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Introductie

We willen graag kinderen: wereldwijd blijkt dat ze- ker 90 procent van de jonge stellen zegt ‘ooit een kinderwens te hebben’. Maar waarom?

Wat ik nou echt wilde weten toen ik mij weer eens met m’n dubbele kinderwagen door een deur van een drogist probeerde te wurmen, om neusspray voor baby’s te zoeken omdat we voor de 34e keer in één winter allemaal verkouden waren: maakt het moederschap ons gelukkiger? Niet dat ik ooit nog zonder mijn kinderen zou willen, maar toch.

Als je moeder wordt, is het leven van de ene op de andere dag compleet anders. Je voelt een liefde die je tot dan toe niet kende. Als mijn zoons om half zeven ’s ochtends lachend roepen: ‘Mama kijk de vuilniswagen! Mama kijk…’ Dan vergeet ik de chronische vermoeidheid en die spenen die ik in het pikkedonker moest zoeken op de vloer. En dat er al drie jaar een kind tussen ons in slaapt. De liefde tussen moeder en kind is onverwoestbaar. Het is fysiek niet mogelijk om meer van iets te houden dan van die ondeugende koppies. Maar ja. Soms durf ik het niet te denken, laat staan hardop te zeggen… Ik ben toch méér dan alleen moeder? Ik ben toch ook die dertiger met ambities? Die vrouw met carrièrewensen, met een Master of Science in de psychologie en gepubliceerde onderzoeken aan de Harvard Medical School en het Massachusetts General Hospital in Boston? En daarnaast ben ik toch ook nog die vrouw van mijn man, die beste vriendin van mijn beste vriendin, die gezellige zus, die lieve dochter, die altijd-invoor-een-wijntje-na-het-werk-collega? Zou ze er nog zijn, verborgen onder de kinderpies en treinbanen?

Het lijkt vaak alsof je het niet goed kunt doen als moeder. Kies ik voor mezelf, of het nu om mijn carrière of mijn sociale leven gaat, dan voel ik me een slechte moeder. Maar ben ik zeven dagen in de week bezig met luiers, hydrofiele doeken en het uitkoken van flesjes, dan begint het ook te kriebelen.

Ik ben een werkende moeder en ik ben blij met mijn carrière en mijn leven buiten mijn huis. Maar er is ook altijd die kritische stem die zegt: ‘Je wilde toch kinderen? Waarom werk je zoveel? Waarom ga je uit eten met een vriendin? Is een wijntje drinken belangrijker dan je dreumes in bed stoppen?’

Ik mis mijn kinderen op mijn werkdag.

Ze zijn maar zo kort klein. Ik weet het.

Ik mis soms dat ik vroeger alleen maar aan mezelf hoefde te denken en ik niet zoveel verantwoordelijkheden had.

Ik voel me incompleet als ik niet in dezelfde ruimte ben als mijn kinderen.

Waarom is een dag peuters entertainen zo lang en waarom voelt een dag zonder mijn peuters zo leeg?

De onlinewereld maakt me onzeker. Waarom zien alle moeders op Instagram er drie weken na de bevalling wél topfit uit? Waarom hebben zij geen striae over hun hele buik en los vel rond hun navel na een zwangerschap, zoals ik? Ben ik nou de enige die eenzaam thuis zit, maar die ook nergens liever wil zijn dan thuis bij haar kinderen?

Sinds ik moeder ben, heb ik vaker het gevoel dat ik faal op een van de vlakken in mijn leven. Sterker nog: bij het wassen van wit Happy Horse konijn nummer zestien vraag ik me geregeld af of ik niet eerst meer carrière had moeten maken, rijker had moeten worden of meer van de wereld had moeten zien. Ik heb het niet gedaan en ik ben wél moeder. En nu is tijd voor mezelf een luxe, ben ik afgemat, verlept, verloren en is een nacht doorslapen iets uit een ver verleden. Ben ik goed genoeg als moeder van Bodi, Daaf en mijn baby Sem? Kan ik het eigenlijk wel, moeder zijn en daarnaast zelf gelukkig zijn met wie ik ben? Is het raar om te huilen omdat de eerste jaren zo snel gaan en die tijd nooit meer terugkomt? Het is het mooiste dat er is en het is loodzwaar. Het is de puurste vorm van liefde terwijl je kwetsbaarder bent dan ooit. Ik heb zoveel verschillende moeders gesproken, honderden boeken gelezen over mindset en meer dan vijfhonderd wetenschappelijke studies over happiness, geluk en het moeder zijn doorgespit. De focus in de literatuur ligt vaak op de pasgeboren baby of de ontwikkeling van een kind. Maar ik zocht naar dat wat een moeder nodig heeft voor haar geluk. Want hoe gaat het met jou? Ik wil weten: kan het ook anders? Met minder schuldgevoel, onrust en twijfels? Duizenden vrouwen worden op het moment dat jij dit leest moeder: op een gemiddelde dag worden er wereldwijd 385.000 baby’s geboren. Alle aandacht gaat naar die baby. Maar wat doen al deze vrouwen voor zichzelf? Hoe kun je aan je eigen geluk werken als je de verantwoordelijkheid hebt voor een kind? Wat is het geheim van krachtiger moederschap? Wat is de ultieme Mama Mindset die je wilt hebben voor meer positiviteit?





De enige vraag die je jezelf wilt stellen

Waarom leef jij eigenlijk? Ja, voor je kinderen. Moeder zijn is het mooiste deel van jou. Oké, en verder? Het is misschien hard, maar over honderd jaar zijn we er allemaal niet meer. Hoe ga jij de komende jaren die je zijn gegeven invullen? Aan wie besteed jij je tijd en energie? Wat zijn de keuzes die je maakt? Het gaat er niet om wie je nu bent.

Wie wil je zijn?

De enige vraag die telt.

Lol, dankbaarheid, rust, interesse, hoop, trots, vermaak, inspiratie, verwondering en liefde: de tien meest voorkomende positieve emoties volgens een van de grotere geluksonderzoekers ter wereld, Barbara Fredrickson1. Wat heb jij de laatste tijd gevoeld? Waar doe je het allemaal voor elke dag? Wat doe je voor een ander? Als je genoeg geld zou hebben om de rest van je leven in luxe te leven en dat geld kan niet opraken, wat zou je dan morgenochtend als eerste doen? En wat zou je de rest van het jaar gaan doen? Als moeder wil je voor het beantwoorden van dit soort levensvragen nog weleens te moe zijn, ik weet het.

Ik vraag mezelf vaak af: ben ik gelukkig? Maar er is geen simpel antwoord. Het is niet zo dat je op een lijn van geluk leeft en op een bepaald punt in je leven zoveel doet of hebt, waardoor je naar de gelukkige kant schuift en daar nooit meer van af komt. Die nieuwe baan, dat diploma, een ton spaargeld op je rekening, een groter huis… Het zijn dingen waarvan je verwacht dat ze je gelukkiger maken. Toch gebeurt het niet. Zodra je iets bereikt wat je wilde, wen je daaraan en ebt het positieve gevoel weg: het fenomeen dat we in de psychologie hedonic adaptation noemen. Geluk is onmeetbaar en iets waar je een leven lang naar streeft. Als je constant zoekt naar geluk in je leven, zul je het moeilijk hebben, omdat je nooit dat moment bereikt van: nou, ik ben nu zo gelukkig, ik heb alles wat ik ooit wilde en kan mooi voor me uit gaan zitten staren. Wat ik mezelf beter kan afvragen is: ‘Hoe word ik gelukkiger?’. Als ik volgend jaar op alle vlakken in mijn leven nog precies hetzelfde doe als nu, sta ik stil. Als ik ook maar iets heb veranderd in mijn leven, ben ik gegroeid – en dat is persoonlijk succes. Je kunt niet beïnvloeden hoe het moederschap precies zal verlopen, je kunt alleen je best doen door je te focussen op alles waar je wel invloed op hebt. Wat je kind zegt en doet, bepaal je niet. Je bepaalt wel hoe jij reageert. Wat je baas van je vraagt, bepaal je niet. Je bepaalt wel wat je doet en wat je niet doet. Wat vriendinnen over je zeggen, weet je vaak niet. Je kiest wel wat jij over hen zegt.

Geluk is accepteren wat je niet kunt veranderen, je best doen
voor de dingen die je wel kunt veranderen en de wijsheid
hebben om het verschil tussen beide in te zien.

Je leven is zoals het is omdat jij iets wel of niet onderneemt. Er wordt geschat dat volwassenen gemiddeld 35.000 keuzes maken op één dag – 95 procent daarvan maak je onbewust. Of je detoxthee drinkt of nog een cappuccino neemt, zal niet uitmaken. Maar je kiest in je leven ook voor belangrijke voorspellers van geluk, onbewust of bewust. Kijk je wel of niet naar die ene nieuwe vacature op LinkedIn? Mis je daardoor je droombaan en die nieuwe beste vriendin als collega met wie je nog in het bejaardentehuis zit te lachen? Of blijf je te lang hangen in een baan die je maar ‘mwa’ vindt? Durf je te gaan ondernemen en risico’s te nemen om uiteindelijk een ontspannener leven te krijgen? Besteed je tijd en aandacht aan je beste vrienden die jou volledig begrijpen en accepteren, niet alleen in een app, maar in het echte leven? Luister je genoeg naar jezelf? Naar wat je instinct, je hart en je gevoel zeggen dat je moet doen? Of leef je het leven omdat anderen vinden dat je het zo moet leven? Ben je blij met wie je ziet in de spiegel? Welke grenzen geef jij aan?

Een ‘respons’ is een reactie van iemand op een verandering: de prikkel die de verandering veroorzaakt heet in de psychologie een ‘stimulus’. Jij maakt dat elke dag als moeder mee, in alles wat je doet, zegt en vindt. Tussen stimulus en respons zit ruimte en een korte tijd, waarin jij beslist hoe je reageert of denkt. Daar zit je vrijheid. Je mag veranderen, juist nu. In je werk, in je vriendenkring, in je manier van moederen, in je relatie, in je dagelijks leven, in je hobby’s en interesses. Hoe oud je kinderen ook zijn: het is altijd een goed moment om te groeien, om je te concentreren op je eigen basis en jezelf te ontwikkelen.

De grote moederdenkfout

Als er iets is wat je moet weten, voordat je dit boek gaat lezen, is dit het wel. De grote moederdenkfout die we allemaal maken. Ons beeld van een fijner leven klopt namelijk niet. We denken:

* Mijn kinderen zijn druk, luisteren niet, slapen slecht en willen niets eten, ik heb een drukke baan, mijn huis is altijd een troep en mijn baas vraagt te veel van me in deze fase in mijn leven. Ik heb stress en heb geen energie voor mijn vriendinnen of om te gaan sporten. Wie ben ik zelf nog? Ik kan die ballen niet meer hooghouden. Ik vind er niets aan zo, ik ben dik, oud en op.

* Als het slapen en het eten van mijn kinderen makkelijker zou gaan en mijn drukke baan minder stress zou geven, dan zou mijn chaotische huishouden minder rommelig zijn. Dan zou ik meer gezellige dingen kunnen ondernemen met mijn man, kinderen en vriendinnen. Dan kan ik mijn kinderen en mezelf een aangenamer leven geven, gezonder leven en meer lachen.

Maar moedergeluk werkt precies andersom.

* Als je éérst een gelukkiger mens wordt, ben je een betere en leukere moeder voor je kinderen en wordt het dagelijkse moederschap, het opvoeden van je kinderen, het focussen op je baan, het onderhouden van vriendschappen, het onder controle houden van het huishouden, het sussen van een driftbui, het hoog houden van die zeshonderdveertig ballen… alleen maar makkelijker.

Dat begint bij jezelf. Het begint niet met het zeuren over omstandigheden, over hoe anderen tegen je doen of wat er anders had moeten lopen. De focus moet naar je kern gaan, naar wie jij bent en wilt zijn. Pas dan verandert je leven drastisch.

Als we gelukkig zijn, zijn we automatisch slimmer, gemotiveerder en succesvoller. Blije mensen zijn rijker – op alle vlakken. Uit een onderzoek waar meer dan 275.000 mensen aan mee hebben gedaan blijkt dat blijdschap leidt tot successen in ongeveer alle domeinen van ons leven, zoals een gezelliger huwelijk, een betere gezondheid, hechtere vriendschappen, drie keer zoveel creativiteit en vooral een boost in onze carrières. Gelukkige moeders hebben vaker succes, gaan minder vaak scheiden, hebben meer vrienden, meer energie, een hoger salaris en behalen vaker belangrijke levensdoelen, juist omdat ze happy zijn2. Deze volgorde moet je goed onthouden: je krijgt niet eerst succes, rijkdom en lol waardoor je gelukkiger wordt. Je bent eerst gelukkig met jezelf, met het leven dat je leidt en je bent je bewust van dat waarvoor je kiest. Je floreert, staat sterk in je schoenen en zit goed in je vel. Je bent jezelf en je doet wat je het liefste wilt doen. Je krijgt als gevolg succes, rijkdom en meer plezier. Je kinderen hebben er ook wat aan. Hoe gelukkig een kind is en blijft, hangt voor een groot deel af van hoe mentaal gezond alle andere gezinsleden zijn. Het gaat kinderen niet om hoeveel geld er te besteden is, welk speelgoed er op de grond ligt of om wat voor functietitel papa en mama hebben. Blije moeders voeden hun kinderen op een manier op waardoor hun kinderen sterker in het leven staan (zelfs op latere leeftijd) – ongelukkige moeders krijgen gemiddeld gezien ongelukkigere kinderen3. Je werkt dus niet alleen aan jezelf met de hulp van dit boek, maar ook aan de toekomst van je kinderen. En… blijere moeders krijgen vaker meer dan één kind. Dus mocht je dromen van een groot gezin… ☺

Wat zeggen de wetenschap en de psychologie over moedergeluk? Met deze vraag begon mijn jarenlange studie naar the science of being a mom. Wanneer doe je het goed genoeg? Hoe weet je wat beter is voor je kind? Komt er ooit weer een dag dat je niet ‘aan hoeft te staan’? Wat is dat wat we zoeken in dat nieuwe leven dat we leiden? Waarom ligt de lat in deze digitale tijd hoger dan ooit? We verwachten van vrouwen dat ze geld verdienen, knap zijn en zindelijke peuters meenemen naar Monkeytown die daar braaf hun sokken aan houden. Al weten we dat moederperfectie moeilijk te bereiken is, waarom willen we het dan toch? Waarom voelen we ons ongemakkelijk als onze baby huilt als onze vriendinnen op bezoek zijn? Hoe kan het dat we met buikpijn weggaan als we iets voor onszelf gaan doen? Moeder zijn is een dynamische, complexe rol, waarbij meerdere mensen betrokken zijn (de andere ouder, één of meerdere kinderen, opa’s en oma’s). Ook telt mee of er geld genoeg is voor betaalde opvang, een stabiel huishouden of vakanties. Er verandert veel in die rol gedurende je leven (zo is het leven met een baby heel anders dan het leven met een kind dat naar de basisschool gaat). Het ouderschap moet je zien als een continu proces: je kunt nooit alles weten en het daarom ook niet op een perfecte manier doen. Ik verklap alvast: het is lastig om de wetenschap van het moeder zijn te ontrafelen. Daarom deed ik eigen analyses en berekeningen en leerde ik van grote onderzoeken. Wat honderd moeders vinden zegt iets, maar wat tienduizend moeders vinden, zegt meer. Ik geef je formules, focuspunten en Mama Mindset-modellen mee voor een blijer leven met je kinderen, zodat je na het tot je nemen van al deze kennis eindelijk zeker weet wat het beste is voor jezelf én voor je gezin. Je kunt het moederschap dan zo invullen dat het niet gaat ‘op gevoel’, maar op bewezen effectieve, succesvolle en de meeste liefdevolle manieren. Alleen zo kun je maximaal genieten van het moederschap. Je herkent jezelf in tien hoofdstukken: in Happy Mom vind je alle antwoorden die je nodig hebt voor een blijer leven. Verwacht niet dat je door het lezen van dit boek een betere moeder wordt: je bent al de beste moeder voor jouw kinderen. Je wordt wel een vrolijkere moeder: gelukkiger met je gezin, met het leven dat je leidt en vooral gelukkiger met jezelf. Dat verdien je.

Happiness is not about believing

that we do not have to change.

It’s the realization that we can.

SCIENCE SAYS

Van alle kleuren maakt geel mensen het blijst.

7 wordt gezien als het getal dat het meeste geluk brengt.

De vrolijkste mensen wonen in IJsland.

Op je 42e zou je het ongelukkigst zijn. Je bent op je 33e,

55e en 70e het gezegendst.

Blije mensen praten 2 keer zoveel als chagrijnige mensen.

Geen zomer nodig: bij een temperatuur van

13,9 graden zijn we het meest tevreden.

Op een gemiddelde dag worden er wereldwijd 385.000

baby’s geboren, elke minuut bevallen er ongeveer 250

vrouwen. In Nederland worden er 500 baby’s per dag

geboren en de marktwaarde van alleen al buggy’s en

kinderwagens is twee miljard euro per jaar.

Een op de tien kinderen groeit op met alleen een moeder.

Mannen zorgen voor 7 uur extra werk in het

huishouden, blijkt.

Geboren in de winter? Dan ben je een zonniger

type en van nature optimistisch ingesteld.

Zeker 1/3 van de ouders heeft spijt van de gekozen

babynaam. Van deze namen balen vaders en moeders het

meest: Charlotte, Amelia, Anne, Daniël, Jacob, James,

Thomas en Alex.

Van op jonge leeftijd ruzie maken met je broer of zus, word je

een slimmer mens.

Baby’s poepen 567 keer per jaar en huilen gemiddeld

690 uur in het eerste jaar.

BEVALLEN VAN EEN EERSTE KIND DUURT

GEMIDDELD 12 TOT 24 UUR, PERSWEEËN DUREN

GEMIDDELD 1,5 UUR.

Een keizersnede gaat sneller: je baby wordt

meestal binnen 5 minuten na het begin van de operatie

geboren. De hele operatie duurt ongeveer

30-45 minuten.

Poepen is een goed teken. De verloskundige ziet

namelijk op deze manier dat je je bekkenbodemspieren

goed gebruikt.

BAARGOUD: 70 procent VAN DE VROUWEN KRIJGT NA

DE BEVALLING EEN CADEAU.

Van de vijf vrouwen krijgt er waarschijnlijk één te maken met

een vacuümpomp. In Nederland wordt 33 procent van de

bevallingen van een eerste kind ingeleid, 46 procent van de

vrouwen krijgt een knip.





HOOFDSTUK 1 
Mindsetting & Mama Mindset

Hoe happy ben je nu?

Voordat je met jezelf aan de slag gaat, is het handig om te weten hoe gelukkig je nú bent. Daarvoor kun je gebruikmaken van onderstaande vragenlijst.

Happy Mom Inventory (HMI)

Dit zijn tweeëntwintig beweringen over het moederschap waarin schuldgevoelens, overbelasting, betekenis in het leven, relaties en werk aan bod komen. Beoordeel het statement voor jezelf en hoe je je nu voelt, op een schaal van 1 tot 10. Let op: soms staat een 1 voor ‘nee’, soms voor ‘ja’. Je score komt uit tussen de 22-220.

Als ik tijd voor mezelf heb, voel ik me daar schuldig over tegenover mijn kinderen.

Ja (1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) (9) (10) Nee

Ik ben jaloers op vriendinnen die (nog) geen kinderen hebben.

Ja (1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) (9) (10) Nee

Ik ben gelukkiger sinds ik moeder ben.

Nee (1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) (9) (10) Ja

Ik heb het gevoel dat elke dag te weinig uren heeft.

Ja (1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) (9) (10) Nee

Als ik tijd voor mezelf heb, voel ik me daar schuldig over tegenover mijn partner.

Ja (1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) (9) (10) Nee

Ik mis mijn leven zonder kinderen soms.

Ja (1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) (9) (10) Nee

Mijn kinderen zien opgroeien is mijn mooiste doel in het leven.

Nee (1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) (9) (10) Ja

Sinds ik moeder ben, cijfer ik mezelf weg.

Ja (1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) (9) (10) Nee

Mijn kinderen gelukkig zien is mijn grootste droom.

Nee (1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) (9) (10) Ja

Ik vind het jammer dat mijn carrière op een lager pitje staat sinds ik moeder ben.

Ja (1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) (9) (10) Nee

Mijn relatie is minder leuk geworden sinds ik moeder ben.

Ja (1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) (9) (10) Nee

Moederen vind ik het leukste om te doen.

Nee (1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) (9) (10) Ja

Moeder zijn geeft mij voldoening in het leven.

Nee (1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) (9) (10) Ja

Ik voel me moe.

Ja (1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) (9) (10) Nee

Mijn partner en ik zijn als ouders van onze kinderen een hecht team.

Nee (1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) (9) (10) Ja

Ik mis mijn kinderen als ik niet bij ze ben.

Nee (1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) (9) (10) Ja

Ik vind het lastig om werk te combineren met mijn gezin.

Ja (1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) (9) (10) Nee

Ik vind moeder zijn niet altijd even leuk.

Ja (1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) (9) (10) Nee

Ik heb plezier in mijn dagelijks leven.

Nee (1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) (9) (10) Ja

Als ik vrij ben, breng ik al mijn tijd het liefste door met mijn kinderen.

Nee (1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) (9) (10) Ja

Ik voel me rot als ik mijn kinderen naar de opvang breng.

Ja (1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) (9) (10) Nee

Ik vind het makkelijk om vriendschappen te onderhouden nu ik moeder ben.

Nee (1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) (9) (10) Ja

22-60 = Niet blij met het leven als moeder

60-100 = Redelijk blij met het leven als moeder

100-140 = Blij met het leven als moeder

140-180 = Heel blij met het leven als moeder

180-220 = Dolgelukkig met het leven als moeder

Je hebt nu een baseline score: hoe tevreden je in het algemeen bent als moeder. En? Ruimte voor verbetering?

Mindsetting

Mijn favoriete bezigheid: mindsetting. Je mindset is hoe je ergens over denkt, hoe jouw kijk is op een situatie of gebeurtenis in je leven. Je hebt sinds je moeder mocht worden een Mama Mindset. En die gaan we trainen. Mindsetting is het werkwoord bij mindset.

Mindsetting is actief bezig zijn met een leuker, rijker en waardevoller leven door andere beslissingen te nemen of juist iets niet te doen. Het is meer dan rationele keuzes maken, omdat je dit doet op basis van je moederintuïtie, moederkennis en moedergevoel. Het zit hem in de kleine dingen. Ik heb wel driehonderdduizend woorden over mindset, happiness en succes gelezen en het veranderde mijn leven met 0,0 procent. Ik werd geïnspireerd, zeker, maar ik ging als ik een motiverend boek uit had weer verder op dezelfde manier. Pas toen ik in mijn onderzoek ontdekte dat er volgens mij iets bestaat als mindsetting, ging de zon feller schijnen. Ik ging letten op de dingen die mij blijer maken en telde ze bij elkaar op. Ik ging bijvoorbeeld een ochtend mee naar school. Ik hoefde niet te haasten om op een grijs kantoor te zitten, ik nam de tijd voor hun knutselwerkjes en vriendjes. Met veel kussen en knuffels ging ik weg en merkte dat ik nergens anders had willen zijn op dat moment, behalve daar bij mijn jongens. Het was de doordeweekse ochtend niet werken meer dan waard. Ergens opzettelijk mee bezig zijn waardoor je mindset automatisch positiever wordt, is mindsetting. Piekeren over of je niet te hard werkt en je kinderen te veel naar de opvang brengt, dat mag. Een snipperdag nemen en je kinderen meenemen naar het strand voor een ijsje en een beetje uitwaaien, is mindsetting. Niet overdenken, maar iets ondernemen waardoor je je eigen geluk direct creëert. Niet alleen maar hopen in jezelf dat het wel goedkomt en doorgaan, maar iets doen waardoor het daadwerkelijk beter wordt. Het mooiste is: iets doen om je leven beter te maken, kost heel weinig energie, geld en moeite. Je moet alleen inzien dat de kleinste veranderingen groot genoeg zijn. Je hoeft heus niet elke week een vrije dag op te nemen. Wie duizend keer met 0,01 procent haar leven verandert, heeft een heel ander leven. Zelfs de kleinste nieuwe mindsettings stapelen zich op en zorgen voor een compleet andere levensstijl en ander moederschap. Als je als moeder vierhonderd keer anders reageert op je kind en nieuwe dingen onderneemt, gaat je kind zich anders gedragen. Als je je baby naar gezellige plekken meeneemt en aan positieve mensen voorstelt, groeit je kind anders op dan wanneer ze altijd alleen thuis is. Als jij ontspannen en geïnteresseerd bent, is je kind dat ook. Wie elke dag minstens een keer heel hard lacht waar haar kinderen bij zijn, geeft een ander voorbeeld dan een moeder die zucht. Lig je op zaterdagochtend in bed of sta je op het hockeyveld? Als je je financiën, woning en administratie op orde hebt, heb je minder stress. Als je kind vraagt of je komt spelen, zeg je dan ‘ja’? Met mindsetting besluit je iets waardoor je leven positiever wordt.

* Wie een onbelangrijke call van haar werk afzegt om naar een yogales te gaan in haar zwangerschap, is niet lui, maar doet aan mindsetting.

* Wie slaapt als haar kinderen een middagslaap doen, doet aan mindsetting.

* Wie een nieuwe laptop koopt waarop je illustraties voor je eigen kaartenbedrijf kunt tekenen, doet aan mindsetting.

* Wie niet naar een verjaardag van een collega gaat omdat ze thuis twee kinderen heeft en moe is van haar baan, doet aan mindsetting.

* Wie die nieuwe trui niet koopt om zo twintig euro te sparen, doet aan mindsetting.

* Wie een weekend weg met het hele gezin boekt, doet aan mindsetting.

* Wie een cracker met hüttenkäse eet in plaats van een zak chips, doet aan mindsetting.

* Wie haar woonkamer niet dweilt zodat ze tijd heeft om met haar kind samen met de auto’s te spelen, doet aan mindsetting.

Mindsetting is niet: een lange to-dolijst maken, een dromenboek vol schrijven en bedenken wat je allemaal zou willen in het leven. Het is niet: zeggen dat je ooit doorbreekt als influencer, aan iemand vertellen dat je ooit een eigen bedrijf begint of dat je op een dag een golden retriever als huisdier zou willen. Je doet niet aan mindsetting als je enkel en alleen positief denkt en je je inbeeldt hoe succesvol je zou kunnen zijn. Het is met iets kleins actief werken aan je geluk om je grotere doelen te bereiken. Je eerste vlog filmen, de socialmedia-accounts met je nieuwe bedrijfsnaam aanmaken, je inschrijven bij een fokker: dat is mindsetting.

Ik leerde in de laatste jaren als moeder dat ik veel aan mindsetting doe door mijzelf deze ene vraag te stellen: wil ik dit doen? Zo nee, wat wil ik dan liever doen? Stop met heel veel van wat je nu doet; de kern van mindsetting is bewust met je tijd omgaan. Nee zeggen is een kunst. Doe het anders. Denk niet anders over de dingen die je doet, maar doe andere dingen waardoor je automatisch anders denkt. Haast je niet langer en stop met zeuren. En dat is lastig, want moeders willen meestal niet lezen: ‘je moet anders leven.’ Ze willen hetzelfde blijven doen en alles volhouden waar ze nu mee bezig zijn, maar hulp krijgen met hoe ze dan blijer, minder gestrest en minder angstig zijn, met dat leven waarin ze alle ballen hoog houden. Maar zo werkt het niet met geluk. Ik had als zwangere moeder van een vierjarige tweeling niet veel stress. Ik heb het niet druk. Dat komt omdat ik de correcte mindsettings maak. Als mijn werk om drie uur ’s middags af is, ga ik wat leuks voor mezelf doen. Winkelen, met mijn ouders kletsen in de tuin, met mijn jongens naar de speeltuin of het strand. Als mijn werk niet af is, werk ik ’s avonds door, als mijn kinderen slapen. Ik pak alle extra uren met mijn kinderen die ik kan omdat ik daar gelukkig van word, maar ik weet ook wanneer ik een dag extra kinderopvang moet aanvragen omdat het me te veel wordt. Ik zeg nee tegen afspraken met grote groepen waarin ik niemand echt ken, omdat ik daar nu ik moeder ben geen tijd meer voor heb. Ik zeg nee tegen vriendschappen die zijn verwaterd. Ik zeg nee tegen dingen die mij meer energie kosten dan dat ze geven. Ik pas voor de dingen waar ik geen behoefte aan heb. Ik ben het liefst samen met mijn man en kinderen en als het me allemaal even te veel wordt, ga ik terug naar die basis. Samen zijn, offline. Je leven gewoon leven. Ik maak tijd voor mijn beste vriendinnen omdat ik van tijd met hen doorbrengen blij word. Als ik mezelf zou verplichten om aan alle sociale standaarden te voldoen, om altijd aan te staan voor een werkgever, om elke mail, DM en app te beantwoorden… Als ik geen grenzen zou aangeven, in mijn werk en in mijn privéleven, dan zou ik stress hebben. Ik voed mijn kinderen niet perfect op en ik heb ook geen volmaakte kinderen. Ik zie er niet perfect uit en ik gedraag me allesbehalve perfect. Soms zeg ik iets verkeerds of weet ik het niet, maar ik leef wel volgens mijn eigen invulling. Ik kies mijn mindsettings en sinds ik moeder ben, doe ik minder waar ik niet happy van word. Als ik me enorm zou aantrekken wat anderen van mijn leven vinden… dan zou ik minder gelukkig zijn. Mijn besluit is om dat niet te doen.

HAPPY MOM MODEL - Stap 1
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Mindsetting is de basis van jouw Mama Mindset. Wat de Mama Mindset zo sterk maakt, is dat je door mindsetting automatisch doet zoals een wetenschapper. Je blijft namelijk niet te lang hangen in het ‘hoezo’, ‘wat als’ en het ‘waarom ik’, maar je onderneemt actie om een beter leven te krijgen. Je staat niet stil, je doet iets of je doet iets juist niet. Je stuurt je leven in de richting van de zon. Jij kiest bewust wat je wilt doen, zegt wat je wilt zeggen en reageert op de voor jou mooiste manier. Met mindsettings toepassen in je eigen leven maak je het moederschap krachtiger, omdat het meer jouw leven is dat je leeft en niet dat van een ander. Je zegt niet tegen jezelf, denk nou eens positiever. Dat kun je in veel zelfhulpboeken lezen, maar hoe vaak werkt het blijvend? Mindsettings zijn het eerste deel van jouw geheim naar een fijner moederschap. Je mag iets kleins (niet) doen van jezelf waar je blijer van wordt en dat maakt dat je positiever in het leven staat.

Mama Mindset

Je mindset is hoe jij in het leven staat: is het vandaag half bewolkt of half zonnig? Mindsettings zorgen voor actie; misschien wel het belangrijkst voor je gelukkigere moederschap. Maar naast mindsettings zijn er nog drie focuspunten voor een happy Mama Mindset. Het is bewezen dat je door deze mindset betere keuzes in het hier en nu maakt, meer doelen bereikt en dat je minder foute conclusies trekt waardoor je minder snel tekortschiet in het moederschap4.

Mama Mindset:

* Mindsetting

* Oordelen

* Zekerheid

* Verantwoordelijkheid

Oordelen

Oordelen zijn een groot onderdeel van een Mama Mindset. Sommige mensen geloven dat hoe jij bent als persoon aangeboren is, dat je karakter is zoals het is en dat je op een bepaalde manier moedert omdat jij zo bent (een fixed mindset). Je kunt ook geloven dat je continu verandert in je leven, dat je kunt leren wat je wilt leren en dat je op een bepaalde manier moedert omdat we denken dat dat nu de beste manier is (een groei-mindset). De wetenschap vindt dat beide opvattingen waar zijn en dat je een mix bent tussen iemand die is zoals ze is en iemand die kan zijn wie ze wil zijn. Want, aan sommige dingen kun je niets veranderen. Aan je oordeel kun je altijd wat veranderen. Een positieve Mama Mindset is gebaseerd op deze wetenschap en het stoïcisme. Een van de mooiste uitspraken uit deze filosofie is: ‘Waar mensen mee zitten zijn niet de dingen zelf, maar de oordelen die zij hebben over deze dingen.’ Het is tweeduizend jaar oud, maar vandaag nog altijd de leidraad in cognitieve gedragstherapie. Deze vorm van therapie is een van de meest toegepaste behandelwijzen wereldwijd, omdat het mensen meer zelfvertrouwen, optimisme en zekerheid geeft. Cognitieve therapie gaat ervan uit dat het niet de gebeurtenissen zelf zijn die iemand angstig, verdrietig of boos maken, maar dat het komt door hoe een mens de wereld ziet en interpreteert. Negatief gedrag of negatieve gevoelens komen niet door feiten, maar door iemands eigen mening. De realisatie dat een waarneming gevormd wordt binnen in jezelf kan een enorme opluchting zijn. Als jij namelijk iets waarneemt en concludeert dat het slecht is, kun je met hetzelfde gemak ook bepalen dat het goed of op zijn minst neutraal is. Stel, je wordt plotseling ontslagen. Is dat slecht nieuws of stiekem goed nieuws? Een stoïcijn zou zeggen: allebei. Het is misschien jammer en het geeft wat geldzorgen, maar het geeft je ook mogelijkheden om een andere weg in te slaan met je carrière. Als iets niet uitpakt zoals je had gehoopt of gewenst, ondanks de moeite die je erin hebt gestoken of de passie die je ervoor voelt: er is meer in het leven dat je blij kan maken. Als iets goed gaat in je leven, mag je daar volop van genieten. Als iets niet gaat zoals je wilt, laat het dan een les zijn. Hou je niet te veel vast aan één doel of moment, spreid je winkansen. Het oordeel dat jij vormt over wat er gebeurt, bepaalt hoe mooi of hoe lelijk de gebeurtenis is. Toen ik hoorde dat ik zwanger was van mijn derde zoon, moest ik huilen. Ik zou waarschijnlijk nooit te weten komen hoe mijn dochter eruit zou komen te zien en hoe het is om een meisje op te voeden. Dat vind ik nog steeds lastig, maar ik begon met anders te denken en die Mama Mindset toe te passen in mijn eigen leven. Ik ben dolgelukkig met mijn kinderen. Dat het leven niet maakbaar is, is de les die ik in het moederschap heb geleerd. Dat niet alles te kiezen of te controleren is, maakt dat ik groei als mens. Veel dingen in het leven zijn extern: ze vallen niet binnen jouw invloed. En dan kun je twee dingen doen: je heel druk maken of de mooie kanten ervan in proberen te zien. Wat je ook doet, de uitkomst blijft hetzelfde. We voelen allemaal weleens pijn. We vinden allemaal soms dat we pech hebben, dat het tegenzit, dat iets ons niet gegund is of dat het een teleurstelling is. Dat mag. Maar het kan opluchten als je inziet dat externe factoren in je leven niet door jou komen en dat jij de kracht bezit om je eigen oordeel te kiezen. Als je minder hard oordeelt, is er meer liefde en zachtheid. Mijn ervaring is dat ik na twee jaar proberen opnieuw zwanger te worden bijna niet meer had durven hopen op nóg een kind. Hij voelt als een groot cadeau. Hij hoort al bij ons; na 24 keer op de wc zien dat je toch weer ongesteld bent en daar verdrietig om zijn, is iets wat er mag zijn. Als je dan eindelijk zwanger bent en je hoopte op het andere geslacht dan waar je er al twee van hebt, is ook iets wat er mag zijn. Het staat los van elkaar. Hoe trots ben ik, als ik straks naast drie knappe mannen aan de kersttafel zit, zij allemaal in een prachtig pak met strik en ik als koningin tussen haar boys? Het is een ander gezinsplaatje dan dat ik ooit in mijn hoofd had, dat ontken ik niet. Maar het leven loopt zoals het loopt en een Mama Mindset laat je inzien dat, zoals filosofen schrijven: It’s fine as it is. Blijkbaar heeft iets zo moeten zijn, of nee: blijkbaar heeft iets zo mogen zijn. Ik mag moeder zijn van drie zonen en ben daar heel, heel trots op. Ik heb geluk – dat is mijn oordeel. De Mama Mindset heeft me geholpen om mij zo goed te voelen.

Zekerheid

Mindsettings, oordelen: een moeder heeft ook zekerheid nodig. In het moederschap tellen feiten – meer tijd heb je niet. Als ik pieker over of mijn man vindt dat ik wel romantisch genoeg ben, kan ik letten op zijn non-verbale signalen, opmerkingen of blikken in zijn ogen. Ik kan kijken hoe hij naar mij kijkt, ik zou kunnen uitpluizen wat het betekent als hij zegt dat hij vanavond wel liever naar een vriend gaat, of… Ik vraag het hem gewoon. ‘Hoe blij ben je met onze relatie en wat kunnen we doen om die te verbeteren?’ Zo krijg ik een antwoord dat de waarheid is. Het neemt twijfels en onzekerheden weg, het vermindert onnodige angsten en ook je sombere gedachtes zullen minder worden als je weet hoe iets precies zit. Het werkt als een omgekeerde piramide: eerst verzamel je alle mogelijke informatie die je nodig hebt om uiteindelijk tot een goede reactie te komen. Wat is écht zo en wat is een mening? Hoe groot is de kans werkelijk dat het gebeurt? Daarop baseer je je mindsettings. Daarom leer je in dit boek alles over jouw gedrag, veranderingen, gewoontes, motivatie, ambitie, keuzes, schaamte en kwetsbaarheid. Het leven wordt zo helderder, duidelijker en overzichtelijker, omdat je je alleen focust op waarheden en niet op tijdelijke emoties, denkfouten en ruis. Leer het leven goed genoeg te vinden. Wat ik het belangrijkste vind aan een Mama Mindset is dat je je niet laat sturen door meningen. Je kunt het simpelweg niet iedereen naar de zin maken. Trek je eigen plan, verzamel je persoonlijke oordelen en kies vaker voor wat je zeker kunt weten. Mensen denken dat de wereld om hen draait en dat iedereen bezig is met wat jij zegt, doet en draagt. Dat heet het spotlight effect.
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