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‘‘Je moet echt meer tijd voor jezelf nemen, zet jezelf op één, self-care
is geen luxe', zegt mijn veel jongere buurvrouw. Nadat ik haar uitleg
waar mijn wallen vandaan komen: kind ziek, opa en oma op vakantie.

Ik kijk haar alleen maar aan. Echt hoe dan?! denk ik. Je hebt echt geen
idee.

'Ja, goed punt' zeg ik. En blijkbaar lukt het me ook nog om een beetje
te glimlachen. 

Vaak is self-care geen optie.

Je kind is ziek, je partner een weekendje weg, of niemand lag gisteren
op tijd in bed en het is gewoon een drukke rotdag.

Lieve ouder, je doet het super! Meer dan goed genoeg!! 

Je hebt het wéér voor elkaar gekregen. Je hebt tranen gedroogd,
verhaaltjes gelezen en ingestopt, iedereen had te eten. Je bent
amazing! Je hebt zoveel aandacht gehad voor je kids en voor iedereen
om je heen. 

Ik zou willen dat iemand in jouw plaats even kon troosten, aankleden en
de kracht zijn die jij bent, die zorgt dat alles op elkaar aansluit, met oog
voor iedereen.

Ik zou willen dat je naar de sauna kon of naar het strand of iets met een
goede vriendin. 

Laat deze liefde en waardering voor jou, voor alles wat je doet op zo’n
moment jouw self-care zijn. 

Dat is meer dan genoeg!
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Waar je vervolgens alleen nog maar meer stress van
krijgt. 

Het ligt niet aan jou, j i j  bent niet gek. Er is gewoon niet
genoeg erkenning voor het immens belangrijke,
veeleisende en vaak intense werk van kinderen
grootbrengen.

Wat je écht nodig hebt is voldoende rust, voldoende
beweging, ti jd voor jezelf, steun en goede begeleiding.
Dit verdien je, voor je belangrijke rol als ouder. Je houdt
letterli jk de volgende generatie in je armen. 

In een gezonde samenleving zou ontspannen ouderschap
de norm zijn. 

Ik geloof dat elke generatie het anders en beter wil doen
dan de vorige en hierin stappen wil zetten. Ik wilde heel
veel stappen zetten! Dat was voor mij overweldigend,
want ik moest van ver komen en ik had ook veel kennis,
over familiesystemen, over zelfreflectie, trauma en
persoonlijke groei. Ik weet niet of deze termen
veelzeggend zijn voor jou, maar misschien herken je dat
je het anders wilt doen dan jouw ouders, en dat is
makkelijker gezegd dan gedaan. 

. 
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Geen lijstje met self-care tips
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Ons innerli jke werk wordt belangrijker wanneer je kinderen krijgt.
Kinderen zijn zelfs een katalysator, ze duwen je in een nieuwe
versie van jezelf en zijn vaak je scherpste spiegel. Dat is waar
Opvoeden vanuit verbinding over gaat, over aansluiten op je kind
en niet vanuit controle, time-outs en beloningen gedrag
manipuleren. 

Om het wezenlijk anders te doen dan mijn ouders was m’n eerste
en belangrijkste stap: Zelfcompassie. Een onvoorwaardelijk zachte,
liefdevolle en vergevingsgezinde innerli jke houding naar mezelf toe
en dat geldt wat mij betreft voor alle ouders.

No matter what

Ja. Ook als je net tegen je kind uitgevallen bent en gedreigd hebt
zodat die nu trillend in haar bed ligt en niks meer durft te vragen.
Of die je met een rotgevoel hebt afgeleverd bij het
kinderdagverblijf.

Juist dan

Want waarschijnli jk ben je moe of sta je onder ti jdsdruk.
Waarschijnli jk heb je zelf niet het goede voorbeeld gekregen van
jouw ouders en heb je geen kant en klare oplossing voor het lastige
gedrag van je kind. Waarschijnli jk sta je er iets te lang en te veel
alleen voor. 

En misschien ben je het ook niet gewend om hulp te vragen.
Misschien heb je wel een stem in je hoofd die zegt dat je te veel
bent, dat je genoegen moet nemen met wat er aan hulp
beschikbaar is. 
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Wij zijn het voorbeeld  

Maar, als we onszelf ondertussen schuldig voelen, of in plaats van
rustig en aanwezig erg bezorgd of onzeker zijn, dan krijgen ze dat
als voorbeeld mee.

Ik wil je niet ontmoedigen. Dit is juist goed nieuws. Dit is precies
waarom kinderen die katalysator zijn. We groeien samen.

Onze kinderen mogen vallen en opstaan. Wij ook. Onze kinderen
juichen we onvoorwaardelijk toe. Laten we dat onszelf ook geven.

Grote gevoelens als angst of woede zijn overweldigend voor
kinderen. Doordat wijzelf kalm blijven, in verbinding zijn en
luisteren,co-reguleren zoals dat heet, kunnen onze kinderen zich
mentaal en emotioneel goed ontwikkelen. 
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Dus. Basishouding onvoorwaardelijke vriendelijkheid. Hoe dan?

Er zijn vele wegen, ik sluit niks uit, ik heb prachtige meditaties en
schrijfoefeningen gedaan. Gebruik je onderscheidingsvermogen en doe wat
voor jou goed voelt. 

Wat voor mij uiteindelijk dé manier en de echte game-changer was wil ik heel
graag met je delen. Ik heb die vriendelijke houding naar mezelf toe geleerd op
dezelfde manier als hoe onze kinderen dit leren. Niet in m’n eentje, maar door
de aanwezigheid van iemand anders. Door iemand die me deze houding
voordeed. Die met me mee voelde en nooit twijfelde aan m’n kracht, m’n
goedheid en m’n waardigheid om diep geliefd te zijn. En door dit op mijn
beurt voor die ander te zijn.

Niet binnen een relatie, waarin bijna altijd onze patronen, projecties en de
geschiedenis die we met elkaar hebben de kop opsteken. Maar met een
luisterpartner, een andere ouder, in Luistertijd. Hierin ligt de focus namelijk
op de beoefening en niet op de relatie. 
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Geen perfect ouderschap, maar menselijk
ouderschap vanuit verbinding
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We willen allemaal dat luisterende oor zijn voor onze kinderen, maar pas als
je het zelf kunt ontvangen leer je hoe krachtig het echt is.

Deze tool is simpel. Je zoekt een luisterpartner, een andere ouder die dit
experiment met je aan wil gaan. Je zet een timer en neemt beiden gelijke
beurten. Begin met vijf of tien minuten en bouw eventueel langer op. Zelf heb
ik in ieder geval wekelijks een half uur luistertijd met mijn luisterpartner. Wat
we delen met elkaar is 100% vertrouwelijk, we bespreken dit echt met
niemand anders.

Hoe luister je

Je luistert naar elkaar. Je reageert niet inhoudelijk.

Dit is heel moeilijk, want dit zijn we niet gewend. Je mag ook na luistertijd niet
meer terugkomen op wat er gezegd is. Dan wordt het namelijk alsnog een
gesprek, waarbij de interpretatie of het advies van de luisteraar centraal
staan. In luistertijd gaat het om iets anders: je volledige aandacht aan de
ander schenken. Door niet te reageren, ook niet achteraf, schep je een
enorme veiligheid.

We hebben allemaal een luisterende ruimte in ons. Als ik luister dan is dat
mijn meditatie. Natuurlijk raak ik afgeleid door m’n eigen gedachten, door
associaties, door zorgen of adviezen die in me opkomen. Maar, net als in een
mindfulness oefening, breng ik m’n aandacht terug naar het hier en nu, naar
simpel luisteren.
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Mijn nummer één Self-care hack: Luistertijd
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Meevoelen, meelachen en meeleven zijn natuurlijke reacties als je echt naar
iemand luistert. Zodra medelijden of bezorgdheid in me opkomen, breng ik
mezelf weer terug naar het hier en nu. Ik probeer te luisteren vanuit een
basisvertrouwen in de ander.
Ik geloof dat iedereen intelligent en krachtig is, het vermogen heeft tot
vooruitgang en tot het vinden van zijn of haar eigen oplossingen. 

Ik geloof ook dat als we ergens vastlopen, niet goed kunnen reageren of ons
niet bekrachtigd voelen, dat dit vaak komt omdat we zelf iets tekort kwamen
in onze jeugd. We dragen allemaal pijnpunten en trauma’s in ons mee.
Niemand is slecht, emoties en delen van onszelf kunnen bevroren raken. Dit
weten brengt me terug naar een niet-oordelende en vriendelijke houding.

Dit is de beste spiegel die je voor iemand kunt zijn. Voor je luisterpartner,
voor je kinderen en natuurlijk: voor jezelf.

WWW.ROOSLEROUX.NL
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Hoe praat je in Luistertijd

Je praat voor jezelf, niet voor de ander. Dat kan in het begin heel onwennig en
gek voelen. Alles mag. Ratelen: mag. Elk onderwerp. Mag. Stil zijn, mag.
Emoties laten zien: mag. Je kunt het niet fout doen. Het is jóuw tijd. Jij hebt de
leiding, de ander luistert. 

Kleine kanttekening: Als je je luisterpartner al kent en buiten luistertijd ook een relatie met elkaar
hebt, is iets bespreken waar de ander direct bij betrokken is af te raden. Dus geen zaken die binnen
jullie relatie spelen. De ander kan dan namelijk niet neutraal blijven luisteren of voelt dat z’n mond
gesnoerd wordt.

Je gebruikt de aandacht van de ander om je gedachten te ordenen, om doelen
te stellen of om spanningen en gevoelens los te laten. 

Als je je goed voelt in de aanwezigheid en aandacht van je luisterpartner dan
kunnen er namelijk gevoelens opkomen die onder de oppervlakte liggen, dit
hoeft niet, maar als het gebeurt is dat heel welkom.

Ik heb dit al heel vaak zien gebeuren, bij mezelf en bij anderen.

Mijn luisterpartner had een keer een lastige situatie met haar kind
meegemaakt, ze vertelde er in detail en ronduit over: ‘Mijn kind, mijn reactie,
aaaaahhhh!!!’ Ze durfde de gevoelens, de diepte onder wat haar dwarszit in te
gaan. Hier is superveel veiligheid voor nodig. Luisteren kan dat bieden.
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Zij durfde zowel haar woede als haar verdriet aan mij te laten zien.

Later vertelde ze me dat het gedrag van haar kind, waar ze zo mee worstelde,
verdwenen was. Zomaar. Omdat zij iets had opgelost in zichzelf. Het gedrag van
onze kinderen is vaak een spiegel.

Dit gebeurt echt niet altijd hoor! Maar het voelt wel altijd goed om ergens even
helemaal in gehoord te worden. Lichter.

Ik ben een betere luisteraar voor m’n dochter, met meer ruimte, als er ook naar
mij geluisterd wordt. Daarom is dit een belangrijke tool die je leert in: Opvoeden
vanuit verbinding.

Patty Wipfler, de oprichter van Hand in
Hand Parenting zegt er ook iets heel
moois over.

“We hebben geleerd dat we mensen
moeten helpen om zich beter te voelen. In
plaats van dat we leren om mensen hun
gevoelens te laten hebben, totdat ze zich
beter voelen. Dat het hun
verantwoordelijkheid is om met hun
gevoelens om te gaan. Het is onze
verantwoordelijkheid om met warmte en
aandacht te luisteren.”
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Trek je stoute schoenen aan! Vind een luisterpartner. 

Zet een timer.
Luister aanwezig, laat gedachten voorbij gaan.
Luister vanuit basisvertrouwen en begrip voor de ander.
Wat in luistertijd gezegd wordt, blijft in luistertijd. Kom er naderhand
niet op terug.
Bespreek geen onderwerpen waar je luisterpartner direct bij betrokken
is, zodat deze neutraal kan blijven luisteren.
Luistertijd is 100% vertrouwelijk. Deel nooit iets dat je luisterpartner
met jou deelde met een ander.

Door helemaal gehoord te worden en ook door de luisterende ruimte in
mezelf te leren kennen, leerde ik een houding van onvoorwaardelijke
vriendelijkheid naar mezelf toe.

Frustraties, maalstromen in m’n hoofd, angsten en zorgen die ik heb, niet
alleen over opvoeden, maar echt over van alles, kan ik kwijt in luistertijd.
Dit maakt dat ik veel meer aanwezig kan zijn als moeder.

Ik kan ook veel beter naar mijn dochter luisteren dankzij luistertijd. 

Dit gun ik jou ook! 
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Recap - Wat nu?
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Wil je het een keertje uitproberen met mij? Hier kun je
kosteloos 20 minuten boeken. Gewoon een gesprekje kan

natuurli jk ook.
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In de training Opvoeden vanuit verbinding krijg je luistertijd
en kom je samen met andere ouders om dit te oefenen. 

Deze training verandert veel voor ouders, in de houding naar
jezelf en naar je kinderen toe. 

In zes bijeenkomsten van twee uur, Online of in Utrecht
tackelen we grenzen stellen, bedtijd, driftbuien, ti jdsdruk,
afscheid nemen, het weer goedmaken met elkaar,  broer-

zussen rivaliteit, leiderschap en zelfvertrouwen ontwikkelen
in je kinderen en meer. De groepen zijn klein, er is ruimte

voor jouw specif ieke uitdagingen.

Het gouden ingrediënt: Verbinding. Want gedrag wordt alti jd
aangedreven door emoties. De verbondenheid met  jou zorgt

ervoor dat je kinderen op een goede manier die emoties
kunnen verwerken. Het resultaat is alti jd een shift in gedrag,

dit leidt tot een betere samenwerking, harmonie en meer
plezier met elkaar. 

 
Spreekt dit je aan? Kijk dan op mijn website voor meer

informatie en reviews.

Ik hoop je zeker daar te zien!

Heel veel l iefs, Roos
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	‘‘Je moet echt meer tijd voor jezelf nemen, zet jezelf op één, self-care is geen luxe', zegt mijn veel jongere buurvrouw. Nadat ik haar uitleg waar mijn wallen vandaan komen: kind ziek, opa en oma op vakantie.
	Ik kijk haar alleen maar aan. Echt hoe dan?! denk ik. Je hebt echt geen idee.
	'Ja, goed punt' zeg ik. En blijkbaar lukt het me ook nog om een beetje te glimlachen.
	Vaak is self-care geen optie.
	Je kind is ziek, je partner een weekendje weg, of niemand lag gisteren op tijd in bed en het is gewoon een drukke rotdag.

	Lieve ouder, je doet het super! Meer dan goed genoeg!!
	Je hebt het wéér voor elkaar gekregen. Je hebt tranen gedroogd, verhaaltjes gelezen en ingestopt, iedereen had te eten. Je bent amazing! Je hebt zoveel aandacht gehad voor je kids en voor iedereen om je heen.
	Ik zou willen dat iemand in jouw plaats even kon troosten, aankleden en de kracht zijn die jij bent, die zorgt dat alles op elkaar aansluit, met oog voor iedereen.
	Ik zou willen dat je naar de sauna kon of naar het strand of iets met een goede vriendin.

	Laat deze liefde en waardering voor jou, voor alles wat je doet op zo’n moment jouw self-care zijn.
	Dat is meer dan genoeg!

	Geen lijstje met self-care tips
	In een gezonde samenleving zou ontspannen ouderschap de norm zijn.
	Ik geloof dat elke generatie het anders en beter wil doen dan de vorige en hierin stappen wil zetten. Ik wilde heel veel stappen zetten! Dat was voor mij overweldigend, want ik moest van ver komen en ik had ook veel kennis, over familiesystemen, over zelfreflectie, trauma en persoonlijke groei. Ik weet niet of deze termen veelzeggend zijn voor jou, maar misschien herken je dat je het anders wilt doen dan jouw ouders, en dat is makkelijker gezegd dan gedaan.
	.
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	Ons innerlijke werk wordt belangrijker wanneer je kinderen krijgt. Kinderen zijn zelfs een katalysator, ze duwen je in een nieuwe versie van jezelf en zijn vaak je scherpste spiegel. Dat is waar Opvoeden vanuit verbinding over gaat, over aansluiten op je kind en niet vanuit controle, time-outs en beloningen gedrag manipuleren.
	Om het wezenlijk anders te doen dan mijn ouders was m’n eerste en belangrijkste stap: Zelfcompassie. Een onvoorwaardelijk zachte, liefdevolle en vergevingsgezinde innerlijke houding naar mezelf toe en dat geldt wat mij betreft voor alle ouders.
	No matter what
	Ja. Ook als je net tegen je kind uitgevallen bent en gedreigd hebt zodat die nu trillend in haar bed ligt en niks meer durft te vragen. Of die je met een rotgevoel hebt afgeleverd bij het kinderdagverblijf.

	Juist dan
	Want waarschijnlijk ben je moe of sta je onder tijdsdruk. Waarschijnlijk heb je zelf niet het goede voorbeeld gekregen van jouw ouders en heb je geen kant en klare oplossing voor het lastige gedrag van je kind. Waarschijnlijk sta je er iets te lang en te veel alleen voor.
	En misschien ben je het ook niet gewend om hulp te vragen. Misschien heb je wel een stem in je hoofd die zegt dat je te veel bent, dat je genoegen moet nemen met wat er aan hulp beschikbaar is.


	Wij zijn het voorbeeld
	Grote gevoelens als angst of woede zijn overweldigend voor kinderen. Doordat wijzelf kalm blijven, in verbinding zijn en luisteren,co-reguleren zoals dat heet, kunnen onze kinderen zich mentaal en emotioneel goed ontwikkelen.
	Maar, als we onszelf ondertussen schuldig voelen, of in plaats van rustig en aanwezig erg bezorgd of onzeker zijn, dan krijgen ze dat als voorbeeld mee.
	Ik wil je niet ontmoedigen. Dit is juist goed nieuws. Dit is precies waarom kinderen die katalysator zijn. We groeien samen.
	Onze kinderen mogen vallen en opstaan. Wij ook. Onze kinderen juichen we onvoorwaardelijk toe. Laten we dat onszelf ook geven.

	Geen perfect ouderschap, maar menselijk ouderschap vanuit verbinding
	Dus. Basishouding onvoorwaardelijke vriendelijkheid. Hoe dan?
	Er zijn vele wegen, ik sluit niks uit, ik heb prachtige meditaties en schrijfoefeningen gedaan. Gebruik je onderscheidingsvermogen en doe wat voor jou goed voelt.
	Wat voor mij uiteindelijk dé manier en de echte game-changer was wil ik heel graag met je delen. Ik heb die vriendelijke houding naar mezelf toe geleerd op dezelfde manier als hoe onze kinderen dit leren. Niet in m’n eentje, maar door de aanwezigheid van iemand anders. Door iemand die me deze houding voordeed. Die met me mee voelde en nooit twijfelde aan m’n kracht, m’n goedheid en m’n waardigheid om diep geliefd te zijn. En door dit op mijn beurt voor die ander te zijn.
	Niet binnen een relatie, waarin bijna altijd onze patronen, projecties en de geschiedenis die we met elkaar hebben de kop opsteken. Maar met een luisterpartner, een andere ouder, in Luistertijd. Hierin ligt de focus namelijk op de beoefening en niet op de relatie.

	Mijn nummer één Self-care hack: Luistertijd
	We willen allemaal dat luisterende oor zijn voor onze kinderen, maar pas als je het zelf kunt ontvangen leer je hoe krachtig het echt is.
	Deze tool is simpel. Je zoekt een luisterpartner, een andere ouder die dit experiment met je aan wil gaan. Je zet een timer en neemt beiden gelijke beurten. Begin met vijf of tien minuten en bouw eventueel langer op. Zelf heb ik in ieder geval wekelijks een half uur luistertijd met mijn luisterpartner. Wat we delen met elkaar is 100% vertrouwelijk, we bespreken dit echt met niemand anders.

	Hoe luister je
	Je luistert naar elkaar. Je reageert niet inhoudelijk.
	Dit is heel moeilijk, want dit zijn we niet gewend. Je mag ook na luistertijd niet meer terugkomen op wat er gezegd is. Dan wordt het namelijk alsnog een gesprek, waarbij de interpretatie of het advies van de luisteraar centraal staan. In luistertijd gaat het om iets anders: je volledige aandacht aan de ander schenken. Door niet te reageren, ook niet achteraf, schep je een enorme veiligheid.
	We hebben allemaal een luisterende ruimte in ons. Als ik luister dan is dat mijn meditatie. Natuurlijk raak ik afgeleid door m’n eigen gedachten, door associaties, door zorgen of adviezen die in me opkomen. Maar, net als in een mindfulness oefening, breng ik m’n aandacht terug naar het hier en nu, naar simpel luisteren.

	Meevoelen, meelachen en meeleven zijn natuurlijke reacties als je echt naar iemand luistert. Zodra medelijden of bezorgdheid in me opkomen, breng ik mezelf weer terug naar het hier en nu. Ik probeer te luisteren vanuit een basisvertrouwen in de ander.
	Ik geloof dat iedereen intelligent en krachtig is, het vermogen heeft tot vooruitgang en tot het vinden van zijn of haar eigen oplossingen.
	Ik geloof ook dat als we ergens vastlopen, niet goed kunnen reageren of ons niet bekrachtigd voelen, dat dit vaak komt omdat we zelf iets tekort kwamen in onze jeugd. We dragen allemaal pijnpunten en trauma’s in ons mee. Niemand is slecht, emoties en delen van onszelf kunnen bevroren raken. Dit weten brengt me terug naar een niet-oordelende en vriendelijke houding.
	Dit is de beste spiegel die je voor iemand kunt zijn. Voor je luisterpartner, voor je kinderen en natuurlijk: voor jezelf.
	Hoe praat je in Luistertijd
	Je praat voor jezelf, niet voor de ander. Dat kan in het begin heel onwennig en gek voelen. Alles mag. Ratelen: mag. Elk onderwerp. Mag. Stil zijn, mag. Emoties laten zien: mag. Je kunt het niet fout doen. Het is jóuw tijd. Jij hebt de leiding, de ander luistert.
	Je gebruikt de aandacht van de ander om je gedachten te ordenen, om doelen te stellen of om spanningen en gevoelens los te laten.
	Als je je goed voelt in de aanwezigheid en aandacht van je luisterpartner dan kunnen er namelijk gevoelens opkomen die onder de oppervlakte liggen, dit hoeft niet, maar als het gebeurt is dat heel welkom.

	Ik heb dit al heel vaak zien gebeuren, bij mezelf en bij anderen.
	Mijn luisterpartner had een keer een lastige situatie met haar kind meegemaakt, ze vertelde er in detail en ronduit over: ‘Mijn kind, mijn reactie, aaaaahhhh!!!’ Ze durfde de gevoelens, de diepte onder wat haar dwarszit in te gaan. Hier is superveel veiligheid voor nodig. Luisteren kan dat bieden.
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	Zij durfde zowel haar woede als haar verdriet aan mij te laten zien.
	Patty Wipfler, de oprichter van Hand in Hand Parenting zegt er ook iets heel moois over.

	Recap - Wat nu?
	Trek je stoute schoenen aan! Vind een luisterpartner.
	Zet een timer.
	Luister aanwezig, laat gedachten voorbij gaan.
	Luister vanuit basisvertrouwen en begrip voor de ander.
	Wat in luistertijd gezegd wordt, blijft in luistertijd. Kom er naderhand niet op terug.
	Bespreek geen onderwerpen waar je luisterpartner direct bij betrokken is, zodat deze neutraal kan blijven luisteren.
	Luistertijd is 100% vertrouwelijk. Deel nooit iets dat je luisterpartner met jou deelde met een ander.
	Door helemaal gehoord te worden en ook door de luisterende ruimte in mezelf te leren kennen, leerde ik een houding van onvoorwaardelijke vriendelijkheid naar mezelf toe.
	Frustraties, maalstromen in m’n hoofd, angsten en zorgen die ik heb, niet alleen over opvoeden, maar echt over van alles, kan ik kwijt in luistertijd. Dit maakt dat ik veel meer aanwezig kan zijn als moeder.
	Ik kan ook veel beter naar mijn dochter luisteren dankzij luistertijd.
	Dit gun ik jou ook!

	Wil je het een keertje uitproberen met mij? Hier kun je kosteloos 20 minuten boeken. Gewoon een gesprekje kan natuurlijk ook.

	Plan een afspraak
	In de training Opvoeden vanuit verbinding krijg je luistertijd en kom je samen met andere ouders om dit te oefenen. 
	Deze training verandert veel voor ouders, in de houding naar jezelf en naar je kinderen toe. 
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