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In 2010 deelde Wilma Kremer in dit vakblad haar ervaringen
met het volgen van de workshop ‘Kraam-doula-certificaat’
Inmiddels is ze alweer een hele fild werkzaam als doula. Samen
met collega Ywonne interviewde zij moeders die zij begeleidden
over hun ervaringen met de doula. Waarom hadden zij voor
deze exira zorg gekozen en hoe kijken zij er op terug?
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ledere viouw die heeft ervaren
hoe het is om zwanger fe zin en
moeder fe worden, weet dat deze
bizondere periode een scala
aan emoties met zich meebrengt
Gevoelens van intense vreugde
kunnen p|otsl<|ops ofgevvisse|o|
worden door grote onzekerheid,
en ze hebben vele vragen waar-
op een antwoord vaak ver weg
|i]|<t. Ook eerder opgedone (ne»
goﬁeve) ervaringen kunnen onver-
wachts weer aan de oppervkae
komen, zonder dat daar een di-
rect oanwiisbo re reden voor is.

Het inhuren van een doula, een
zvvongerschops— en bevo||ings—
coach zonder medische achter-
grond kan in deze gevo”en veel
rust en zelfvertrouwen geven, zo-
wel voor de zwangere als haar
partner. De doula droogt per
soonlik z0org voor zowel emotio-
nele als prokﬁsche ondersteuning,
vanaf het moment dat Zj| wordt
benaderd door de aanstaande
ouder(s) In het confact dat zij op-
bouwen, is de doula in staat om
als verfrouwenspersoon de belan-
genvan haar klont te behor’rigen.
Door dit traject zullen de ouders
vol vertrouwen de aanstaande
geboorTe tegemoet kunnen zien.

Een doula komt fiidens de zwan-
gerschop al enkele malen bii de
zwangere thuis, om samen in
gesprek te gaan fer voorberei-
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ding op de bevc”ing Een mooi
hulpmiddel daarbij is het samen
opstellen van een persoonlijk, op
maat gemookt geboor’repbn De
be|eving en mogehikheden van
de barende en haar partner zin
hierbij het vitgangspunt.

Een doula werkt samen met de
verloskundige/gynaecoloog  of
kraamverpleegkundige/kraam-
verzorgende. leder van hen heeft
een eigen be|ongri]|<e rol in het
proces van zwangerschap en
geboorte. Door elkaar aan te
vullen, kunnen ze samen van
onschatbare waarde zjn in het
begeleiden van de barende.

Ti]dens de gehe|e bevo”ing zal
de doula aanwezig  zijn, voor
continue emotionele ondersteu-
ning van de zwangere en haar
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Birth is not only
about making
babies. Birth is albout
making mothers -
strong, competent,
capable mothers
who frust themselves
and know their

inner strength

- Barbara Katz Rothman
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partner. Ock na de bevo”ing, in het
kraambed, blift de doula confact
houden met de ouder(s) Na enkele
weken zal zij een geboorfeversbg
overhandigen, een sfeerimpressie
met fofo's van het ver|oop van de
beva”ing Hiermee wordt de bege|ei—
ding meestal 0fges|oter1

Het inhuren van een doula is geen
garantie voor een vlekkeloze beval-
|ing. Wel is uit onderzoek geb|e|<en
dat vrouwen die zich optimaal heb-
ben voorbereid op hun beva”ing,
makkeliker kunnen omgaan  met
veranderende situaties fidens het ge-
boorteproces. Om een indruk te ge-
ven van de redenen dat zwangeren
kiezen voor deze vorm van bege|ei—
ding, deelt een aantal moeders hun
beweegredenen voor het inschake-
len van een doula.

EERSTE KIND

De ferm doula zei me eigenhik i wei-
nig. Op Facebook kwam een pagina
van een doula voorbij en dat wekte

min interesse. Zowel kzelf als miin
man wisten niet zo goed wat we
von de bevo”ing konden verwach-
ten. Extra bege|eio|ing en advies
leek ons daarom erg preftig.

Ook voor de partner

Het sprak ons aan om er iemand
bi] te hebben met verstand van
zaken, die ons dllebei zowel f\/siek
als mentaal kon ondersteunen.
Voor mizelf was dat heel pret-
tig maar ook voor mijn man die
geen idee had van ziin ol fiidens
de bevo”ing Hij vond het heel fiin
dat de doula er voor ons samen
was, en niet alleen voor mij.

lk had wel verwacht dat ik het
prettig zou vinden een soort van
houvast te hebben tidens de be-
valling, maar dat ze me zo goed
zou helpen, had ik van tevoren
niet kunnen bedenken! Ik weet
zeker dat ik zonder haar hulp veel
meer moeite zou hebben gehad
met de pijn. Als ze er niet bij was
geweest had ik veel sneller naar
de mogeh]kheden voor piinsﬁ”ing
gevroogd Ook tiidens de zwan-
gerschap heb ik veel aan haar
gehOdAV\/e hebben heel intensief
gesproken over de bevalling en
in een geboorteplan beschreven
wat onze wensen waren.

Snel aanpassen

Omdat ik met hoge bloeddruk in
het ziekenhuis opgenomen moest
worden, moesten we heloos of
Wi]ken van een aantal wensen uit
ons geboorteplan. Gelukkig lukte
het ons wel om ons snel aan fe
passen aan de veranderde om-

sfondigheden, zoals het inleiden.
Mede dankzij haar luisterend oor
en haar hulp in de voorbereiding
op de inge|eio|e bevo”ing. Tiidens
de bevo”ing is mijn doula een
enorm goede sfeun voor ons ge-
weest, door mij moed in te spre-
ken, fe masseren fegen de pijn en
ons zodanig fe coachen dat we
ons op ons gemak voelden. Ook
na de bevalling hebben we veel
confact gehad, een geweldige
periode van nazorg.

Ervaring om nooit te vergeten
De begeleiding die je kriigt in
het hele proces van een doula,
is heel anders dan de prakiische
hulp van een kraamverzorgende.
Allebei onmisbocr, maar wel een
heel andere soort van zorg.

EERSTE KIND

In het begin van onze zeer ge-
wenste zvvcmgerschap ziin - wij
al op zoek gegaan naar extra
bege|eio|ing rondom de be-
vo||ing, aangezien ik een sferk
verhoogde kans had op het
ontwikkelen van een kraambed-
psychose. Kerngezond en me-
dicatievrij hadden wij al vroeg
een afsprack in het ziekenhuis
voor speciale bege|eio|ing voor
vrouwen die extra zorg nodig
hadden fidens de periode van
zwcngerschop (het "POP-tfeam).
Dat gesprek was heel ongemak-
kelik en men beloofde geen
preventieve emotionele  sfeun
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zoals wij dat voor ogen hadden.
We kwamen er snel achter dat
geen enkele zorginstantie gericht
is op deze kant van preventie. lk
voelde me klem zitten.

Continue aanwezigheid

Van een medestudent hoorde
ik over het fenomeen doula. De
garantie dat zij confinu aanwe-
Zig zou zijn bij de bevq”ing go{
heel veel rust. Niemand uit de
zorg kan die garantie geven en
dat was wat ik nodig had. Onze
doula stimuleerde ons om na fe
denken over de naderende be-
vo||ing en hiervoor een ’geboor—
teplan’ te schrijven. Op deze ma-
nier heb ik mij goed voorbereid
gevoeld. Zij kwam nooit te dicht-
bii" en tastte heel goed af waar
ik behoefte aan had. Daarnaast
heb ik haar een bebngriike ol
gegeven in de Ofstemming tus-
sen alle betrokkenen.

Accepteren en concentreren
Belangrijkste voor mij was haar
oonvvezigheid vanaf de dllereer
ste pijnscheuten. Ze coachte mij
heel goed in het omgaan met
de pijn, doordat ze me piin liet
accepferen en me leerde con-
cenfreren op mijn odemhahng.
Hoewel ik niet enthousiast ben
over h\/pnobirthing, kan ik ach-
teraf wel zeggen dat ik dusdonig
'high” was van de concentratie
op de ademhaling dat hef veel
weg had van hypnobirthing.

Ondanks  complicaties,  zoals
meconiumhoudend vruchtwofer,
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onderbezeﬁing in het ziekenhuis,
een knip en het gebruik van een
|<ivvi, heb ik positieve herinnerin-
gen aan de bevo”ing. De meest
waardevolle bijdrage was tiidens
het eerste stuk, dat officieel mis-
schien niet eens ‘bevalling’ mag
heten: de allereerste pijnscheuten
en daarmee leren omgaan. De
rol van emotionele steun in die
fase is denk ik nog veel precair
derdan in een loter stadium. Later
in het ziekenhuis was onze doula
ook mijn rots in de bronding. Ver-
p|eging vvisse|o|e, kwaom en ging
hoosﬁg, ik heb vele gezichten ge-
zien, maar de rustige doula was
altijd daar. Soms dichtbij, soms op
een ofsfand]e, net wat ze aan-
voelde dat nodig was.

Nalezen

Het geboorteverslag was ook erg
waardevol Het is fin om na te
kunnen lezen hoe het eigenhik al
lemaal is verlopen, omdat ik op het
moment zelf weinig besef van ﬂ]d
had. Tidens miin beva”ing was er
niet een moment dat de kraamver-
zorgende en de doulo Tege|i]|<erﬂ]o|
aan min bed stonden. Dacrom
kan ik moeilik inschatten hoe de
ro|vero|e|ing zou zijn geweest.

EERSTE KIND

Ti]dens mijn zwangerschqp ben ik
op zoek gegaan naar een doulg,
omdat de persoonlike bege|eio|ing
ons preftig leek enwe graag goed
ge‘lhformeerd wilden worden. Vol-

60 kraamzorg | 1 2017

gens mij kwam ik de ferm doula
voor het eerst tegen fiidens mijn op-
leiding tof Toegepast Psycholoog.
Al voordat ik zwanger was, sprak
deze bege|eio|ing mij erg aan. De
medische wereld kan nogal over
vve|o|igeno| Ziin, waardoor e je dls
dient een nummertie’ voelt. Het s
moeilik om dan te ontdekken wat
je rechten zin en welke mogehik—
heden er allemaal zin. Het is juist
dan fijn om te worden bi]gesfoon
door iemand die dit wel weet, en
die je kan voorlichten.

lemand speciaal voor jou

Wij hebben ervaren dat een ver
loskundige/gynaecoloog  soms
weinig of geen fiid heeft voor
emotionele bege|eio|ing. Dit is
nou |uist wat een doula wel kan
bieden. lk vond het een erg fijn
idee, iemand die er specioo|
voor ons was, zeker in het geval
van complicaties, angst of an-
dere prob|emer1 lk verwachtte
van onze doula dat ze me kon
informeren over diverse dingen,
alin de zwangerschap maar ze-
ker ook omdat ze bij de bevo”ing
zou Zijn. Zij kon de be|ongen van
mij en mijn partner behorﬁgen,
omdat Wwij met haar een vertrou-
wensband hadden opgebouwd.
Ook hebben we veel gepraat
over dlles wat mogeh]k is, alle
keuzes die er zin. Dit hebben
we samengevat in ons persoon-
like bevallingsplan, waarbij haar
hulp en kennis onmisbaar waren.

Continue steun
In mijn zwongerschap deed zich

een aantal complicaties en span-
nende situaties VOOr, en ook de in-
|eio|ing en bevo”ing waren heﬂig
We zijn erg goed bege|eio| door
de doula, waarbij telkens werd
gekeken naar waar wij behoefte
aan hadden. Toen ik bijvoorbeeld
over tid liep, heeft zij ons ge'rnfor—
meerd over de moge|i]|<heo|en die
er dan ziin. Daarnoast heeft ze
ons gewezen op een Facebook-
groep: De Geboortebeweging.
Toen het met ons zoontie niet
goed ging en we van het kastie
naar de muur werden gestuurd,
kwam zij |Ongs zodat we erover
konden praten. In dat gesprek
hebben we een listie opgeste|o|
mef viagen die we aan de arts
wilden voor|eggen. Hierdoor
kregen we weer grip op de situ-
atie. Het confact was prettig en ik
voelde me erg begrepen.

TWEEDE KIND

k had eigenh]k nog nooif van
een doula gehoord. Omdat ik
als alleenstaande moeder zwan-
ger was, kreeg ik van een vrien-
din het advies om een doula in
te schakelen. Na het kennisma-
kingsgesprek, waarin de doula
Uif|egde wat ik ongeveer van
haar kon verwachten, moest ik er
eerst nog eens over nadenken.
Het is moeiliik om je voor te sfel-
len wat iemand die je helemaal
niet kent voor je zou kunnen be-
tekenen fidens je zwangerschap
en bevo”ing

Alles delen

Uiteindelik heb ik ‘i’ gezegd, want
het idee om iemand te hebben bij
wie je aliid met vragen terecht kunt
en die er de hele bevo”ing bii is,
gof mij veel rust. ging eigenhik
heel open het traject in, wist niet
goed wat k moest verwachten.
Al snel bleek dat mijin doula heel
goed aanvoelde wat k nodig had.
Ze bood me een luisterend oor,
luisterde gedu|ohg naaral mijn vro-
gen en ik heb wel duizend maal
meer Teruggekregen don dat ik
eigenh]k had verwacht.

Het was zon ongelooflike erva-
rnng fidens de bevo”ing, dat ik
door haar aanwezigheid alles
kon loslaten. Ik maakte me totaal
geen zorgen meer, had echt het
gevoe| dat het allemacl goed
zou komen. lemand erbij hebben
met wie je alles kunt bespreken
zorgt ervoor dat je een bevo”ing

vol rust, vertrouwen en moed te-
gemoet kunt zien.

k denk dat die gesprekken fiidens
de zwangerschap envoor hebben
gezorgd dat k er klaarvoorwas om
te bevallen. We hebben er samen
over nogedochf, niet alleen in prok—
fische zin, maar ook qua support en
bege|eio|ing. In het geboorTepbn
hebben we dat allemaal verwerkt
lk kon eerlik dlles uitspreken wat ik
dacht wat ik voelde maar ook zon-
der woorden wist ze wat ik nodig

had. Datvond ik heel erg ﬁin

Humor

Wat ik ook bijzonder vond is dat
we veel hebben gelachen, zelfs
Tiidens de beva”ing Hetwas |0ng
niet o|ﬂ]o| serieus; door humor ont-
stond een natuurlike vorm van
ontspanning. Het voelde fiin om
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fe wefen dat zij er nog steeds
voor mij was, zelfs in de periode
nade bevo”ing. De band die we
hebben opgebouwd is zelfs nu
VOOr mij nog heel speciaal.
Omdat ik in het ziekenhuis ben
bevallen, was er geen kraamver-
zorgende bi]A

lk vind de doula en de kraam-
verzorgende echt andere beroe-
pen. De doula leer je veel eerder
in het proces kennen, daar bouw
je voor |ongere fid een persoon-
|i]l<e band mee op. De kraamver
zorgende komt later in bee|o|, die
ken je niet van tevoren.

Het geboor’reversbg dat ik heb
gekregen is voor mij een prach—
tige weergave van alles. Het is
z0'n mooi verhaal over een heel
speci0|e gebeur’renis, waar ik met
heel veel liefde op Terugkiik.

dou/aéfge/e%&gt‘wenfe.n/ en dou/a,(—jvame,n/.
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