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Laten we het daar eens over hebben








Inleiding

Zo begint het. Geboren. Een meisje. Je hebt geen idee wat dat betekent natuurlijk, je bent er net. Weet jij veel dat er straks allemaal regels zijn om je aan te houden. Dat mensen vinden dat je je op een bepaalde manier hoort te gedragen. En dat er van jou andere dingen worden verwacht dan van je broer. Dat ontdek je later pas.



De kans dat je vandaag de dag als heks aan de staak eindigt? Godzijdank verwaarloosbaar. Universiteiten alleen toegankelijk voor mannen? Niet meer aan de orde. En de tijd dat we het huis nauwelijks uit kwamen? Ook allang voorbij. Dat wil niet zeggen dat vrouwen in alle vrijheid leven. Er heersen nogal wat ongeschreven regels waar de meesten van ons zich – bewust en onbewust – aan conformeren. Dit is een boek over twaalf taboes waar vrouwen en meisjes in het dagelijks leven mee te maken krijgen. Twaalf onderwerpen waar we niet of nauwelijks over praten, omdat we daar de ruimte niet voor voelen. Omdat we denken dat het zo hoort. Omdat we er niet op willen worden afgerekend. Omdat we ons ervoor schamen.

Net als de tijd van de brandstapel, ligt de tijd dat je als vrouw handelingsonbekwaam werd zodra je was getrouwd (manlief wist het immers beter) gelukkig ver achter ons. En ook de strijd voor kiesrecht, seksuele en financiële vrijheid voor vrouwen lijkt grotendeels gestreden. In Nederland althans. Toch bewegen vrouwen zich lang niet zo ongedwongen door het leven als mannen dat doen. Naast de gedragsregels die we opgelegd krijgen, speelt ook een soort innerlijk controlemechanisme ons parten. Want of je het nu met de mores van de samenleving eens bent of niet, je bent er als meisje hoe dan ook mee opgegroeid. En daarom hou je er als vrouw dag in, dag uit rekening mee.

Ik durf te wedden dat je moeder het nooit aankondigde als ze ging poepen, terwijl het een stuk waarschijnlijker is dat je vader dat wel of in elk geval weleens deed. Op het moment dat de eerste menstruatie zich aandiende, nam je moeder je apart om alles uit te leggen en te laten zien waar het maandverband lag – in een discreet doosje, in discrete verpakking. De kans is groot dat je het met je ouders nooit hebt gehad over masturberen, het aantal mannen met wie je het bed hebt gedeeld en of je weleens (of altijd) een orgasme faket. Maar: met je vriendinnen bespreek je dat waarschijnlijk ook niet. Om nog maar te zwijgen over een open en eerlijk gesprek over hoe je vulva eruitziet. Daar hebben we het niet over. Het is taboe.

Wist je dat er alleen al in Nederland tienduizenden vrouwen jarenlang rondlopen met verregaande schade door de bevalling? Onnodig ook nog eens. Veel klachten kunnen verholpen worden, maar er zijn maar weinig vrouwen die dat weten – omdat er niet over wordt gepraat. Verder is het voor jongens heel normaal om in de puberteit te masturberen, maar doen meisjes dat nauwelijks. Daardoor weet een jonge vrouw bij haar ‘eerste keer’ in veel gevallen niet wat ze lekker vindt en kan ze haar meestal eveneens jonge partner daar niet in sturen. Die jongen heeft waarschijnlijk ook nog eens de pornofilm als belangrijkste informatie- en inspiratiebron. Seksuologen signaleren dat jonge vrouwen opvallend vaak minder genieten van seks. Ze doen in bed wat ze denken dat hoort, vaak ook op basis van pornografie. Zonder te weten wat ze zelf willen en zonder te weten wat voor hen nou eigenlijk echt goed voelt. Het gevolg? Ze gaan over hun grens heen, deels omdat ze niet goed weten waar die grens nou eigenlijk ligt. Seks is voor vrouwen sowieso een precaire zaak. Je moet het ook weer niet te leuk en te lekker vinden, voor je het weet sta je bekend als slet.



Een taboe spreekt tot de verbeelding. Het is iets wat er eigenlijk niet mag zijn, maar er wel degelijk is. Je weet hoe het hoort, meestal zonder dat iemand het ooit met zoveel woorden aan je heeft uitgelegd. Je voelt tot diep in je vezels dat het niet netjes is om hard te gillen of hard te praten, dat je het gezellig moet maken, dat je het gezellig moet houden, dat het belangrijk is hoe je eruitziet. Dat mensen een mening hebben over de kleding die je draagt, over wat je wel of niet zegt, over hoe je je opstelt, zelfs over hoe je loopt. Omdat je een meisje en later een vrouw bent.

Door alle stilzwijgendheid en schaamte die ermee gepaard gaat, nestelen taboes zich diep. In ons en in onze samenleving. Het zijn geen regels die je zomaar even naast je neer kunt leggen. Het zijn overtuigingen die je met je meedraagt. Normen die je hebt te accepteren. Ervaringen die je noodgedwongen voor jezelf houdt. Niemand praat erover, dus niemand hoort iets. En zo kunnen momenten en gevoelens die bijna elke vrouw kent voor heel veel eenzaamheid zorgen. Alsof jij de uitzondering bent. Alsof jij je aanstelt. Alsof het aan jou ligt. Alsof er iets mis met je is. Je accepteert het en je houdt je mond, net als de rest. Dat is blijkbaar normaal, dat is blijkbaar hoe het hoort. Door de jaren heen verschuift er weleens wat, maar dat gaat nooit zonder slag of stoot. Zaken die vroeger ondenkbaar waren – een vrouw die financieel onafhankelijk is, in bikini op het strand ligt, ongehuwd moeder is – zijn nu geaccepteerd. Maar er zijn nog tal van taboes die volop aanwezig zijn in ons leven. Ze sluimeren onder de oppervlakte, zijn onderdeel geworden van wie we zijn. Onderwerpen waar we ons kapot voor schamen, terwijl we nauwelijks uit kunnen leggen waarom dat eigenlijk zo is. Sommige taboes zijn zelfs zo subtiel dat we niet eens in de gaten hebben dat ze bestaan. We vinden het normaal om ons te schamen voor de meest normale dingen.

De geschiedenis van die schaamte gaat heel ver terug. Niet honderden, maar duizenden jaren geleden werden de eerste stappen gezet richting de maatschappelijke gedragsregels waardoor wij vrouwen nu nog steeds het onderspit delven. Antropologisch en archeologisch onderzoek toont aan dat er een tijd was dat mannen en vrouwen nomadisch en relatief gelijkwaardig leefden. Zo’n tienduizend jaar geleden gooide het toen nieuwe fenomeen ‘bezit’ roet in het eten. Want bezit bleef bestaan, ook als jij er niet meer was. En dan kon je kind er dus mooi zijn voordeel mee doen. Zijn, ja, want in het systeem dat op basis van eigendom functioneerde, kreeg de – fysiek sterkere – man de macht. Waarschijnlijk zorgde ook de impact van elkaar snel opeenvolgende zwangerschappen, bevallingen, het zogen van baby’s en het verzorgen van jonge kinderen, voor de uiteindelijk ondergeschikte positie van de vrouw.

En omdat die kinderen – en dan met name zonen – na het leven van hun vader in zijn gespreide bedje door konden leven, werd het vaderschap opeens een stuk belangrijker. Bij de geboorte van elk kind is direct duidelijk wie de moeder is, maar de vader? Daar is toch altijd enige ruimte voor speculatie. En dat ene biologische feit, dat vaderschap niet onomstotelijk is, werd de reden om de vrouw te controleren. Tot eigendom te maken zelfs. Want als je ervoor zorgt dat zij alleen met jou slaapt, alleen van jou is, dan weet je zeker dat haar kinderen ook alleen van jou zijn. En die mogen dan jouw bezit erven. Twijfel weggenomen, probleem opgelost.

Voor de man dan. Voor de vrouw ontstond het probleem juist. Want de controle die in eerste instantie alleen het vaderschap veilig moest stellen, schoot met het verstrijken van de jaren steeds meer wortel. In wetten, in cultuur, in religie. Vrouwen werden letterlijk eigendom van hun vader, totdat hun echtgenoot dat recht van hem overnam. De vrouw bestond uitsluitend nog voor de voortplanting en het huishouden, de man nam de rest van de wereld voor zijn rekening. Om dit systeem te rechtvaardigen, werden allerlei overtuigingen de wereld in geslingerd. Vrouwen zijn van nature zwakker. Emotioneler. Minder rationeel. Niet serieus te nemen. Alleen geschikt als echtgenote, als moeder en eventueel als celibataire non. Eeuw na eeuw werden deze zogenaamde waarheden herhaald, net zo lang totdat ze vanzelfsprekend waren. Totdat vrouwen het zelf begonnen te geloven. Totdat ze de regels zichzelf en elkaar begonnen op te leggen. Om ervoor te zorgen dat ze op het rechte pad bleven. Om elkaar te beschermen, zodat ze hun leven niet vergooiden. Gedraag je, je bent een meisje. Stel je bescheiden op, je bent een vrouw. Denk om je reputatie! Denk om je toekomst! Zo hielden niet alleen de almachtige mannen, maar ook de ondergeschikte vrouwen het patriarchaat in stand.

Maar niet iedereen was meegaand. Er waren vrouwen die zich verzetten – altijd. Soms openlijk, soms stiekem. Ze leerden lezen, schreven pamfletten, gingen protesteren en lieten hun dochters de mogelijkheid van een andere wereld zien. Een wereld waarin de vrouw niet langer onderworpen was. Een wereld waarin ook zij in vrijheid mocht leven. De vrouwenbewegingen van de negentiende en twintigste eeuw waren geen spontane revoluties, ze waren het resultaat van eeuwenlang verzet. Alle rechten die vrouwen vandaag de dag hebben, zijn hun niet gegeven. Ze zijn keihard bevochten. Maar het patriarchaat is niet verdwenen, het heeft zich aangepast. Vrouwen hebben door de eeuwen heen veel vrijheden verworven, maar zijn nog altijd niet vrij. Ze worden nog regelmatig lastiggevallen, overschreeuwd in gesprekken en beoordeeld op hun uiterlijk, hun toon, hun moederschap – of de keuze daar niet aan te beginnen. Vrouwen worden geacht zich te schamen voor de natuurlijke processen van hun lichaam. Voor hun gevoelens, voor hun verlangens. Het patriarchale systeem vormt hen vandaag de dag nog steeds.



De twaalf taboes die ik in dit boek onderzoek, zijn stuk voor stuk onderwerpen die ik bespreekbaar wil maken. Onder vrouwen, maar ook in de samenleving. Dit is geen boek uitsluitend voor vrouwen, mannen zitten net zo goed vast in eeuwenoude patronen – en kunnen een bijdrage leveren aan het doorbreken daarvan. Voor zichzelf en voor ons. Ik hoop met dit boek vrouwen aan te moedigen om zich vrij te voelen vrouw te zijn, met alles wat daarbij hoort. En ik hoop ook dat er een einde komt aan de eenzaamheid die vrouwen kunnen voelen, omdat ze niet weten dat er niets is om zich voor te schamen.

Ik schrijf vanuit mijn eigen ervaring en schuw de kwetsbare positie niet. Als je een boek over taboes schrijft, moet je zelf met de billen bloot. Dat kan niet anders. Daarnaast laat ik andere vrouwen met relevante ervaringen en diverse experts (hoogleraren, gynaecologen, onderzoekers, seksuologen, psychologen, filosofen, artsen, historici) aan het woord. Per onderwerp duik ik de diepte in en met ieder hoofdstuk wil ik je aan het denken zetten. En eventueel inspireren tot actie, mocht dat nodig zijn. Om je eigen plan te trekken. Om je eigen leven in te delen. Om te doen wat voor jou goed voelt. Het kán. Het mág.

Het is natuurlijk aan vrouwen zelf hoe open ze zijn over hun leven, hun voorkeuren en hun keuzes. Als de ruimte er is, betekent dat niet dat je die ook moet nemen. Maar zonder die ruimte is de keuze – en daarmee de vrijheid – beperkt. Als we het er niet over hebben, verandert er ook niets. En dat zou nou juist zo fijn zijn. Verandering. Een stukje meer ruimte. Een stukje meer vrijheid. Bijvoorbeeld door gesprekken te voeren met de mensen die het dichtst bij je staan, over iets waar je je waarschijnlijk kapot om geneert. En nee, dat is niet makkelijk. Het voelde ook voor mij tegennatuurlijk, zeker de eerste keer. Ik was bang voor het oordeel, voor de afwijzing, voor de opgetrokken wenkbrauwen. Maar ik ben zo blij dat ik het toch heb gedaan. Want toen ik eenmaal begon met praten, kreeg ik er geen verbaasde blikken voor terug. Ik kreeg herkenning. Ik kreeg bijval. Ik kreeg begrip – en steun.

Mocht je zelf (nog) niet durven te praten, dan durf je hopelijk wel te lezen. Zodat je weet dat je niet alleen bent. Dat je niet afwijkt. Dat er niets mis met je is. Ook al masturbeer je elke dag. Ook al heb je ab-so-luut geen kinderwens. Ook al ben je verkracht en nu doodsbang voor de meeste mannen. Waar het licht komt, verandert de schaamte in kracht. En waar de woorden worden gehoord, kan het taboe verdwijnen.






1 Vandaag is rood TABOE: menstruatie

Bleek het toch stukken minder leuk om bij het clubje te horen dan ik had verwacht. Steeds meer meisjes in mijn klas deelden iets stiekems met elkaar. Elke paar weken werd er wel weer iemand toegelaten tot het groepsgeheim, dat had ik heus wel door. Ze vormden een onzichtbaar genootschap waar ik dolgraag lid van wilde worden, maar mijn lichaam werkte niet mee. Ik was al maanden dertien en nog steeds niet ongesteld.

Toen ik een jaar of elf was, had mijn moeder me apart genomen en verteld dat er op een gegeven moment ‘een beetje bloed’ zou komen. Dat betekende dat ik kinderen kon krijgen. Waar dat bloed dan kwam? In mijn onderbroek. Hoe kan dat dan? Waar komt dat vandaan? Ze beantwoordde mijn vragen rustig en liefdevol en legde uit wat er uit te leggen viel. Ze wilde me voorbereiden en geruststellen. Ik was door alle informatie dan misschien wel voorbereid, maar zeker niet gerustgesteld. Zolang ik niet ongesteld werd, betekende dat ‘dus’ dat ik geen kinderen kon krijgen. Dat veroorzaakte bij prepuberende Karin behoorlijk wat stress. Mijn Barbies hadden altijd enorme gezinnen, tien kinderen als er genoeg kleine poppetjes voorhanden waren. De barbies van mijn zusje waren van hetzelfde slag, dus het was soms zoeken naar (of onderhandelen over) baby’s, peuters en kleuters.

Rond mijn dertiende verjaardag had ik mezelf er min of meer van overtuigd dat ik onvruchtbaar was. Voor zover ik het kon inschatten – best lastig met al die geheimzinnigheid – was er in mijn klas maar één meisje dat net als ik nog niet menstrueerde. Ik wilde er ook bij horen, ook meedoen, ook vrouw zijn. Of dat andere meisje dat net zo voelde weet ik niet, ik heb het haar nooit gevraagd. Mijn zorgen had ik een keer voorzichtig bij mijn moeder durven uiten. Ik denk niet dat ze doorhad hoe hoog het me zat. Ze zei dat het vanzelf wel zou komen. Maar ik wilde bewijs. En wel nu. Erg geduldig ben ik nooit geweest.



Je begrijpt dat mijn vreugde groot was toen ik eindelijk ongesteld werd. Die vreugde werd alleen al snel overschaduwd door de praktijk van het menstrueren. De gêne rondom het onderwerp kende ik al, behalve die ene keer met mijn moeder had ik er nooit tegen iemand over durven beginnen. Het ging toch over bloed dat uit je vagina kwam. Nu dat daadwerkelijk zo was, werd de schaamte alleen maar groter. Ik vroeg mijn moeder het toch vooral niet aan mijn vader te vertellen. Terwijl ik me er toen ook vast wel bewust van was dat hij, huisarts en vader van drie dochters, bekend was met het fenomeen menstruatie. Bij het idee dat hij dat zou weten over mij, over mijn lichaam, voelde ik me verschrikkelijk ongemakkelijk. Met de schaamte kwam ook de angst. Wat als ik doorlek? Voor mij was vaak naar de wc gaan altijd hét teken geweest dat een meisje in mijn klas ongesteld was. Zij wel! Nu begreep ik pas de reden achter die constante toiletgang. Niet omdat je maandverband zo vaak moest vervangen, maar omdat je báng was dat je het moest vervangen. Als de dood dat je vlekken zou maken in je kleding of – oh quelle horreur – bloed achter zou laten op je stoel. Daar kwamen dan de buikpijn, de hoofdpijn en met een beetje pech ook de rugpijn nog bij. En ondertussen maar doen alsof er niets aan de hand is. Tanden op elkaar en mooi weer spelen. Hoort erbij, gaat weer over, zo erg is het toch niet?



En zo rolde het eerste taboe je leven binnen. Je moeder klaagt er nooit en praat er zelden over, hetzelfde geldt voor je klasgenoten – waarom zou jij dat dan wel doen? Het is blijkbaar normaal om door te gaan met je leven en gebruik te maken van producten in discrete verpakking. Niemand hoeft het te weten. Reclames voor maandverband en tampons spelen daar mooi op in en versterken dat gevoel. Tennissende vrouwen in witte broekjes, lekker zwemmen in je witte badpak. Met ons product kun je alles doen wat je wilt, ook als je ongesteld bent! Je hoeft je niet te schamen, want je zal niet doorlekken. Die beeldvorming gaat totaal voorbij aan hoe het vóélt om te menstrueren.

Uit een onderzoek van het Radboudumc onder bijna 43.000 vrouwen bleek dat 85 procent last had van menstruatiepijn. Zo’n 70 procent van de ondervraagden kampte daarnaast ook met vermoeidheid en psychische klachten. Geen puf, wel moe, geen zin, wel down. Ongeveer een derde van de vrouwen gaf aan tijdens de menstruatie niet in staat te zijn al hun dagelijkse bezigheden uit te voeren – laat staan gezellige of sportieve dingen te doen. Ik bedoel maar. Tennis? Mij niet bellen. En dan die frisse blauwe vloeistof die over maandverband wordt gegoten of door tampons wordt opgezogen om de indrukwekkende absorptiekracht van het product aan te tonen. Het erkennen van het bestaan van menstruatiebloed wordt nog vaak vermeden, zelfs als het om menstruatiebloed gáát.

Niet alleen in het dagelijks leven en op televisie, maar ook in de wetenschappelijke wereld is de menstruatie een ontweken onderwerp. Historicus dr. Karen Hollewand onderzocht oude bronnen op zoek naar beschrijvingen van de maandstonden door de eeuwen heen: ‘Hoewel menstruatie werd gerelateerd aan positieve zaken als gezond zijn en kinderen krijgen, betaalden vrouwen daarvoor ook een prijs. Ze zouden over het zwakkere lichaam beschikken en door de maandelijkse bloeding minder stabiel zijn.’

In historische teksten wordt wel verwezen naar vruchtbaarheid, maar gedetailleerde teksten over de menstruatie zelf zijn er maar weinig. ‘Dat was iets van de vrouw en dus van ondergeschikt belang en niet te vergeten: gênant. Tot op de dag van vandaag is de menstruatie schokkend weinig onderzocht.’ Zo wordt er vijf keer meer geld gestoken in onderzoek naar erectiestoornissen dan in onderzoek naar het premenstrueel syndroom (PMS). De cyclus van 28 dagen wordt nog steeds als gangbaar en normaal gezien, wat in de praktijk betekent dat het overgrote deel van de vrouwen een abnormale cyclus heeft.

Medici wisten eeuwen geleden al dat er een link was tussen menstrueren en vruchtbaarheid. Toen werd gedacht dat vrouwen op deze manier maandelijks de afvalstoffen kwijtraakten. Het bloed dat anders het kind zou hebben gevoed, verliet nu onverrichter zake het lichaam. Hoe de vrouwelijke cyclus in elkaar steekt – met de ovulatie twee weken voor de menstruatie – is pas in de negentiende eeuw ontdekt. Daarvoor werd aangenomen dat het bij ons net zo werkte als bij bijvoorbeeld konijnen of katten. Mocht je je afvragen waarom die zo vaak en zo veel jonkies krijgen: ze ovuleren tijdens de seks, wat de kans op succes uiteraard aanzienlijk vergroot. Het schrijnende gebrek aan wetenschappelijke kennis, eeuwen geleden maar ook nu, heeft het taboe rondom de menstruatie alleen maar verder versterkt. Er zijn recentelijk wat nieuwe onderzoeken van start gegaan, maar er is nog heel veel in te halen.



Als je bedenkt dat de helft van de wereldbevolking menstrueert, is het best vreemd dat we ons er zo voor schamen. En toch doen we dat. Een rondgang langs mijn vriendinnen – waarbij ik me realiseerde dat ik nooit eerder iemand had gevraagd naar haar eerste menstruatie – brengt even aandoenlijke als pijnlijke verhalen naar boven. De hele dag met een paar opgerolde sokken in je onderbroek lopen, omdat alleen je vader thuis was en je het niet tegen hem durfde te zeggen. Dat je moeder op een verjaardag, waar jullie binnenkwamen in een volle woonkamer, trots vertelde dat jij vandaag voor het eerst ongesteld was geworden. Je wilde het liefst meteen weer naar huis, maar zat in plaats daarvan urenlang stilletjes in de kring. Alleen thuis durven verschonen, omdat de maandverbandpakketten die je meekreeg zo groot waren dat het niet onopvallend op school kon. Je lekte daardoor regelmatig door en droeg die dagen altijd een dikke zwarte broek – ook in de zomer. Het is allemaal zo ontzettend eenzaam, alsof je er als tienermeisje helemaal alleen voor staat. Terwijl we toch echt allemaal ongesteld worden.

Een wat diepere duik in de geschiedenis van die schaamte verheldert wel het een en ander. Zo linkten de oude Grieken menstruatie aan onvoorspelbaar gedrag, met uitwassen als schreeuwen, schelden en in het ergste geval zelfmoordneigingen. De term ‘hysterie’ is afgeleid van hystera, het Griekse woord voor baarmoeder. De Romeinen konden er ook wat van. Aan het begin van onze jaartelling schreef historicus Plinius de Oudere dat als een menstruerende vrouw het in haar hoofd haalde naakt door een veld te lopen, de rupsen, wormen en kevers pardoes het loodje zouden leggen. In de middeleeuwen werd geloofd dat een penis zou kunnen verschrompelen na het aanraken van menstruatiebloed, kinderen verwekt tijdens de menstruatie zouden door de duivel bezeten, misvormd of toch op z’n minst roodharig zijn. In Bijbelboek Leviticus staat dat menstruerende vrouwen onrein zijn en dat alles wat zij aanraken ook onrein wordt. Het was tenslotte Eva’s schuld dat de mens uit de Hof van Eden werd gejaagd, de terugkerende bloeding en bijbehorende pijn herinnerden elke vrouw elke maand aan deze oerzonde. Onze straf. Onze vloek. Lang verhaal kort: dat vrouwvolk is niet te vertrouwen. Tot 1916 was het in de katholieke kerk verboden tijdens de menstruatie de heilige communie te ontvangen.

Hoewel inmiddels gelukkig het geloof in deze mythes is verdwenen, is de bijbehorende schaamte blijven bestaan. Om over het gebrek aan kennis nog maar te zwijgen. Toen de Verenigde Staten in 1983 eindelijk hun eerste vrouwelijke astronaut de ruimte in stuurden, kreeg ze van de mannen van NASA niet minder dan honderd tampons mee. Haar ruimtereis duurde een week. ‘Voor de zekerheid,’ aldus NASA. Blijkbaar was even vragen of ze in die periode überhaupt menstrueerde en wat ze daar eventueel voor nodig had geen optie.



Tante Betje, de rode zee, lid van het Rode Kruis, de rode loper ligt uit, feestje – alleen al in het Nederlands zijn er heel wat ontwijkende manieren om te verwijzen naar de maandelijkse bloeding. Onderzoek uit 2016 onder 90.000 vrouwen in 190 landen brachten maar liefst 5000 schuilnamen aan het licht: van haaienweek tot Bloody Mary. De menstruatie liever niet benoemen is dus duidelijk een wereldwijd fenomeen.

Een van de redenen om er toch maar eens over te praten, is het feit dat we veel vaker ongesteld worden dan een eeuw geleden. Toen vulde een groot deel van het leven van de vrouw zich met zwanger zijn of borstvoeding geven – met alle bloedingsvrije gevolgen van dien. Ook menstrueerden meisjes in Nederland rond 1900 voor het eerst rond hun zestiende jaar, in 1980 was die leeftijd met dank aan de groeiende welvaart gedaald naar dertien. Door onder andere een hogere calorie-inname, verbeterde gezondheidszorg en het afnemen van zware lichamelijke inspanning, was het lichaam een stuk eerder geslachtsrijp. Nog geen vijftig jaar later worden meisjes nog jonger ongesteld, hoor ik van gynaecoloog Veronique Serrarens. Ze runt de menstruatiepoli in het Elkerliek, een groot regionaal ziekenhuis in Noord-Brabant: ‘De leeftijd waarop de eerste menstruatie zich aandient is nu gemiddeld twaalf jaar, maar tien jaar zien we ook steeds vaker. We zijn gezond, veilig en worden daardoor niet alleen steeds eerder, maar ook steeds langer vruchtbaar. De klachten waarmee de jongste meiden naar ons toe komen zijn heftig bloedverlies, veel pijn of onregelmatigheid.’ Tegen de tijd dat ze bij de poli aankloppen hebben ze vaak al veel gemist op school. Uit angst voor doorlekken blijven ze op de zwaarste dagen van de menstruatie thuis, gym slaan ze die periode het liefst helemaal maar over. Als je niet weet wanneer je ongesteld wordt, zorgt dat voor veel stress – zeker als je een keer flink bent doorgelekt in de klas. Bij buikpijn melden die meisjes zich voor de zekerheid maar ziek.

Omdat het gaat om minderjarigen, komt de moeder mee naar het consult. Die blijkt vaak vergelijkbare klachten te hebben of in elk geval te hebben gehad toen ze jong was. ‘Zij kreeg van haar moeder te horen dat het erbij hoorde en dat geeft ze nu zelf weer door. “Had ik ook, is toch niet zo erg? Wij vonden dat vroeger normaal.” Voor een jong meisje kan het een hele toer zijn om daar tegenop te boksen. De gesprekken die we op de poli voeren zijn dus net zo goed met de dochter als met de moeder.’

Voor de ontwikkeling en het zelfvertrouwen is het veel beter als meisjes wel naar school gaan, wel meedoen met sport en wel afspreken met hun vriendinnen. Ook als ze ongesteld zijn of moeten worden. ‘Hormonen geven we op hele jonge leeftijd liever niet, maar gelukkig zijn er meer opties. Tabletten die de stolling bevorderen helpen goed tegen zwaar bloedverlies en hoef je maar een paar dagen per maand te slikken. De juiste pijnstillers kunnen ook uitkomst bieden bij heftige krampen. Dat klachten generaties lang werden genegeerd, betekent niet dat we dat moeten blijven doen.’



In de tijd dat ik mezelf ervan overtuigde dat ik onvruchtbaar was, bezocht ik regelmatig de bibliotheek. Internet bestond nog niet, dus mijn informatie moest ik halen uit soms enigszins beduimelde boeken. Op mijn twaalfde had ik de vrouwelijke cyclus helemaal uitgeplozen. Ik ging ervan uit dat elk meisje – of toch in elk geval elke vrouw – wist hoe hun vruchtbaarheid in elkaar stak. Een aanname waar maar weinig van blijkt te kloppen. Van gynaecoloog Veronique hoor ik dat veel vrouwen echt geen idee hebben. Elke maand ongesteld, tuurlijk, maar verder is er vaak maar bar weinig kennis over de cyclus. Sommige vrouwen komen bij haar op consult met het idee dat ze elke maand te laat ongesteld worden, omdat het elke keer weer na 32 in plaats van na 28 dagen komt. Elke maand precies hetzelfde, keurig regelmatig en dus helemaal prima. Veronique: ‘De cyclus kan variëren van 21 tot 42 dagen en dat zegt helemaal niets over je vruchtbaarheid. Als we uitgaan van de 28-dagencyclus volgens het boekje, vindt de eisprong op dag veertien plaats. Als je een kortere of langere cyclus hebt kun je terugtellen: de ovulatie is tien tot veertien dagen voor je volgende menstruatie. Dat is basiskennis die elke vrouw sowieso zou moeten hebben. Je cyclus een paar maanden bijhouden en opschrijven hoe je je op verschillende momenten voelt, kan veel inzicht geven.’

Mijn cyclus werd al vrij snel redelijk regelmatig, maar week wel af van de 28-dagennorm die ik in de bibliotheekboeken had gelezen. Dat voelde toch een beetje als niet goed genoeg. Ik was niet meer zo bang voor onvruchtbaarheid, maar ergens zag ik die 28 dagen toch wel als de Heilige Menstruatie Graal. Elke maand hoopte ik weer dat ik nu wel op tijd ongesteld zou worden. Soms gebeurde dat een keer – meestal niet. In mijn cyclus is de eerste maand 24 dagen en de tweede maand 27 dagen, dan volgt weer een 24-daagse en ga zo maar door. Tegen de tijd dat ik op mijn zesendertigste tegenover de verloskundige zat, bleef zij bij de berekening van de negen maanden stug 28 dagen aanhouden, terwijl ik in een 24-daagse maand zwanger was geworden. Ik heb het drie keer aangegeven en hield toen maar mijn mond. Ze bleek er inderdaad vier dagen naast te zitten. Mijn zoon – die nog steeds altijd en overal op tijd is – werd geboren op de dag die ik had uitgerekend.



Hoe je je voelt tijdens de menstruatie verschilt enorm van vrouw tot vrouw. De een heeft er nauwelijks last van, de ander krijgt er maandelijks een fikse migraine bij. De een is zo opgeblazen dat kleren niet meer passen, de ander kan gewoon haar skinny jeans aan. De een loopt vrolijk verder, de ander loopt dagen krom van de buikpijn.

Die krampen kennen we bijna allemaal wel in meer of mindere mate. Ze worden veroorzaakt door de baarmoeder die zich samentrekt om het opgebouwde slijmvlies kwijt te raken. Een soort mini-weeën, hoewel ze in sommige gevallen behoorlijk maxi kunnen aanvoelen. Als dat gepaard gaat met heftig bloedverlies, kan er meer aan de hand zijn. Nadine (29) heeft endometriose, een aandoening waarbij stukjes baarmoederslijmvlies buiten de baarmoeder groeien met ontstekingen en verklevingen tot gevolg: ‘Mijn menstruatie kwam pas op mijn zestiende op gang. Ik liep qua groei wat achter en mijn moeder was ook laat, een familietrekje. Die week kreeg mijn zus een MRI-scan, een spannend onderzoek waar we ons allemaal veel zorgen over maakten. Ik had erge buikpijn en dacht dat het door de stress kwam. Toen ik naar de wc ging en al het bloed zag schrok ik wel een beetje. Het was zoveel. Mijn moeder was er nuchter over: het is wat het is. Op dat moment ging de aandacht naar mijn zus, wat ik ook begreep. Gelukkig was de uitslag van het onderzoek goed. Minder goed ging het met mijn menstruatieklachten. Ik bloedde zo hevig dat ik met enorme nachtverbanden rondliep, heel vervelend. Op mijn aandringen ging mijn moeder met me naar de huisarts, die me hormonale anticonceptie voorschreef. In de jaren daarna ging ik steeds van pil naar pil, als de doorbraakbloedingen begonnen stapte ik over op een nieuwe.’

De officiële diagnose endometriose kreeg ze pas na ruim tien jaar aanmodderen en het zien van meer dan vijf verschillende artsen, waaronder drie gynaecologen. ‘Steeds werd me verteld dat er niet zoveel tegen te doen was, ik had een zware menstruatie en het zou inderdaad endometriose kunnen zijn. Het advies: de pil slikken en pijnstillers gebruiken – volgende patiënt. Voor mij voelde het daardoor als aanstellerij. Daar kwam nog bij dat mijn inmiddels ex-partner me niet aanraakte als ik menstrueerde, hij vond het allemaal maar vies.’

De huisarts bij wie Nadine een jaartje geleden terechtkwam met de vraag haar weer een andere pil voor te schrijven, schudde haar hoofd. ‘Ze wilde dat ik eindelijk eens echt goede hulp zou krijgen en stuurde me door naar het Endometriosecentrum in het AMC. De behandeling in die kliniek heeft mijn leven veranderd. Er werd voor het eerst echt naar mijn verhaal geluisterd en in overleg gezocht naar de beste oplossing. Opeens hoefde ik het niet meer allemaal in mijn eentje te doen. In al die jaren dat ik van arts naar arts en van pil naar pil ging, heb ik er met niemand over gesproken. Ik nam een thuiswerkdag als het door de pijn anders echt niet te doen was. Als vriendinnen vroegen hoe het ging zei ik “goed”. Na mijn diagnose ben ik het pas gaan vertellen, ook op werk. Wel weer lekker cliché: de vrouwelijke collega’s zijn superlief en begripvol, de mannen willen het er liever niet over hebben – too much information. Nu zit ik soms met een kruik op schoot achter mijn bureau.’ Haar ouders heeft ze het ook pas onlangs verteld, door de ‘het is wat het is’-houding van haar moeder en de gêne van haar vader durfde ze dat eerder niet. Endometriose is helaas niet te genezen, het doel is nu om Nadine zo lang mogelijk bloedingsvrij te houden. ‘Dat de huisarts me op mijn zestiende meteen aan de pil zette is een geluk bij een ongeluk, ik heb daardoor relatief weinig bloedingen gehad. In het ergste geval kan endometriose tot onvruchtbaarheid leiden, maar bij mij zien mijn eierstokken en eileiders er gelukkig goed uit. Wel heb ik bijna altijd pijn.’



En dan hebben we het alleen nog maar over de fysieke klachten gehad. Premenstrueel syndroom (PMS) begint voor je ongesteld wordt en geeft behalve lichamelijke ook emotionele klachten. Spontaan in huilen uitbarsten of woedend worden om iets wat normaliter zo van je afglijdt? Je kapot ergeren aan – ja, waaraan eigenlijk níét? Als dat elke maand in de aanloop naar je menstruatie gebeurt zou het PMS kunnen zijn. Doordat het oestrogeengehalte daalt en het progesteronniveau stijgt, kan je stemming enorm wisselen. Ene moment blij, volgende moment diepverdrietig. Deze klachten kunnen een dag duren, maar sommige vrouwen zitten er elke maand drie weken mee opgescheept. Inderdaad, alleen als ze ongesteld zijn niet.

Het kan nog een flink tandje erger. Ongeveer 5 procent van de vruchtbare vrouwen heeft last van PMDD, wat staat voor PreMenstrual Dysphoric Disorder.
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