je deze week kunt hebben, en onderzoek opties om met meer mindfulness en creativiteit in het nu te reageren, zoals we dat hebben geleerd. Breng bewustzijn naar eventuele patronen van angstige of negatieve gedachten over de toekomst. Is er een bepaalde situatie of context die deze gedachten en emoties opwekt? Hoe dragen je gedachten bij aan stress? Aan angst? Aan boosheid? Kun je lang genoeg stoppen om de adem en de mindfulnesspauze te vinden midden in een storm van reactiviteit?


  •Ga door met de oefening ‘Met je baby zijn’.


  •Ga door met de ontwikkeling van mindfulness in de activiteiten van je dagelijks leven, met inbegrip van mindful poepen.


  •Blijf de ‘Drie minuten ademruimte’ gebruiken als een manier om formele en informele beoefening te integreren in momenten van het dagelijks leven. Het is heel erg nuttig de oefening van adempauze te gebruiken wanneer je je bewust wordt dat je te snel gaat of wanneer je merkt dat je meer gestrest raakt.


  •Ga door met informeel oefenen met pijn, en gebruik momenten van fysiek ongemak als gelegenheden om te oefenen met je almaar groeiende mindfulnessvaardigheid om te zijn met wat is.


  •Ga je geen hele dag oefenen zoals dat op de volgende bladzijde wordt beschreven, doe dan in deze week het onderzoek over angst en geluk.


  Herlees hoofdstuk 16, ‘Oorzaken en omstandigheden – je weg vinden in wat er is’. Regel je ronde langs ziekenhuizen als je dat nog niet hebt gedaan, en stel de vragen die gesteld moeten worden wanneer je daar bent. Ga met doula’s praten als je de bedoeling hebt er een in te huren, en begin mindful te communiceren met degenen in je bevallingsteam over hoe je tegen de bevalling aankijkt en wat je van hen nodig denkt te kunnen hebben. Het zou nuttig kunnen zijn voor de mensen in je bevallingsteam om hoofdstuk 6, ‘Het dynamische duo – pijn en angst’, en hoofdstuk 16 te lezen.


  Ga met mogelijke zorgverleners voor je baby praten – een huisarts, een kinderarts, het consultatiebureau. Het is essentieel dat je een zorgverlener vindt die je vertrouwen geeft en die jou als partner ziet bij het nemen van beslissingen over de gezondheid van je baby.


  Lees één boek over medicijnen, handelwijzen en technologie die in ziekenhuizen vaak bij bevallingen worden gebruikt. (Zie bijlage B voor aanbevolen boeken en bronnen.) Lees mindful, en merk eventuele gedachten of emoties op die verschijnen bij het lezen van de informatie. Stel jezelf de vraag of je meer wilt ontdekken met betrekking tot het wie, wat, waar en hoe rond je bevalling.


  Een dag oefenen met mindfulness tussen week 6 en week 7


  Op de zaterdag of zondag tussen week 6 en week 7 komen de zwangere ouders van de MBCP-cursus bij elkaar voor een dag van stille meditatie zoals die in hoofdstuk 12, ‘Een dag mindfulness oefenen’, wordt beschreven. Idealiter zouden jij en je partner (en andere stellen als je met hen oefent) er ook voor kunnen kiezen je beoefening te verdiepen door jezelf het geschenk te geven van een dag of minstens een ochtend (met inbegrip van de lunch) van stille meditatie, waarin je aansluitend alle formele oefeningen doet die je tot dusver hebt geleerd. Uiteindelijk zul je wanneer je aan het bevallen bent, gedurende een onbekend aantal uren ook aandacht geven aan de ervaring van moment tot moment terwijl die zich ontvouwt, dus het wat langer achter elkaar oefenen is een uitstekende voorbereiding voor je bevalling.


  Beslis je inderdaad een stilteochtend of een volledige oefendag te houden, herlees dan hoofdstuk 12 en leer de formele loopmeditatie zoals die in hoofdstuk 10, ‘Als je loopt, dan loop je’, wordt beschreven. Doe die op zijn minst één keer voordat je je weekend van stille beoefening houdt. Je kunt ook het praat-en-luisteronderzoek over angst en geluk doen gedurende deze dag van stille beoefening.


  Er zijn tal van manieren om een stiltedag te organiseren, maar hier is een voorbeeld van een schema dat hetzelfde is als dat van de oefendag in de MBCP-cursus. Dat kan voor jou ook goed werken. Voel je natuurlijk vrij om het schema te wijzigen, met inbegrip van begin- en eindtijd. Besluit op voorhand hoe je dit wilt doen. Vergeet niet van tevoren de lunch klaar te maken, of zorg er ten minste voor dat de ingrediënten klaarstaan om mindful een maaltijd te bereiden, en zet alle elektrische apparaten uit die een aan-uitknop hebben (bijvoorbeeld mobiele telefoons, enzovoort).


  
    
      
      
    

    
      	9.00–9.05 uur

      	Vertel elkaar wat voor gevoel je hebt over een dag (of ochtend) samen stil zijn. Wat zijn je intenties voor de dag?
    


    
      	9.05–9.30 uur

      	Zitmeditatie
    


    
      	9.30 uur

      	Yoga
    


    
      	10.00 uur

      	Bodyscan
    


    
      	10.30 uur

      	Loopmeditatie, binnen of buiten
    


    
      	11.00 uur

      	Zitmeditatie
    


    
      	11.30 uur

      	Yoga of loopmeditatie
    


    
      	12.00–1.15 uur

      	Mindful lunch. Eet zo mogelijk buiten. Merk de bomen en de lucht op, voel de zon, of de wind op je huid.
    


    
      	13.15–14.00 uur

      	Rust. Doe een dutje, of ga door met de loop- of zitmeditatie. Als je maar een halve dag wilt oefenen, zou dit een ideaal moment zijn om te stoppen. Wil je wel een volledige dag oefenen, dan kun je als volgt verdergaan:
    


    
      	14.00 uur

      	Loopmeditatie
    


    
      	14.30 uur

      	Het praat-en-luisteronderzoek over angst en geluk. Deze oefening is in hoofdstuk 6, ‘Het dynamische duo’, deel twee, beschreven.
    


    
      	15.30 uur

      	Loopmeditatie
    


    
      	15.50 uur

      	Uitwisselen van ervaringen
    


    
      	16.10 uur

      	Afsluiting
    

  


  Geef op het moment dat je besluit je beoefening voor die dag te beëindigen, jezelf en anderen de tijd ervaringen met elkaar te delen, waarbij je je op een of meer van de volgende vragen zou kunnen richten – dezelfde vragen die de zwangere ouders van de MBCP-cursus delen: Wat raakte je? Wat vond je moeilijk? Wat vond je inspirerend, voor zover dat het geval was? Wat was het hoogtepunt van de dag voor jou? Welk nieuw inzicht heb je gekregen (als dat het geval was)? Je kunt een gedicht lezen, of iets dat iemand van jullie heeft geschreven, om deze tijd van formele beoefening te beëindigen.


  Week 7


  Formele beoefening


  Wissel deze week de zitmeditatie van een halfuur – vooral keuzeloos bewustzijn – af met de bodyscan of yoga. Experimenteer met keuzeloos bewustzijn, en laat alle onderwerpen van aandacht (de adem, lichamelijke gewaarwordingen, het lichaam als geheel, geluiden, gedachten en emoties) los. Zit alleen maar in een open, bewuste toestand, waarbij je aandacht schenkt aan alles wat op dat moment overheerst in je ervaring. Dwaal je tijdens keuzeloos bewustzijn op een gegeven moment af of raak je verward, keer dan gewoon terug naar de basismeditatie ‘Je bewust zijn van de adem’.


  Hoewel dit de opdracht is voor deze week, kan het zijn dat je je de beoefening na al deze weken zo eigen begint te maken dat je je meditatietijd vormgeeft in overeenstemming met wat op een bepaalde dag bij jou en je lichaam-geest past. Misschien ga je wel oefeningen combineren, zoals tien minuten yoga met twintig minuten zitmeditatie om op een dag je dertig minuten formele beoefening te doen, terwijl je op een andere dag merkt dat je echt de verlevendigende energie van dertig minuten yoga nodig hebt, of de grondende stabiliteit en vrede die je in dertig minuten formele zitmeditatie kunt vinden. Doe alsjeblieft wat voor jou werkt, maar houd je aan je verplichting om per dag een half uur formeel te oefenen.


  Herlees daarnaast deze week hoofdstuk 14, ‘Het draait allemaal om vriendelijkheid’, en begin de oefening met liefdevolle vriendelijkheid in je formele beoefening op te nemen. Je zou je meditatiesessies kunnen beginnen en/of eindigen met het oefenen van een paar minuten liefdevolle vriendelijkheid, en goede wensen sturen naar je baby, jezelf en je naasten en dierbaren. Daar zou je kunnen eindigen, maar je kunt ook verdergaan en de cirkel van liefdevolle vriendelijkheid wijder maken door er alle kinderen, alle ouders en alle wezens die ooit kinderen zijn geweest – en dat zijn we natuurlijk allemaal– in op te nemen. Of je kunt ervoor kiezen een halfuur de meditatie op liefdevolle vriendelijkheid te doen als je formele beoefening voor de dag. Net als bevallen is er niet één goede manier – en jij zoekt de jouwe.


  MINDFUL PRAAT-EN-LUISTERONDERZOEK


  Gebruik de vorm van het praat-en-luisteronderzoek die je voor angst en geluk leerde, en doe hem deze week tenminste één keer op ‘families van oorsprong’; je vindt die aan het einde van hoofdstuk 13, ‘Vrienden worden – mindfulness in relaties’.


  Informele beoefening


  •Ga verder met de oefening ‘Met je baby zijn’, waaraan je misschien zinnen van liefdevolle vriendelijkheid kunt toevoegen op de momenten dat je je aandacht naar de bewegingen van de baby brengt.


  •Blijf bewust met de gewone activiteiten van het dagelijks leven omgaan, als voorbereiding op het verder oefenen nadat je baby is geboren.


  •Blijf door de dag heen met de ‘Drie minuten ademruimte’ en misschien ook met liefdevolle vriendelijkheid oefenen.


  •Ga door met de informele pijntraining, en gebruik momenten van fysiek ongemak als een gelegenheid om je voor te bereiden op de bevalling.


  Herlees hoofdstuk 17, ‘Je baby, je mindfulnessleraar’. Word je er bewust van hoe je denkt over de eerste weken na de bevalling. Ben je verstandig aan het nadenken over hoe er voor je pasgeboren gezinslid kan worden gezorgd tijdens de postnatale periode?


  Ga een boek lezen over borstvoeding of breng jezelf kennis bij over borstvoeding (zie bijlage B voor suggesties).


  Week 8


  Formele beoefening


  Heb je de cd’s met geleide meditaties voor je formele beoefening gebruikt, probeer ze dan deze week eens niet te gebruiken. Kies de beoefening die voor jou geschikt is, en doe die deze week een halfuur gedurende zes dagen. Naast je formele beoefening zou je de zinnen met goede wensen en vriendelijkheid in de oefening van liefdevolle vriendelijkheid naar jezelf kunnen sturen, vooral wanneer je verstrikt zit in een pijnlijke geestestoestand of in negatieve emoties. Het is heel gezond om deze gewoonte te ontwikkelen voordat je baby is geboren; als die er eenmaal is, heb je immers te maken met alle vreugden en uitdagingen van het zorgen voor een pasgeborene.


  Informele beoefening


  Breng bewustzijn naar wat je via je zintuigen je lichaam binnenbrengt – eten, lezen, tv kijken, op internet zoeken, naar de radio luisteren. Hoeveel tijd besteed je aan je mobiele telefoon, met sms’en op Facebook? Hoe zou dat in verband kunnen staan met stress? Hoe zou dat in verband kunnen staan met je vermogen om aanwezig te zijn in het thuis dat jij en je partner voor jullie en je baby aan het creëren zijn? Hoe zou het voor jou en je partner zijn om je eens per week tot een ‘dag zonder technologie’ te verplichten?


  •Ga door met je bewust worden van de routineactiviteiten van het dagelijks leven, als voorbereiding op een doorgaande beoefening nadat deze periode van formeel, gestructureerd leren voorbij is – en voor de tijd nadat je baby is geboren.


  •Ga verder met de oefening ‘Met je baby zijn’, waaraan je misschien zinnen van liefdevolle vriendelijkheid kunt toevoegen op de momenten dat je je aandacht naar de bewegingen van de baby brengt.


  •Blijf door de dag heen met de ‘Drie minuten ademruimte’ en misschien ook met liefdevolle vriendelijkheid oefenen.


  •Ga door met de informele pijnoefening, en gebruik momenten van fysiek ongemak als een gelegenheid om je voor te bereiden op de bevalling.


  •Voelen jij en/of je partner behoefte om meer formele pijnoefening te doen, doe dat dan vooral!


  Herlees hoofdstuk 18, ‘Borstvoeding – een dans van verbinding’. Ben je nog niet begonnen een boek over borstvoeding te lezen zoals dat vorige week werd geopperd, doe dat dan deze week. Overweeg naar een bijeenkomst van de La Leche League of naar een steungroep borstvoeding te gaan terwijl je nog zwanger bent. Kijk waar bij jou in de buurt een lactatiedeskundige zit. Houd haar nummer bij de hand voordat je bevalt, voor het geval je haar assistentie nodig hebt als je baby eenmaal is geboren.


  Week 9


  Formele beoefening


  Nu je deze negenweekse cursus hebt voltooid, is het de uitdaging om met je dagelijkse beoefening door te gaan in de dagen en weken voordat je bevalt, tijdens de bevalling en de geboorte, en in de dagen, weken, maanden en jaren van het ouderschap – en sterker nog, op alle momenten van de rest van je leven. Doe deze week alle trainingen of oefeningen waar je het meest aan hebt gehad, en maak ze je eigen. Denk na over hoe jij en je partner elkaar kunnen ondersteunen in het doorgaan met formele beoefening.


  Herlees hoofdstuk 19, ‘Einde en begin – een laatste les’. Doe dezelfde meditatieve overpeinzing als de zwangere ouders in de MBCP-cursus wanneer ze een steen in de bron laten vallen. Jij en je partner kunnen om de beurt vertellen wat er voor je naar boven komt.


  Formeel oefenen met pijn


  Blijf formeel met pijn oefenen totdat je bevalt. Merk op of je weerstand hebt of de neiging hebt deze oefening te vermijden; als dat het geval is, merk je dat op en doe je de oefening toch. Ik heb zo het idee dat je blij zult zijn dat je het toch gedaan hebt.


  Informeel oefenen


  Blijf mindfulness ontwikkelen op alle momenten van je dagelijks leven, en breng bewustzijn in alle gewone activiteiten (vergeet het mindful poepen niet!) die je nu doet. Dit is een uitstekende voorbereiding op alle routineactiviteiten die je wachten nadat de baby is geboren – voeden, luiers verschonen, je baby aan- en uitkleden – die helemaal geen routineactiviteiten zijn! Ze zijn jou en het leven van je baby!


  •Ga door met de oefening ‘Met je baby zijn’ en voeg er als je wilt frasen van liefdevolle vriendelijkheid aan toe.


  •Blijf gedurende de dag heen doorgaan met de oefening ‘Drie minuten ademruimte’ en met liefdevolle vriendelijkheid als je wilt.


  •Herlees alles in dit boek dat je nuttig of bruikbaar vond.


  •Bekijk de aanbevolen boeken en websites in bijlage B. Zeer aanbevolen wordt Everyday Blessings: The Inner Work of Mindful Parenting door Myla en Jon Kabat-Zinn.


  •Kijk welke meditatiegroepen er in jouw buurt zijn.


  [image: image]


  We kunnen nooit genoeg geboren worden. We zijn mensen, voor wie de geboorte een uiterst welkom mysterie is, het mysterie van groeien: en dat gebeurt alleen wanneer we trouw zijn aan onszelf.


  e.e.cummings


  Epiloog


  Het is halfzeven ’s ochtends, en de vroege ochtendmist die ik door het raam zie lijkt bij te dragen aan de stilte in huis. Mijn twee jaar oude kleinzoon Ry en ik zitten tevreden op de grond en leggen de laatste stukjes van een boerderijpuzzel op hun plek. Alle anderen – mijn zoon Ted, mijn schoondochter Naomi en Ry’s oudere broer Niko – slapen nog. Ik ben blij dat Ry en ik dit speciale moment samen kunnen delen en dat Ted en Naomi vanochtend kunnen slapen; ze hebben de extra rust beslist nodig. Ry is in een opgeruimde, vrolijke bui.


  Terwijl hij het laatste puzzelstukje op zijn plaats legt, het stukje dat de kop van een koe voltooit, gooit hij zijn armen in de lucht en kondigt hij met innige voldoening aan: ‘Klaar! Goed hè?’


  ‘Hoera!’ reageer ik. ‘Ja, heel goed!’


  ‘Ik heb honger,’ verklaart Ry plotseling.


  ‘Wil je ontbijten?’ vraag ik.


  ‘Ja,’ zegt hij terwijl hij naar zijn kinderstoel waggelt en erin klimt. Na een korte discussie om te kiezen welk ontbijtgraan hij wil – vanochtend is dat een combinatie van Cheerios en granola – begint hij aan de taak om zichzelf te voeden. Na een paar minuten zegt hij: ‘Oma, ik wil sinaasappelsap.’


  Onder gewone omstandigheden zou dat een eenvoudig verzoek zijn, maar vandaag niet. Gisteren had Ry namelijk diarree, zo erg zelfs dat hij tegen bedtijd pijnlijke luieruitslag had. Omdat hij klaarblijkelijk niet ziek was, kwam het gezin overeen dat de meest waarschijnlijke oorzaak was dat hij die dag een grote hoeveelheid fruit had gegeten. We hadden besloten dat vandaag een dag zonder vers fruit of groenten zou zijn. (Melk stond ook beslist niet op de lijst.) Dus het dilemma van nu is het volgende: Hoe reageert oma Nancy op het verzoek om sinaasappelsap?


  Ik haal adem en zeg: ‘Ry, weet je nog hoeveel je gisteren gepoept hebt? En dat je billen zo’n pijn deden? Dat wil je vast niet nog een keer, dus moet je nu geen sinaasappelsap drinken. Ik kan je wel wat water geven…’


  Terwijl ik dit zeg ben ik me er heel goed van bewust dat in de eerste plaats water een erg gebrekkige vervanging is voor sinaasappelsap, en in de tweede plaats mijn redenering om Ry geen sap te geven – het verband tussen sinaasappelsap, poepen en zijn pijnlijke billen gisteren – voor deze tweejarige niet te bevatten is. Een neurowetenschapper die zijn zaakjes kent zou je vertellen dat er nog niet genoeg myeline in zijn cerebrale cortex zit om te snappen waar ik het over heb. Het enige wat Ry weet is dat hij dorst heeft en dat hij van die onplezierige lichamelijke gewaarwording die dorst wordt genoemd, af wil door middel van een gewenste plezierige ervaring (heerlijk sinaasappelsap), en dat ik, zijn vertrouwde oma en het potentiële instrument om zijn wens te vervullen, niet meewerk.


  Ry begint dan ook meteen te huilen.


  ‘Ik wil sinaasappelsap!’ jammert hij luid.


  Een volkomen menselijke reactie, zeg ik tegen mezelf. Wens komt op, wens wordt tegengehouden, verdriet komt op.


  En dan komt de kreet ‘Ik wil mammie’. Wat is mijn kleinzoon slim! Omdat de wens door oma is tegengehouden, probeert hij een andere optie om zijn wens te vervullen – zijn moeder, van wie hij gebaseerd op vorige ervaringen verwacht dat ze hem niet alleen zal troosten in zijn verdriet, maar hem zelfs wat sinaasappelsap zou kunnen geven!


  Ik word me bewust van een groeiende spanning in mijn buik en een strak gevoel in mijn borst in reactie op zijn huilen. Ik weet dat één oplossing voor de situatie zou zijn om hem gewoon het sap te geven. Dan zou hij zeker stoppen met huilen, en zou ik net als Ry ook van een heel ongemakkelijk gevoel in mijn lichaam af komen. Maar ik word verondersteld hier de volwassene te zijn, en het is mijn taak om het grotere plaatje van zijn gezondheid en welzijn voor ogen te houden, ondanks de agitatie, het ongemak en het ongelukkige gevoel dat ik ook heb.


  Ik breng mijn aandacht naar mijn adem terwijl ik mijn geest zie racen. O nee, denk ik, ik wil niet dat hij Ted en Naomi’s slaapkamer in rent en ze wakker maakt. Ik wil dat ze kunnen slapen! En ik wil geen mislukte oma zijn die deze situatie niet aankan! Het huilen wordt harder terwijl nogmaals de gedachte opkomt: ‘Ach, misschien kan een beetje sap geen kwaad.’


  ‘Ik wil mijn mammie!’ Het jammeren gaat door. En ik haal adem.


  ‘En als ik je nou eens water met een scheutje sinaasappelsap geef?’ bied ik aan, blij dat ik een althans naar mijn mening aardige middenweg heb gevonden. Ik giet een half kopje water in zijn plastic beker en giet er een klein scheutje sap in, net genoeg om het licht oranje te laten worden.


  ‘Neeeee,’ jammert hij. ‘Ik wil geen water met sinaasappelsap! Ik wil sinaasappelsap!’


  De tranen stromen nu in verrassend grote hoeveelheden over zijn wangen. Omdat hij hartstochtelijk vasthoudt aan wat hij wil, wordt hij totaal en volledig overspoeld door lijden. Ik voel met hem mee. De spanning zit voornamelijk in mijn buik en wordt nu sterker. Ik heb echt een spiersamentrekking, hij krijgt echt geen sap en ik wil echt niet dat Ted en Naomi wakker worden!


  Ik pak een stoel en zet die naast die van hem. Ik kijk vriendelijk recht in zijn betraande ogen, en ik begin te praten. Ik heb geen idee wat ik ga zeggen, maar de woorden rollen uit mijn mond.


  ‘Ry, het spijt me echt dat ik je niet wat sap kan geven en dat je daar zo verdrietig van wordt. Ik word er ook verdrietig van. Maar op dit moment zit je vast in je verlangen, en klamp je je vast aan je wens naar de plezierige ervaring van sinaasappelsap.’ Ik kan niet geloven dat ik hier mindfulness ga uitleggen aan een tweejarige, maar dat is wel wat er gebeurt. Ik weet niet wat ik anders moet doen.


  ‘Ik voel me soms net als jij, wanneer ik echt heel graag iets wil en ik het niet krijg. Dan gebruik ik mindfulness om mijn begeerte los te laten. Maar weet je,’ ga ik verder, ‘jij bent pas twee, en het vermogen van je hersenen is nog niet zo goed ontwikkeld. Ik wou maar dat ik je kon zeggen: “Let op je adem, wees met je verdrietige gevoel en weet dat alles voorbijgaat,” maar dat zou nu niet helpen. Je hebt echt dorst, en je wilt vreselijk graag je dorst lessen. Een oplossing voor je dorst zit hier in deze beker – water met een scheutje sinaasappelsap erin (ik wijs naar de beker), maar dat kun je niet begrijpen. Je zit zo vast aan de enige oplossing van sinaasappelsap dat je die niet kunt loslaten. Je geest, je vasthouden aan wat je wilt en nu niet kunt krijgen, maakt dat je lijdt.’ Hij blijft huilen, maar hij kijkt aandachtig naar me. Hij luistert beslist.


  ‘Het is net als het verhaal van de aap en de banaan.’ Ik ben bepaald op dreef, bedenk ik. Ik vraag me af waar dit naartoe gaat.


  ‘Ken je dat verhaal? De jagers willen een aap vangen, dus doen ze een banaan in een kokosnoot en binden ze de kokosnoot aan een boom. In de kokosnoot zit een gat dat net groot genoeg is voor de aap om zijn poot erdoorheen te steken en hem er weer uit te halen, behalve als hij de banaan vastpakt. Dan is zijn hand te groot om door het gat te passen. Als de aap weg wil, hoeft hij alleen maar de banaan los te laten en weg te rennen. Maar de aap is gewoon te verzot op de banaan om hem los te laten. En dus zit hij vast. Helemaal vast. Net als jij nu. Ik zie hoe erg je lijdt, en dat vind ik echt naar.’


  Met die verklaring haal ik hem rustig uit zijn stoel. Er wordt geen ontbijtgraan meer gegeten totdat deze emotionele storm voorbij is. Ik draag hem naar de bank, waar tot mijn grote geluk zijn dekentje ligt te wachten. Ry pakt zijn dekentje en doet tegelijkertijd zijn duim in zijn mond. Gelukkig komt het huilen tot bedaren en wordt de spanning in mijn buik minder. Ik neem hem op schoot, en we zitten rustig samen op de bank. Ik voel zijn warme lichaam ontspannen tegen het mijne. Ik adem de zoete lucht in van zijn haar, dat ik de avond ervoor heb gewassen. Een gevoel dat ik alleen maar liefde kan noemen stroomt door mijn lichaam. Wanneer ik het gevoel aandachtiger gadesla, lijkt het voort te komen vanuit een plek ergens diep in mijn borst. Rond mijn hart. ‘Wil je dat ik je een verhaaltje voorlees?’ vraag ik, terwijl ik een boekje pak dat op de bank ligt. Hij knikt, en ik begin te lezen.


  Hand, hand, vingers, duim,


  Een duim, een duim die op een trommel trommelt…


  Nadat ik het hele verhaal heb gelezen verklaart Ry nogmaals: ‘Ik heb honger.’


  ‘Wil je nog wat ontbijtgranen eten?’ vraag ik.


  ‘Ja,’ antwoordt hij.


  ‘Oké,’ zeg ik.


  ‘En ik wil wat water met een beetje sinaasappelsap,’ voegt hij eraan toe.


  ‘Oké, dat zal ik graag voor je pakken,’ zeg ik in stille verbazing.


  Verbazingwekkend, uitermate en volkomen verbazingwekkend, denk ik bij mezelf. Het is hem gelukt. Hij heeft het losgelaten. Het was hard werken, maar het is hem gelukt. Op dit moment is hij vrij. En ik gelukkig ook.


  BIJLAGE A


  MBCP en integratieve geneeskunde – wat meer achtergronden


  Het is lente 2006 en ik zit aan een grote ronde eettafel, het soort dat je in Chinese restaurants aantreft waar hele families bij elkaar komen om samen gezellig te eten. Het is lunchtijd in het Crowne Plaza Hotel in Worcester, Massachusetts, de plek waar de vierde jaarlijkse wetenschappelijke conferentie van het Center for Mindfulness in het Medical Center van de universiteit van Massachusetts wordt gehouden. De conferentie is getiteld ‘Onderzoek en integratie van mindfulness in de geneeskunde, de gezondheidszorg en de maatschappij’. Een vrouw met een lieve glimlach en kort grijs haar zoals het mijne gaat aan de tafel naast me zitten.


  Binnen een paar minuten zijn we geanimeerd aan het babbelen over kinderen (zij heeft er vier en ik ook) en kleinkinderen (zij heeft er zes en ik heb er twee), en weldra zitten we dubbelgevouwen van het lachen terwijl we elkaar vertellen over de valkuilen en de vreugden van het moeder zijn van volwassen kinderen die zelf kinderen hebben. ‘Het ouderschap is nooit voorbij, hoe oud ze ook worden,’ zegt ze lachend terwijl ze haar hoofd schudt. ‘Of hoe oud wij ook worden!’ antwoord ik.


  Terwijl we ons aan het eind van onze maaltijd voorbereiden om naar de grote zaal te gaan voor de thematoespraak (ik zal weldra ontdekken dat zij degene is die de toespraak houdt), zegt ze: ‘Vertel eens, wat doe jij eigenlijk?’


  ‘Ik geef een cursus met de naam Mindfulness-Based Childbirth and Parenting (op mindfulness gebaseerd bevallen en ouderschap), een cursus die op de bevalling voorbereidt, bedoeld voor zwangere ouders. Het is een aanpassing van de traditionele MBSR-cursus,’ antwoord ik eenvoudig.


  ‘O, misschien zijn we wel geïnteresseerd in zoiets. Waarom neem je geen contact met me op wanneer je weer thuis bent?’ En vervolgens geeft ze me een visitekaartje waarop staat ‘Susan Folkman, PhD, Director, Osher Center for Integrative Medicine, UC San Francisco Medical Center’.


  En zo begon een nieuwe en heel bijzondere fase in de zich ontwikkelende reis van MBCP. Toen ik ongeveer een week later contact opnam met Susan, had ik inmiddels vernomen dat zij een van de toonaangevende theoretici en wetenschappers in de academische wereld is met betrekking tot stress en het beheersen van stress. Zij bracht me in contact met dr. Kevin Barrows, een begaafde huisarts en specialist in integratieve geneeskunde die het MBSR-programma in de beginjaren van het Osher Center had opgestart. Dr. Barrows is nu klinisch directeur en hoofd van groepsprogramma’s bij het Osher Center. Hij bleek de perfecte verloskundige te zijn om het MBCP-programma van mijn woonkamer naar een setting te brengen waar het zich buiten het klaslokaal kon uitbreiden, en waar professionele training kon worden gegeven en onderzoek kon worden gedaan.


  Binnen een jaar ging ik deel uitmaken van het docentencorps van het Osher Center en ging ik de MBCP-cursus daar geven. Daardoor werd dit het eerste centrum voor integratieve geneeskunde in het land dat zich bezighield met de gezondheid en het welzijn van aanstaande ouders. Een paar maanden later voegde mijn collega en vriendin Larissa Duncan, PhD, een briljante ontwikkelingspsychologe met een groot hart en een buitengewoon goed getrainde geest, zich bij me in het Osher Center. Het was Larissa’s taak een researchprogramma op te zetten dat was gewijd aan het onderzoeken van de impact van mindfulnessbeoefening op de gezondheid en het welzijn van gezinnen in deze transformerende periode in hun leven. Anderhalf jaar later, in 2009, kon ik beginnen met een trainingsprogramma om docenten voor het MBCP (PDTT) op te leiden, bedoeld voor werkenden in de perinatale geneeskunde die de MBCP-cursus willen geven of die op de een of andere manier mindfulnessvaardigheden in hun leven en dat van de stellen en gezinnen die ze bijstaan, willen toepassen.


  Het onderwijzen bij het Osher Center was voor mij een soort thuiskomen. Het centrum ligt precies aan de overkant van het ziekenhuis waar ik meer dan drie decennia geleden bevallende vrouwen en hun familieleden bijstond in het Alternative Birth Center. Ik was weer terug bij af. Sinds ik daar werkte hebben er enorm positieve veranderingen in de geneeskunde plaatsgevonden, veranderingen die in de omgeving van het Center zichtbaar zijn. De kale betonnen binnenplaats waar ik vrouwen in het eerste stadium van de bevalling vaak heen stuurde om met hun partners wat te lopen, is veranderd in een vredige tuin waar een grindpad doorheen kronkelt langs roze rozen, weelderige varens en buigende bomen, met bankjes die de bezoeker uitnodigen in de warme zon te gaan zitten of in de schaduw rustig te lunchen. De ruimte is een plek geworden waar zieke patiënten kunnen rondlopen, zitten, nadenken en de natuurlijke genezing van het lichaam kunnen stimuleren – en waar mensen die in het ziekenhuis werken een paar momenten van kalmte in een hectische werkdag kunnen vinden. Het bestaan van de tuin geeft me de hoop dat we wellicht zo langzamerhand gaan erkennen dat medische zorg het zorgen voor en ondersteunen van de hele mens kan (en moet) bevatten, waarbij gebruik wordt gemaakt van de natuurlijke, inherente wijsheid van hun geest, lichaam en hart.


  Integratieve geneeskunde


  Er zijn verschillende namen voor integratieve geneeskunde – geneeskunde voor lichaam en geest, aanvullende en alternatieve geneeskunde, gedragsgeneeskunde en holistische geneeskunde. Het is een betrekkelijk nieuwe tak van geneeskunde, gebaseerd op onderzoek dat aantoont dat onze manier van denken, voelen en gedragen van grote invloed is op onze lichamelijke en geestelijke gezondheid en ons welzijn. De afgelopen twee decennia is het terrein exponentieel gegroeid, en er is nu een Academic Consortium on Integrative Medicine met vertegenwoordigers van meer dan veertig medische faculteiten aan grote universiteiten uit de Verenigde Staten en Canada. Veel van deze instellingen hebben centra voor integratieve geneeskunde die patiënten een breed scala aan genezingsmodaliteiten bieden, van acupunctuur, massage en Ayurvedische geneeskunde tot cursussen yoga, taiji en qigong – genezingsmodaliteiten die een paar decennia geleden ondenkbaar zouden zijn geweest in grote academische medische centra. Gegeven de goed gedocumenteerde voordelen van mindfulnessmeditatie, in het bijzonder het Mindfulness-Based Stress Reduction-programma, maken MBSR-cursussen nu deel uit van de kernactiviteiten van programma’s voor integratieve geneeskunde.


  Alleen al het bestaan van het gebied van integratieve geneeskunde is een bewijs dat er vandaag de dag een radicale verschuiving in de traditionele geneeskunde plaatsvindt. De conventionele westerse geneeskunde is voor het grootste gedeelte gebaseerd op een zevenhonderd jaar oud paradigma waarin lichaam en geest als gescheiden worden beschouwd. Deze conventionele zienswijze benadert het lichaam als een entiteit die moet worden hersteld of als een lichaam met een kwaal die moet worden overwonnen of gedood. Daarbij wordt gebruikgemaakt van een complexe reeks medicijnen, procedures, machines en operaties om mensen beter te maken.


  Deze benadering om ‘te herstellen’ kan schitterend en zelfs wonderbaarlijk lijken voor iedereen die ervan heeft geprofiteerd – of dat nu het vervangen van een lichaamsdeel is of een medicijn dat een infectie stopte of dat hielp om de geest weer in evenwicht te brengen. Deze benadering kan vooral wonderbaarlijk lijken in perinatale geneeskunde: voor degenen die de gelukkige ontvangers waren van vruchtbaarheidsbehandelingen en daardoor een gezonde baby ter wereld konden brengen, ondanks een al eerder bestaand gezondheidsprobleem zoals ernstige diabetes, voor vrouwen die een keizersnede ondergingen omdat de baby te groot was om vaginaal geboren te worden, voor vrouwen die na de bevalling een bloeding hebben gekregen die met medicijnen of opereren of allebei is gestopt, of van wie het kind gelukkig en gezond is ondanks het feit dat hij ruim voor de uitgerekende datum werd geboren. Het lijdt geen twijfel dat er dankzij het herstelparadigma nu mensen in leven zijn, met inbegrip van veel vrouwen en baby’s, die hier zo’n vijftig jaar geleden niet meer zouden zijn geweest.


  Er wordt echter ook steeds vaker erkend dat dit herstelparadigma duidelijke grenzen heeft. Er zijn hele gebieden binnen gezondheid en welzijn waar dit conventionele westerse paradigma geen nut heeft, vooral wanneer zoveel ziekten waaraan we tegenwoordig lijden kunnen worden herleid tot de levensstijl die we kiezen met betrekking tot voedingsgewoonten, lichaamsbeweging en de manier waarop we stress hanteren, of beter gezegd, niet hanteren. Ook helpt deze geneeskunde niet wanneer een gezonde vrouw zwanger is van een klaarblijkelijk gezonde baby.


  Het terrein van integratieve geneeskunde biedt een ander en aanvullend paradigma aan het herstelparadigma aan, dat de patiënt als een heel wezen ziet, een persoon die geweldige innerlijke hulpbronnen heeft voor de eigen gezondheid en het eigen welzijn en die, in een partnerschap van wederzijds vertrouwen en respect met hun zorgverlener, een volledige deelnemer in de eigen gezondheidszorg kan en moet zijn. Deze benadering geeft het hoognodige evenwicht met het conventionele medische paradigma, waarmee patiënten maar al te vaak niet beter of soms slechter af zijn dan toen ze hulp gingen zoeken. Impliciet in een integratieve medische benadering zijn preventie en het bevorderen van de gezondheid gedurende het hele leven.


  Integratieve geneeskunde, zwangerschap, bevalling en de overgang naar ouderschap


  Het veld van integratieve geneeskunde geeft het Mindful-Based Childbirth and Parentingprogramma een perfecte thuisbasis. Gegeven het feit dat zwangerschap in feite een normale, gezonde toestand van het vrouwelijk lichaam is, en aangezien mindfulnesstraining vaardigheden bevordert die van onschatbare waarde zijn voor onze gezondheid en ons welzijn gedurende de gehele levenscyclus, is het volkomen zinnig een integratieve benadering te gebruiken voor gezinnen die door deze normale, gezonde overgang in het leven gaan. Zoals collega’s in Engeland schreven in een studie voor hun National Health Service: ‘Het is van cruciaal belang dat ieder kind de beste start in het leven krijgt om ongelijkheden in de gezondheid in de loop van het leven te verminderen. De fundamenten voor vrijwel ieder aspect van de menselijke ontwikkeling – fysiek, verstandelijk en emotioneel – worden in de vroege kindertijd gelegd. Wat er gedurende deze vroege jaren gebeurt (en dat begint al in de buik van de moeder) [mijn cursivering] heeft levenslange effecten op vele aspecten van de gezondheid en het welzijn – van obesitas, hartkwalen en geestelijke gezondheid tot succes op school en economische status.’ 1


  Wanneer er een plek is waar je in deze vormende fase van het gezinsleven mindfulnessvaardigheden kunt leren, vaardigheden die de gezondheid en het welzijn van ouders en hun ongeboren kind kunnen verbeteren, is dat beslist een lichtpunt op een gebied van de gezondheid dat nodig weer in evenwicht moet worden gebracht. Zoals we in hoofdstuk 16 zagen, laten de cijfers zien dat het als maatschappij helemaal niet zo goed met ons gaat, ondanks al het geld dat we uitgeven aan de gezondheid van moeder en kind. Wanneer we de enorme toename van keizersneden als voorbeeld nemen, moeten we ons afvragen of we een proces dat voor de meeste moeders gewoonlijk heel eenvoudig is, tot iets heel ingewikkelds voor alle moeders maken. Het voortbrengen en baren van onze eigen soort is betrekkelijk eenvoudig – dat is te zeggen, wanneer alles goed gaat, wat meestal het geval is – en een benadering van integratieve geneeskunde kan helpen deze gezonde toestand te optimaliseren.


  Mindfulness in deze context helpt om de aangeboren innerlijke hulpbronnen van lichaam en geest te ondersteunen en te versterken. Het ontwikkelt bewustzijnsvaardigheden waar we ons leven lang iets aan hebben, en die ons allemaal helpen de beste keuzes in levensstijl te maken met betrekking tot wat we eten, hoe we bewegen, en de behoefte om stress te verminderen en om zo goed mogelijk in een gezond evenwicht tussen lichaam en geest te leven. En dat is allemaal weer van invloed op onze baby en op het soort omgeving dat we voor ons kind of onze kinderen creëren om in op te groeien.


  Toch kunnen zwangerschap en geboorte met hun inherente onbekende factoren soms erg gecompliceerd en angstig worden. In het proces van voortplanten en het ter wereld brengen van onze kinderen hebben we te maken met een paradox: we werken met de natuur – en wanneer we de natuur door de lens van onze o zo menselijke begeerten bekijken, zien we dat die helaas niet altijd volmaakt is. Op die momenten hebben we heel beslist onze mindfulnessbeoefening nodig en de fijn geslepen vaardigheden van degenen die verloskunde in het herstelparadigma beoefenen. De situatie vraagt niet om of/of, maar om beide – en de wijsheid om te weten wanneer een van beide benaderingen kan worden toegepast en geschikt is.


  De zaden om deze twee paradigma’s te integreren in het terrein van de perinatale geneeskunde, een gebied dat de periode rond de zwangerschap, de bevalling en het begin van het ouderschap bestrijkt, bestaan in feite al lang. Binnen het conventionele medische systeem zijn er veel vroedvrouwen, verpleegkundigen en een groot aantal andere zorgverleners – van doula’s tot lactatieconsulentes, tot mensen die bevallingseducatie of babymassage geven, om er een paar te noemen – die nu al integratieve geneeskunde beoefenen. Gegeven het feit dat ze de mensen voor wie ze werken al beschouwen als fysieke, psychosociale, sociale en spirituele wezens die in hun familie en gemeenschap leven, is een benadering met integratieve geneeskunde tijdens de perinatale periode gemakkelijk te begrijpen. Bij deze vakmensen voegen zich steeds meer artsen die complementaire modaliteiten in hun praktijk opnemen, geneeskundigen die zich al gespecialiseerd hebben in een of meer complementaire modaliteiten, en psychologen en andere werkenden in de geestelijke gezondheidszorg die de diepgaande voordelen van mindfulnessbeoefening voor de geestelijke gezondheid en het welzijn van hun cliënten beginnen te begrijpen.


  In veel landen in de wereld die het veel beter doen dan de Verenigde Staten op het gebied van de gezondheid van moeder en kind, houden voornamelijk vroedvrouwen en verpleegkundigen zich bezig met de zorg voor de normale, gezonde zwangere vrouw, haar pasgeborene en haar familieleden gedurende de perinatale periode. Het trainen van veel meer vroedvrouwen en verpleegkundigen voor de gezonde zwangere vrouw, baby en familie terwijl ze samen werken met verloskundigen is een positieve ontwikkeling op veel plaatsen in de Verenigde Staten.2 Natuurlijk zal het ervoor zorgen dat de training in mindfulnessvaardigheden een essentieel element wordt van ieder trainingsprogramma voor werkenden in de gezondheidszorg – verpleegkundigen, vroedvrouwen of artsen – want als ze hun eigen stress hanteren zal dat de gezondheid en het welzijn van gezinnen verbeteren, en die van de maatschappij als geheel. 3


  Een researchprogramma


  Nadat ik het MBCP-programma naar het Osher Center had gebracht, kreeg ik de gelegenheid om systematisch te onderzoeken of wat ik door de jaren heen in cursussen observeerde, zou worden bevestigd in studies bij zwangere ouders die in deze transformatieperiode in hun leven mindfulnessvaardigheden leren. Dat was voor mij een van de grootste vreugden. Een werkelijk verwante geest, Larissa Duncan PhD, heeft de impact van mindfulness onderwezen en onderzocht in een programma voor tieners en hun ouders in Pennsylvania.4 Larissa hoorde de ouders bij herhaling spijt betuigen dat ze deze vaardigheden niet eerder hadden geleerd. Ze hadden het gevoel dat ze iets gemist hadden in de eerste tien jaar of meer van het leven van hun kinderen, dat ze er niet voldoende bij aanwezig waren geweest. Gegeven Larissa’s eigen mindfulnessbeoefening en haar passie om het lijden in families te verminderen, wist ze dat ze verder stroomopwaarts moest zoeken. Het leren van mindfulness aan ouders voordat hun baby was geboren was zo stroomopwaarts als ze kon komen, dus toen er voor ons een deur openging om samen bij het Osher Center te werken, stapte ze daar dapper doorheen.


  Onze eerste experimentele studie, gepubliceerd in 2010 en kort beschreven in hoofdstuk 6, bracht veelbelovende resultaten. Er is op dit moment werk gaande om de effectiviteit van mindfulnesstraining te onderzoeken in relatie tot het waarnemen van pijn tijdens de bevalling, waarbij dezelfde oefeningen worden gebruikt als die in hoofdstuk 7, ‘Mindfulnessoefeningen om met pijn om te gaan’. We voeren ook een observatieonderzoek uit om de effecten van MBCP na te gaan bij kinderen die geboren worden uit ouders die voor het MBCP-programma hebben gekozen als voorbereiding op de bevalling. Dit onderzoek zal ons beter leren begrijpen welke impact mindfulnessvaardigheden hebben op zaken als emotionele regeling bij kinderen, de aanpassing van moeders en partners aan het ouderschap, en de veranderingen in hun relatie tot elkaar in dit vroege stadium van het vormen van een gezin.


  Nog een lichtpunt in ons MBCP-onderzoeksprogramma is onze studie Centering-Pregnancy with Mindfulness Skills. In een samenwerkingsproject met het Centering Healthcare Institute verweven we mindfulnessvaardigheden uit het MBCP-programma met de tien sessies prenatale zorg die in het Centering Pregnancy zorgmodel gedurende de zwangerschap worden gegeven. Op deze manier zijn sommigen van de meest kwetsbare en zeer gestreste personen – zwangere vrouwen met een laag inkomen en hun gezin – in staat de voordelen van de beoefening van mindfulness in hun leven te brengen. 5


  Nog een poging tot samenwerking is ons werk met onze collega’s aan het Oxford Mindfulness Center (OMC) aan de universiteit van Oxford in Engeland. Onder de geweldige leiding van Professor Mark Williams, die het OMC leidt, is er een project gestart om MBCP aan te bieden aan zwangere gezinnen in het Verenigd Koninkrijk. Dit project zal zich richten op het trainen van Britse vroedvrouwen, zodat ze het MBCP-programma kunnen aanbieden aan de zwangere vrouwen en hun partners voor wie ze zorgen, evenals op het bestuderen van de voordelen van MBCP voor ouders die het risico lopen angstig of depressief te worden. De opmerkelijke Maret Delmond, PhD, leidt deze inspanningen. 6


  Er zullen tijd, geduld en het werk van velen voor nodig zijn voordat het groeiende aantal onderzoeken het kantelpunt bereikt waarop we met zekerheid kunnen zeggen dat mindfulnessbeoefening tijdens de zwangerschap inderdaad bijdraagt aan gezondere zwangerschappen, meer positieve bevallingservaringen, gezondere partnerrelaties, beter afgestemde ouders, en in uitbreiding daarvan gelukkiger, gezondere en daardoor gelukkiger, gezondere en kalmere baby’s, kinderen en gezinnen. Maar ik heb het sterke vermoeden dat we op een dag zulke woorden met aantoonbaar vertrouwen kunnen uitspreken.


  Nu lijkt het waar te zijn dat als je minder stressvol, kalmer en gelukkiger leeft tijdens de zwangerschap, dat ten goede komt aan je eigen geestelijke en lichamelijke gezondheid en welzijn en die van je baby. Het beoefenen van mindfulness en de innerlijke vaardigheden die we erdoor ontwikkelen, bieden een groot potentieel om te groeien en onszelf te koesteren terwijl we de volgende generatie laten opgroeien en koesteren.
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  3D.W. Winnicott, MD, was een gerenommeerde Britse kinderarts en psychoanalyticus, die het concept van de ‘moeder die goed genoeg is’ ontwikkelde. Dit concept werd nog een stap verder gebracht door de Amerikaanse kinderpsycholoog Bruno Bettelheim in zijn boek A Good Enough Parent (New York: Knopf, 1987). Het concept erkent dat het dagelijks ouderschap in het echte leven zowel complex als uitdagend is en dat niemand ooit een ‘perfecte ouder’ kan zijn.


  Hoofdstuk 14: Het draait allemaal om vriendelijkheid


  1Myla en Jon Kabat-Zinn, Everyday Blessings: The Inner Work of Mindful Parenting (New York: Hyperion, 1997), pp. 160–161 [Nederlandse vertaling: Met kinderen groeien: over aandacht in opvoeding en gezin. Rotterdam: Asoka, 2001].


  Hoofdstuk 16: Oorzaken en omstandigheden


  1De statistieken in bovenstaande paragraaf worden samengevat in de presentatie Evidence-Based Practice: Pearls of Midwifery: A Presentation by the American College of Nurse-Midwives van het American College of Nurse-Midwives (2010), http://www.midwife.org/pearlsforwomen. Zie deze presentatie voor de voornaamste bronnen.


  2M.Z. Oestergaard et al., uit naam van de United Natiosn Inter-agency Group for Child Mortality Estimation en de Child Health Epidemiology Reference Group, ‘Neonatal Mortality Levels for 193 Countries in 2009 with Trends Since 1990: A Systematic Analysis of Progress, Projections en Priorities’, PloS Medicine 8/8 (augustus 2011), http://www.plosmedicine.org/article/info%3Adoi%2F10.1371%Fjournal.pmed.1001080.


  3Voor meer informatie over de geschiedenis en de cultuur van bevallingen in de Verenigde Staten zie: Jennifer Block, Pushed: The Painful Truth about Childbirth and Modern Maternity Care (New York: Da Capo Press, 2007).


  4Op bewijs gebaseerde oefening (Evidence-Based Practice – EBP) is een methode in de geneeskunde die rond 1992 begon. Deze methode is gebaseerd op het inzicht dat patiëntenzorg ‘het nemen van complexe en nauwgezette beslissingen met zich meebrengt die niet alleen zijn gebaseerd op het beschikbare bewijs, maar ook op kenmerken, situaties en voorkeuren van de patiënt. De methode erkent dat zorg wordt geïndividualiseerd en voortdurend veranderd, en dat die gepaard gaat met onzekerheden en waarschijnlijkheden’, http://en.wikipedia.org/wiki/Evidencebased_practice.


  Een uitstekende internetbron voor op bewijs gebaseerde aanbevelingen met betrekking tot bevallen is Childbirth Connection, vooral de pagina ‘Understanding en Navigating the Maternity Care System’, op http://www.childbirthconnection.org.


  5VRANN is aangepast uit: Mary Nolan, ‘Childbirth Education: Politics, Equality and Relevance’, in Essential Midwifery Practice: Intrapartum Care, ed./red. Denis Walsh en Soo Downe (Oxford: Blackwell, 2010), pp. 31–44.


  6De statistieken over bevallingen waaraan vroedvrouwen meewerkten, komen uit: Joyce A. Martin et al., ‘Births: Final Data for 2009’, National Vital Statistics Reports 60/1 (3 november 2011); American College of Nurse-Midwives, Core Data Survey, 2010, http://www.midwife.org/Essential-Facts-about-Midwives. CNMs, CMs en andere vroedvrouwen geven ook hulp bij thuisbevallingen en bij bevallingen in onafhankelijke geboortecentra. Minder dan 1 procent van de 4,2 miljoen jaarlijkse geboorten in de Verenigde Staten vindt thuis of in geboortecentra plaats, hoewel dit in sommige streken van het land schijnt te veranderen.


  7Als je van plan bent thuis te bevallen, is een doula gewoonlijk niet nodig. Wil je in een geboortecentrum bevallen, bespreek dan met je zorgverlener of het nodig is om een doula te hebben.


  8Voor meer informatie over doula’s zie: Marshall H. Klaus, John H. Kennell en Phyllis H. Klaus, The Doula Book: How a Trained Labor Companion Can Help You Have a Shorter, Easier, and Healthier Birth (New York: Perseus Publishing, 2012). Bezoek ook de website van DONA International: http://www.dona.org.


  9‘Gegeven dat beschikbare data geen duidelijk voordeel laten zien van het gebruik van EFM bij tussentijdse auscultatie, zijn beide opties aanvaardbaar bij een patiënt zonder complicaties’, zie: ‘Intrapartum Fetal Heart Rate Monitoring’, ACOG Practice Bulletin 6 (juli 2009), p. 5. Zie ook: American College of Nurse-Midwives, ‘Intermittent Auscultation for Intrapartum Fetal Heart Rate Surveillance’, Journal of Midwifery and Women’s Health 55/4 (juli–augustus 2010), pp. 397–403.


  10O. Andersson, L. Hellström-Westas, D. Andersson en M. Domellöf, ‘Effect of Delayed Versus Early Umbilical Cord Clamping on Neonatal Outcomes and Iron Status at 4 Months: A Randomised Controlled Trial’, British Medical Journal 343 (15 november 2011), http://www.b,j.com/content/343/bmj.d7157.


  11J. Mercier et al., ‘Evidence-Based Practices for the Fetal to Newborn Transition’, Journal of Midwifery and Women’s Health 52 (2007), pp. 262–272; S.Velaphi en D.Vidyasagar, ‘The Pros and Cons of Suctioning at the Perineum (Intrapartum) and Post-Delivery with and without Meconium’, Seminars in Fetal & Neonatal Medicine 13 (2008), pp. 375–382.


  12Voor het volledige initiatief van de WHO/Unicef voor babyvriendelijke ziekenhuizen, een programma dat de beste, op bewijs gebaseerde praktijken schetst voor pasgeborenen en dat door de American Academy of Pediatrics (AAP) wordt onderschreven, zie de pagina ‘The Baby-Friendly Hospital Initiative’ van de UNICEFwebsite, http://www.unicef.org/programme/breastfeeding/baby.htm. Zie ook de beleidsverklaring van de AAP: ‘Vermijd handelwijzen die kunnen interfereren met borstvoeding of die het kind kunnen traumatiseren, met inbegrip van onnodig, excessief en te stevig leegzuigen van de mondholten, de slokdarm en de luchtwegen om beschadiging van het slijmvlies te voorkomen die kan leiden tot aversief voedingsgedrag’, zie: ‘Breastfeeding and the Use of Human Milk’, Pediatrics 115/2 (februari 2005), pp. 496–506, http://aappolicy.aappublications.org/cgi/content/full/pediatrics;115/2/496.


  Hoofdstuk 17: Je baby, je mindfulnessleraar


  1Kevin Nugent, Your Baby is Speaking to You (New York: Houghton Mifflin Harcourt, 2011), p. xv.


  2Marshall Klaus en Phyllis Klaus, Your Amazing Newborn (New York: Perseus Books, 1998) [Nederlandse vertaling: Je wonderbaarlijke baby: wat een pasgeboren kind al kan. Amsterdam: Thoeris, 2005].


  3Voor postnatale depressies bij jonge vaders, zie de website PostpartumMen, www.postpartummen.com.


  4Zindel V. Segal, J. Mark G.Williams en John D. Teasdale, Mindfulness-Based Cognitive Therapy for Depression: A New Approach to Preventing Relapse (New York: Guilford Press, 2002) [Nederlandse vertaling: Aandachtgerichte cognitieve therapie bij depressie: een nieuwe methode om terugval te voorkomen. Amsterdam: Nieuwezijds, 2004]. Over de effectiviteit van de MBCT-cursus in het voorkomen en behandelen van depressies zie: W.Kuyken et al., ‘Mindfulness-Based Cognitive Therapy to Prevent Relapse in Recurrent Depression’, Journal of Consulting and Clinical Psychology 76 (2008), pp. 966–978, en: Z. Segal et al., ‘Antidepressant Monotherapy Versus Sequential Pharmacotherapy and Mindfulness-Based Cognitive Therapy, or Placebo, for Relapse Prophylaxis in Recurrent Depression’, Archives of General Psychiatry 67 (2010), pp. 1256–1264.


  5Voor meer informatie over het MBCT-programma, aangepast tot een preventieprogramma voor vrouwen die het risico van een postnatale depressie lopen, kun je contact opnemen met Sona Dimidjian, PhD, sona.dimidjian@colorado.edu, of met Sherryl Goodman, PhD, psyg@emory.edu.


  Hoofdstuk 18: Borstvoeding


  1Voor het volledige rapport van de American Academy of Pediatricians, ‘Breastfeeding and the Use of Human Milk’ (Pediatrics 129/ 3 [maart 2012]), e827–e841, zie http://pediatrics.aappublications.org/content/early/2012/02/22/peds.2011-3552.full.pdf+html.


  2Voor meer informatie over biologisch voeden zie de website Biological Nurturing, http://www.biologicalnurturing.com.


  3Suzanne Colson, ‘Bringing Nature to the Fore’, in: The Practicing Midwife 8/188, suppl.


  3(september 2011), pp. 678–682; 11 (december 2005), pp. 14–19.


  Hoofdstuk 20: Het leven na de geboorte


  1Myla en Jon Kabat-Zinn, Everyday Blessings: The Inner Work of Mindful Parenting (New York: Hyperion, 1997), p. 13 [Nederlandse vertaling: Met kinderen groeien: over aandacht in opvoeding en gezin. Rotterdam: Asoka, 2001].


  Bijlage A: MBCP en integratieve geneeskunde


  1Michael Marmot en het UCL Institute for Health Equity, Fair Society, Health Lives: Strategic Review of Health Inequalities in England Post 2010 (Londen: Marmot Review, 2010), p. 23, http://wwwucl.ac.uk.marmotreview.


  2Terwijl de specialismen verloskunde en gynaecologie ingewikkelder zijn geworden, gaan artsen inzien dat samenwerking met hun verpleegkundige-vroedvrouw en collega’s vroedvrouwen niet alleen wenselijk, maar ook nodig is om de hoogste kwaliteit van zorg te garanderen die nodig is voor de normaal gezonde zwangere vrouw, haar baby en haar familie. Een dergelijke samenwerking garandeert dat een zwangere vrouw, haar baby en haar gezin eerst zorg krijgen van de vroedvrouw: zij is een deskundige voor de normale zwangerschap en bevalling, en is vaak goed op de hoogte van een brede scala aan complementaire modaliteiten om het normale proces te ondersteunen. In een samenwerkingsverband wordt een beroep gedaan op de expertise van de verloskundig specialisten, de zeer getrainde en zeer nodige experts van het herstelparadigma, wanneer dat nodig en juist is. Zie: Margaret Hutchinson et al., ‘Great Minds Don’t Think Alike: Collaborative Maternity Care at San Francisco General Hospital’, Obstetrics and Gynecology 188, suppl. 3 (september 2011), pp. 678–682.


  3Michael S. Krasner, Ronald M. Epstein, Howard Beckman et al., ‘Association of an Educational Program in Mindful Communication with Burnout, Empathy, and Attitudes Among Primary Care Physicians’, Journal of the American Medical Association 302/12 (2009), pp. 284–293.


  4Voor meer informatie over het Strengthening Families Program zie: L.G. Duncan, J.D. Coatsworth en M.T. Greenberg, ‘A Model of Mindful Parenting: Implications for Parent-Child Relationships and Prevention Research’, Clinical Child and Family Psychology Review 12 (2009), pp. 255–270.


  5Het uiteindelijke doel van Centering Healthcare is het aan de basis opnieuw ontwerpen van onze gezondheidszorg, een nieuw ontwerp dat gezondheidszorg meer educatief, zuiniger, gezondheidsbevorderend en mededogend zou maken – een echt systeem van gezondheidszorg in plaats van een ziektezorgsysteem. Door te leren van verbinding met anderen en het respecteren van de innerlijke wijsheid van degenen die zorg zoeken koestert dit model verantwoordelijkheid voor je optimale gezondheid en welzijn in partnerschap met zorgverleners. http://www.centeringhealthcare.org.


  6Voor meer informatie kun je contact opnemen met Maret Dymond, PhD, leidend klinisch psycholoog in Mindfulness-Based Childbirth and Parenting aan het Oxford Mindfulness Centre, universiteit van Oxford, V.K.: maret.dymond@psych.ox.ac.uk.


  Verantwoording


  Pag. 21 en 69: voordelen van mindfulness en de drie minuten ademruimte. In de Verenigde Staten en Canada overgenomen uit Mindfulness door Mark Williams en Danny Penman. © 2011 door Mark Williams en Danny Penman. Overgenomen met toestemming van Rodale, Inc., Emmaus, PA 18098, In de rest van de wereld gereproduceerd met toestemming van de Critus Brown Group Ltd., Londen, ten behoeve van prof.dr. J.M.G. Williams en Danny Penman. Copyright © 2011 J.M.G. Williams en Danny Penman.


  Pag. 137: gedicht ‘Hokusai zegt’ door Roger Keyes. Overgenomen met toestemming van Roger Keyes.


  Pag. 188-191 en 367-371: mindful lopen en de kalender van plezierige en onplezierige gebeurtenissen uit The Mindful Way Through Depression door J. Mark, G. Williams, Jon Kabat-Zinn, Zindel V. Segal en John Teasdale, © 2007. Overgenomen met toestemming van Guilford Publications, Inc.


  Pag. 208: ‘De herberg’. In Nederlandse vertaling overgenomen van website www.gedichtbundel.nl.


  Pag. 209: kerninstructie uit The Places That Scare You door Pema Chödrön. © 2001 door Pema Chödrön. Overgenomen volgens afspraak met Shambhala Publications Inc., Boston, MA, www.shambhala.com.


  Pag. 320: gedicht ‘Voor de kinderen’ door Gary Snyder, uit Schildpadeiland (Turtle Island).


  Over de auteur


  Nancy Bardacke, RN, CNM, MA, vroedvrouw, mindfulnessleraar en een van de oprichters en leidinggevenden van het Mindfulness-Based Childbirth and Parenting (MBCP) programma, assisteert sinds 1971 gezinnen bij bevallingen. In de vele jaren dat ze als vroedvrouw werkte, was Nancy aanwezig bij bevallingen thuis, in geboortecentra en in ziekenhuizen. Ze mediteert al heel lang. Ze begon haar professionele training in Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) bij Jon Kabat-Zinn, PhD, in 1994. Nadat ze een aantal jaren MBSR had onderwezen, begon ze dit programma aan te passen aan de behoeften van zwangere vrouwen en hun partners en zo creëerde ze het MBCP-programma. Sinds 1998 heeft het MBCP-programma meer dan duizend aanstaande ouders geholpen. Naast het leiden van het MBCP-programma aan het Osher Center for Integrative Medicine in het Medical Center van de universiteit van Californië in San Francisco biedt Nancy mindfulnessworkshops aan voor zwangere ouders en werkenden in de gezondheidszorg, evenals trainingen voor MBCP-instructors in de Verenigde Staten en in het buitenland. Vanaf januari 2014 is er een geleide-meditatie-cd met gelijknamige titel beschikbaar in het Engels via de website van Nancy (www.www.mindfulbirthing.org). Deze cd zal in de toekomst worden vertaald naar het Nederlands. Hou de website www.livingmindfulness.nl van Joke Hellemans in de gaten voor meer informatie over de Nederlandse versie.


  www.mindfulbirthing.org.


  www.livingmindfulness.nl
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