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Je baby groeit maandenlang heel dicht bij jou. Hij hoort je hartslag, voelt je bewegingen en
wordt mee bewogen door alles wat jij doet. Naarmate de zwangerschap vordert, worden ook
geluiden van buitenaf steeds herkenbaarder. Jouw stem wordt vertrouwd en je baby kan
reageren op beweging, aanraking en geluid.
Je hoeft daarvoor niets ingewikkelds te doen.
Soms is het simpelweg even stilstaan bij je buik. Je handen erop leggen. Rustig ademhalen.
Tegen je baby praten. Een liedje zingen. Of gewoon even genieten van het besef dat jullie samen
onderweg zijn.

Contact maken hoeft niet perfect te zijn. Het gaat vooral om bewust even samen zijn.

De eerste ontmoeting...
...begint al in de buik



Misschien voelt het bijzonder om te bedenken
dat je baby in de baarmoeder al volop
beweging en aanraking ervaart.
Je buik beweegt mee met jouw ademhaling en
met iedere stap die je zet. Wanneer jij rustig
ademt, beweegt ook je buik zachtjes mee. Je
baby wordt voortdurend omringd door jouw
warmte en beweging.
Later in de zwangerschap kun je soms zelfs
reageren op de bewegingen van je baby.
Misschien voel je een schopje en leg je vanzelf
je hand op die plek. Of je merkt dat je baby
beweegt wanneer je rustig tegen hem praat.
Dat zijn kleine momenten, maar ze kunnen
heel waardevol zijn.
Je hoeft niet te weten of je baby jouw
aanraking daadwerkelijk “begrijpt” zoals wij
dat doen. Het belangrijkste is dat jij op dat
moment bewust verbinding maakt met je
kindje.
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Contact begint al 
voor de geboorte

Je stem is één van de meest vertrouwde
geluiden voor je baby.
Je kunt vertellen over je dag, een verhaaltje
voorlezen, een liedje zingen of gewoon hardop
zeggen wat er in je omgaat.
“Goedemorgen kleintje.”
“Ik voel je bewegen.”
“We kijken er zo naar uit om je te ontmoeten.”
Het hoeft helemaal niet bijzonder te zijn. Je
baby hoeft geen perfecte woorden te horen.
Het gaat om de vertrouwde klank van jouw
stem en om het moment waarop jij bewust
aandacht hebt voor jullie samen.
Ook je partner kan hierin een mooie plek
krijgen. Door regelmatig tegen de buik te
praten, een hand op de buik te leggen of
samen naar de bewegingen van jullie baby te
kijken, kan ook hij of zij al tijdens de
zwangerschap een eigen band met jullie kindje
opbouwen.
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Samen rustig worden

Je baby maakt deel uit van jouw dagelijkse ritme. Hij beweegt mee wanneer jij loopt, rust wanneer
jij rust en wordt omringd door de geluiden en bewegingen van jouw lichaam.
Een rustig moment samen kan daarom heel fijn zijn.
Ga bijvoorbeeld even zitten of liggen, leg je handen ontspannen op je buik en adem rustig. Voel hoe
je buik onder je handen beweegt. Misschien voel je je baby bewegen. Misschien gebeurt er
helemaal niets. Ook dat is goed.
Het hoeft geen oefening te worden die je “goed” moet doen. Zie het vooral als een klein momentje
waarin je even niets hoeft en bewust aandacht hebt voor je kindje.
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Ook moeilijke gevoelens mogen
er zijn

Een zwangerschap kan prachtig zijn, maar soms ook spannend of zwaar. Misschien maak je je zorgen,
voel je stress of verloopt je zwangerschap anders dan je had gehoopt.
Het is belangrijk om te weten dat je jezelf daar niet schuldig over hoeft te voelen.
Een baby heeft geen moeder of vader nodig die altijd rustig, gelukkig en ontspannen is. Het leven bestaat
nu eenmaal uit allerlei emoties. Je hoeft niet perfect te zijn om een veilige ouder te kunnen zijn.

Wat wél waardevol is, is dat je ruimte maakt voor je gevoelens en, wanneer dat nodig is, steun zoekt bij
je partner, familie, verloskundige of een andere professional.
Hechting ontstaat niet door één perfect moment tijdens de zwangerschap. Het is een proces dat zich
steeds verder ontwikkelt: tijdens de zwangerschap, na de geboorte en in alle kleine momenten die
daarna volgen.



De eerste stap 
naar elkaar

Hechting begint niet op één bepaald moment en
er bestaat geen checklist die je tijdens de
zwangerschap moet afwerken.

Misschien begint het voor jou met de eerste echo.
Met het horen van het hartje. 
Met een hand op je groeiende buik. 
Met het eerste schopje. 

Of gewoon met dat kleine moment waarop je
ineens denkt:
“Daar ben je.”

Al die momenten zijn manieren waarop jullie
langzaam aan elkaar wennen.

En na de geboorte verandert er veel. Je kunt je
baby eindelijk vasthouden, ruiken, aankijken en
tegen je aan voelen. Het dragen kan dan een
mooie manier zijn om die vertrouwde nabijheid
voort te zetten.
Je baby verhuist van jouw buik naar jouw armen
— maar de behoefte aan warmte, contact en
geborgenheid blijft.
Misschien is dat wel het mooiste aan deze reis:

Jullie zijn al samen begonnen, nog voordat jullie
elkaar echt konden ontmoeten.
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