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Dit boek is opgedragen aan mijn gezin.
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Hoe je dit boek het beste kunt lezen

D it boek is zo opgezet dat het voor neurodivergente lezers zo toegan-
kelijk mogelijk is. De woorden zijn gedrukt in een schreefloos lettertype, 
wat het lezen van de tekst vergemakkelijkt. De alinea’s en hoofdstukken 
zijn kort gehouden en de belangrijke punten vetgedrukt. Dit helpt om je 
aandacht te bepalen en de tekst goed te begrijpen. Beeldspraak wordt 
voorzien van een letterlijke uitleg.

Ik heb dit boek zo geschreven dat het wel veelomvattend is, maar 
niet langdradig of overweldigend. Heb je om wat voor reden dan ook 
toch het gevoel dat je het niet in zijn geheel kunt of wilt lezen, volg dan 
mijn verkorte reis door het boek. Op die manier ben je er, afhankelijk 
van je leessnelheid, in ongeveer een halfuur tot een uur doorheen. 
Begin bij de eerste bladzijde.
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Inleiding

In februari 2020 beviel ik van mijn tweede kindje. Omdat ik tijdens 
een vorige zwangerschap had geworsteld met postnatale angst en 
wist dat mijn man voor zijn nieuwe baan zeven dagen per week zou 
moeten werken, stelde ik voor mezelf een uitgebreid postnataal on-
dersteuningsplan op. Mijn peuter zou vier dagen per week naar de 
kleuterschool gaan, familie zou me de eerste twee maanden elke week 
bezoeken en een schoonmaakdienst zou één keer in de maand langs-
komen. De groep nieuwe moeders die ik mede had opgericht zou eten 
komen brengen en af en toe een handje helpen. Maar het plan waar ik 
zo trots op was eindigde voordat het goed en wel kon beginnen. Drie 
weken na mijn bevalling werden de corona-lockdowns aangekondigd 
en stortte de zaak van de ene op de andere dag in elkaar.

Al snel slonk mijn wereldje aanzienlijk. 
De dagen liepen in elkaar over als een 
eindeloze, slapeloze reeks complicaties 
rondom borstvoeding en peuterdrama’s, 
kort daarop gevolgd door depressiviteit. 
Afgemat door het isolement liet ik het 
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huishouden om me heen instorten. Overdag peinsde ik erover hoe ik 
de behoeften van mijn twee kindjes het best kon vervullen en ’s nachts 
werd ik in mijn slaap achtervolgd door het gevoel dat ik had gefaald. In 
bed dacht ik dingen die ik niet hardop durfde te zeggen: ‘Stel dat ik een 
grote fout heb gemaakt. Misschien ben ik alleen in staat om een goede 
moeder te zijn voor maar één kindje. Misschien ben ik wel ongeschikt 
om voor twee kinderen tegelijk te zorgen. Ik snap niet hoe anderen dit 
doen. Ik doe allebei de meisjes ernstig tekort.’ Op een dag begon mijn 
zus me grappige TikTok-video’s te sturen. ‘Je moet op deze video-app 
gaan. Lachen zal je denk ik goeddoen.’ Ik volgde haar advies op. Op een 
dag vatte ik zelfs de moed om zelf een bericht te plaatsen: een video 
waarin ik luchtig de spot dreef met de chaos in ons huis. Met op de 
achtergrond een populair liedje over alle rotzooi die die dag opnieuw 
onopgeruimd zou blijven, toonde ik beelden van mijn woonkamer, de 
gootsteen vol vuile vaat en een gebruikte enchilada-pan waar ik al drie 
dagen met een grote boog omheen liep. ‘Dit is nou niet bepaald een 
sprookjeswereld!’ grapte ik in de beschrijving, waaraan ik de hashtag 
#borstvoeding toevoegde. Ik ging er vast van uit dat moeders overal 
ter wereld vanuit de krochten van het internet solidair zouden gniff elen 
over de lasten van een leven met een pasgeboren baby. Maar in plaats 
daarvan kreeg ik deze reactie:

Daar was het weer, dat woord dat me een groot deel van mijn leven 
had achtervolgd. En omdat ik een rommelige en creatieve vrouw was 
met ongediagnosticeerde adhd, hakte het er diep in. Het verwijtende 
stemmetje dat ’s nachts opdook om op me in te praten, kroop als een 
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slang uit mijn keel, wikkelde zijn lijf om mijn hals en siste in mijn oor: ‘Zie 
je wel? Ik zei toch dat je faalt!’ Dankzij mijn ervaring als therapeut wist 
ik dat wanhopig zijn geen persoonlijk falen is, maar we weten allemaal 
dat er tussen verstand en emotie vaak een onoverbrugbare kloof gaapt. 
Ik kon er op dat moment niets aan doen dat ik de leugen geloofde dat 
mijn onvermogen om het huis schoon te houden een direct bewijs 
was van mijn luiheid, en dat die luiheid een diepe karakterfout was.

In werkelijkheid was niets minder waar. Ik had na zorgvuldige re-
search en planning zonder pijnmedicatie een baby op de wereld gezet. 
Ik had elke drie uur moedermelk gekolfd om haar door haar periode op 
de neonatologieafdeling heen te helpen. En toen ze eenmaal thuis was, 
werd ik zes keer per nacht wakker om haar de borst te geven. Ondanks 
een postnatale depressie stond ik toch elke dag op en zorgde de hele 
dag voor mijn pasgeborene en mijn peuter. Ik slaagde er zelfs in om 
zelf enchilada’s te maken. En dat alles terwijl mijn vagina bij elkaar 
werd gehouden door hechtingen – letterlijk.

Maar voor deze willekeurige persoon op internet had ik gefaald 
omdat mijn huis niet schoon was. Ik was lui.

Stond de vuile vaat torenhoog opgestapeld en had ik de was nog 
niet gedaan? Ja. Had ik het gevoel dat ik kopje-onder ging bij zelfs de 
eenvoudigste huishoudelijke taken? Geen twijfel aan.

Ik was moe.
Ik was depressief.
Ik was wanhopig.
Ik had hulp nodig.
Maar ik was niet lui.
En jij bent ook niet lui.
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Twee zielen hebben meer vreugd

Is het je ooit opgevallen dat het makkelijker is om iets te doen als er 
iemand bij je is? Zelfs als diegene niet meehelpt, heeft de aanwezig-
heid van een ander iets wat taken makkelijker kan maken. Nodig een 
vriend of vriendin uit om langs te komen terwijl jij met je zorgtaken 
bezig bent. Je kunt ook telefoneren of videobellen.

Klokken

Een van mijn favoriete hulpmiddelen is het gebruik 
van een visuele timer. Dat helpt op veel manieren. 
Wanneer we vooraf aan een taak denken waar 
we weinig zin in hebben, zoals de vaatwasser 
uitruimen, denkt ons verstand dat de taak veel 
meer tijd in beslag zal nemen dan in werkelijkheid 
het geval is. Andere keren kan een taak zoals de 
slaapkamer opruimen zo groot lijken dat het je al te veel is om er zelfs 
maar aan te beginnen. In zulke gevallen is het handig om een timer in 
te stellen voor een tijdsinterval dat je goed te doen lijkt. Periodes van 
een minuut of vijf tot maximaal een kwartier werken meestal goed. 
Dankzij de gekleurde timer registreren je hersenen de resterende tijd 
beter dan met een gewone klok of wekker. Als je een visuele timer 
gebruikt, realiseer je je ineens dat het uitruimen van de vaatwasser 
in werkelijkheid maar vier minuten duurt! Wanneer je bezig bent de 
slaapkamer op te ruimen, geeft de timer je toestemming om na een 
kwartiertje te stoppen, ongeacht of je klaar bent. Zit je in de fl ow en 
wil je doorgaan, dan kan dat natuurlijk ook. Wil je liever stoppen? 
Ook prima.
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Hoofdstuk 11

Zorgtaken zij n cyclisch

Toen ik thuisblijfmoeder werd, wilde ik ervoor zorgen dat mijn gezin 
altijd schone kleren had, niet dat er nooit vuile waren.

Dit is je vriendelijke geheugensteuntje dat bergen vuile was geen 
mislukking zijn. Het maakt niet uit als het je nooit lukt om alle vuile 
was de baas te worden. Het enige wat ertoe doet is dat iedereen iets 
schoons heeft om aan te trekken wanneer hij of zij daar behoefte aan 
heeft. Als jij een systeem hebt van omgaan met wasgoed dat schone 
kleren oplevert, dan heb je een systeem dat werkt. Als je het effi  ciën-
ter wilt maken, dan kan dat. Maar vergeet niet dat je door je manier 
van werken slimmer te maken alleen je functioneren verbetert, niet je 
waarde als mens.

Alles hoeft niet altij d schoon 
en netjes te zij n – en te blij ven

Dit was een reactie die ik kreeg op een van 
mijn video’s op TikTok, waarin ik het had over 
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Hoofdstuk 16

De plastic ballen laten vallen

Jennifer Lynn Barnes, een jeugdboekenschrijver, tweette een keer 
dat iemand haar in een vraaggesprek vroeg hoe ze schrijven en kin-
deren opvoeden met elkaar in balans bracht. Ze antwoordde dat het 
geheim van jongleren is om te weten welke ballen die je in de lucht 
houdt van glas zijn en welke van plastic.

In periodes waarin het leven je zwaar valt, 
is het belangrijk om te weten wat je glazen 
ballen zijn. Jezelf te eten geven, je kinderen 
en/of dieren verzorgen, je medicijnen inne-
men en op je geestelijke gezondheid letten 
zijn allemaal voorbeelden van glazen ballen. 
Als je die zou laten vallen, zou dat verwoes-
tende gevolgen hebben en er waarschijnlijk 
zelfs toe leiden dat je álle ballen laat vallen. 

Recycling, veganisme en lokaal winkelen zijn plastic ballen. Ze kunnen 
belangrijk zijn, maar als je ze laat vallen zullen ze niet verbrijzelen, 
met catastrofale gevolgen voor je hele leven. Plastic ballen die op de 
grond vallen blijven heel, zodat je ze later weer kunt oprapen. Glazen 
ballen niet.
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Hoofdstuk 17

Bouw je vaardigheden 
rustig op: de afwas doen

I k ga het nu hebben over de afwas. Hier zijn de basisregels:

 • Als je de afgelopen week hebt moeten huilen vanwege de 
afwas, koop dan wegwerpservies van papier.

 • Als je afwas al maanden in de gootsteen staat, gooi dan alles 
in de vuilnisbak.

 • Als je je berg afwas te lijf wilt gaan, lees dan verder.

Stap een: voorbereiding

Koop een leuk schort en een paar af-
washandschoenen. Eet iets zoets om 
te zorgen dat je bloedsuikerspiegel 
stijgt. Zet een lekker muziekje op.
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Over de auteur

KC  Davis is een gediplomeerd professioneel therapeut, auteur en 
spreker. Ze is de schepper van Struggle Care, een platform voor gees-
telijke gezondheid, waar ze schrijft over een revolutionaire aanpak van 
zelf- en thuiszorg voor mensen die problemen hebben op het vlak van 
geestelijke gezondheid, lichamelijke ziekte en moeilijke periodes in het 
leven. KC begon haar reis op het gebied van geestelijke gezondheid 
op haar zestiende, toen ze in behandeling ging voor drugsverslaving 
en geestelijke gezondheidsproblemen. Toen ze clean was geworden, 
werd ze spreekster en pleitbezorgster voor geestelijke gezondheid 
en herstel. Professioneel gezien heeft KC het grootste deel van haar 
carrière gewerkt op het gebied van verslaving in rollen als therapeut, 
consultant en uitvoerend directeur. Ze woont in Houston met haar 
man en twee dochters.
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