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5 concrete tips na zwangerschapsverlies

TIP 1: Schrijf een brief aan je kindje
Veel moeders willen hun ervaringen delen met hun kindje. Pak een speciaal mooi
blaadje voor je kindje. Schrijf over hoe je je voelde toen je een positieve
zwangerschapstest in je handen had, hoe je je voelde toen je de eerste echo zag van je
kindje, schrijf hoe je je voelde toen het mis ging. Zo kun je alle emoties die je voelt
rondom het verlies van je kindje beschrijven en komt er meer erkenning voor je kindje.
Het geeft je rust en ruimte in je hoofd en het ordent je gedachten. Door je gevoelens
op te schrijven krijg je er meer controle over. Hoe doe je dat, een brief schrijven? Hier
een aantal voorbeeldzinnen om mee te beginnen;

e “Wat ik je graag wil vertellen..”,

e “Wat ik je graag had willen vragen..”,

e “Wat ik me herinner...”.

Zet eventueel een timer op 7 minuten en schrijf 7 minuten lang, de woorden komen
vanzelf als je eenmaal bezig bent.

Wil je werken aan je herstel? Bel me of mail me, je bent heel welkom voor
begeleiding.

TIP 2: Luister naar muziek
Luisteren naar muziek kan een mooie stap zijn om te beginnen om je kindje in je aandacht
te nemen. Op spotify is een fijne lijst te vinden van Miskraambegeleiding Nederland.

TIP 3: Maak een herdenkplekje

Heb je nog spulletjes van je kindje? Maak dan een gedenkplekje in huis met de spulletjes.
Dit kan een echo zijn, een zwangerschapstest, iets wat je al gekocht hebt of gekregen
hebt. Of een kaarsje met een mooie tekst. Net wat voor jou passend is. Je kunt dit overal
in huis neerzetten, het hoeft niet persé in de woonkamer, het kan bijvoorbeeld ook op
jullie slaapkamer.

Het kan zijn dat je niet direct weet wat je neer wilt zetten, dit is oké. Neem hier de tijd
voor; je kunt er ook spontaan tegenaan lopen. Net wat goed voor jou voelt.

Wist je dat je ook gedenkplekken in Nederland zijn voor je kindje?
Kijk hiervoor op: https://www.miskraambegeleiding.nl/gedenkplekken/

Wil je gericht werken aan je herstel? Bel me of mail me, dan voel je je binnenkort al
lichter. Je bent heel welkom voor begeleiding.
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TIP 4: Praat erover (ook met je kinderen)
Het is belangrijk dat je vertelt aan je kinderen de miskraam, miskramen, embryo’s
in een fertiliteitstraject, abortus of buitenbaarmoederlijke zwangerschap.
Waarom? Dit brengt rust op een diepere laag voor je kinderen. Want kinderen
voelen de spanning , hoe klein ze ook zijn. Het hoort bij de geschiedenis van jullie
kinderen. En dat mogen ze gerust weten! Als je een keer verdrietig bent, weten ze
ook waarom je verdrietig bent. Dat geeft jou ook meer rust en minder stress omdat
je je emoties niet meer tegen hoeft te houden. Maar wat ga je dan vertellen, hoe
begin je dan? Hier enkelen voorbeelden;

e “De zwangerschap van het kindje voor jou ging mis..”

e “Eris nog een kindje wat bij ons hoort..”

o “lk wil je graag vertellen hoe het kindje wat bij ons hoort heet..”

En wanneer vertel je dit dan? Het liefst zo snel mogelijk, waarom? Omdat kinderen

het energetisch voelen als de kinderrij niet klopt. Als je het spannend vindt, kun je
dit ook vertellen als je kind slaapt.

Bedenk vooraf; waar je het wilt vertellen aan je kind, wil jij het vertellen of je
partner en wat is je eerste zin? Wil je ook nog iets delen van de gevoelens die je
toen had? Dit mag natuurlijk altijd, maar hoeft niet. Bedenk van te voren wat je kan
helpen je emoties uit te drukken, dit kan je bijvoorbeeld doen met hulp van je
partner. Ik wens je veel inspiratie toe.

TIP 5: Professionele begeleiding

Wil je op korte termijn lichter voelen? Bel me of mail me, dan gaan
we gericht aan de slag! Je bent altijd welkom voor begeleiding. Ik
werk volgens het bewezen 5-stappenplan van Miskraambegeleiding
Nederland. Samen doorlopen we dan het 5-stappenplan, waardoor
jij weer vol vertrouwen de toekomst in kan.
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Ervaringsverhalen

Het verhaal van Roos: “Na mijn miskraam heb ik verschillende gesprekken
gehad bij mijn psycholoog, EMDR en energetische therapieén gevolgd. Toen
kreeq ik de tip voor miskraamcoaching. Ik was bang dat ik weer terug
gezogen zou worden naar de oude pijn en emoties, waar ik dus al therapie
voor heb gehad... Maar het tegenovergestelde was waar! Ik herleefde de
miskraam helemaal niet en werd ook niet naar het moment van de
miskraam teruggeduwd. Ik ervaarde juist méér rust en kracht na de
miskraamcoaching! Hierdoor kan ik voelen dat ik trots ben op mezelf dat ik
al zover ben gekomen!”. — Liefs Roos, 2,5 jaar na haar miskraam.

De ervaring van Elmira: “Onlangs ben ik bij Veerle geweest voor
miskraamcoaching. Bij aankomst voelde het direct goed! Veerle is een ontzettend
warm persoon, kan goed luisteren en kijkt graag met je mee wat je nodig hebt.
Door de miskraamcoaching heb ik mijn miskraam een plekje kunnen geven. Ik heb
nu eindelijk verduidelijking dat dit gevoel er mag zijn, ik vertrouw weer op mijn
lichaam en hoe dan ook; alles komt goed! Ik durf weer te kijken naar een nieuwe
zwangerschap. Dit heeft voor mijn gevoel weer stukje bijgedragen aan mijn
acceptatie. Dit ook mede dankzij Veerle’s coaching. Ik zou iedereen
miskraamcoaching aanraden!”. — Liefs EImira, 6 maanden na haar miskraam.

Het verhaal van Hanne: “8 jaar geleden maakte Hanne haar miskraam mee. Voordat ze bij mij
in de praktijk kwam voor miskraamcoaching, had ze nog niks met haar miskraam gedaan. Ze
kon er met haar partner lastig over praten en wilde graag iets doen voor zichzelf om de
miskraam een plekje te geven. Tijdens de miskraamcoaching kwam Hanne erachter dat de
miskraam haar toch wel meer deed dan ze had verwacht. Hanne vertelde: “lk heb het gewoon
8 jaar weggestopt en vandaag mocht het er pas voor het eerst zijn”. Na de miskraamcoaching
voelde Hanne zich meer ontspannen en weet ze zeker dat dit haar goed heeft gedaan. Ook de
relatie met haar partner is verbeterd omdat ze het er nu eindelijk samen over kunnen hebben.
— Liefs Hanne, 8 jaar na haar miskraam.
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Wat is miskraamcoaching?

Even kort de cijfers van verlies in de zwangerschap op eenrijtje:

©

1 op de 4 vrouwen maakt 1 of meerdere miskramen mee in haar leven,
buitenbaarmoederlijke zwangerschappen, MOLAzwangerschappen en de
embryo’s in een vruchtbaarheidstrjact zijn hierin nog niet eens
meegenomen,

1 op de 5 vrouwen maakt een abortus mee waarvan 5% om medische
redenen,

1 op de 6 vrouwen zit in een fertiliteitstraject.

©

Als we deze feiten zo bekijken, kunnen we stellen dat ongeveer 50% van de
vrouwen pril verlies in de zwangerschap meemaakt of meebrengt uit het gezin
van herkomst. Wat een cijfers he?!

Weet, je bent niet alleen! Jouw verlies is net zo belangrijk als van al
die andere vrouwen hierboven!

Een miskraamcoach is een professionele
begeleider die ondersteuning biedt aan vrouwen
en hun partners die te maken hebben gehad met

een miskraam. Een miskraamcoach kan ook
ondersteuning bieden bij het maken van keuzes

over eventuele vervolgstappen en het omgaan Als gecertificeerd miskraamcoach begeleid ik

vrouwen en hun partners met het bewezen 5-
stappenplan van Miskraambegeleiding
Nederland. Geen ellenlange praatsessies,
maar vooral veel doen en ervaren. Zo kun je
vol vertrouwen de toekomst in! Alle gebruikte
werkvormen zijn gericht op herstel en bieden
snel verlichting. Dit programma is dus goed te
combineren met je dagelijkse bezigheden.

met de gevolgen van een miskraam op de relatie
en eventuele toekomstige zwangerschappen.
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Vol vertrouwen de toekomst in

Door het volgen van miskraamcoaching kun jij weer vol vertrouwen de toekomst
in. Je ervaart meer rust en energie om de alledaagse activiteiten weer aan te
kunnen. Je bent heel welkom! Met het 5-stappenplan van Miskraambegeleiding
Nederland begeleid ik jou.

Wil je op korte termijn vertrouwen krijgen in jezelf, in je lijf, in je relatie, in de
toekomst? Bel me dan op 06-16760023 of mail me op
info@dezoektochtnaarjezelf.nl. Dan geef ik je graag ideeén voor jouw persoonlijke
situatie.

Wie ben ik?

Jij wilt natuurlijk graag weten wie het gezicht is achter “De
zoektocht naar jezelf”! Dat ben ik: Veerle van den Broek.

Door ons eigen fertiliteitstraject is mijn interesse gewekt
over wat een baby

meemaakt in de baarmoeder en wat de baby aan ervaringen
meeneemt de wereld in na de geboorte. Door me te
specialiseren als peri- en prenataal traumatherapeut kan ik
je alles vertellen over wat je kindje meemaakt in de
baarmoeder en wat dit voor impact heeft op de rest van
zijn/haar leven. Hierbij hoort natuurlijk ook het specialisme
alleengeboren tweeling coach, voor als jouw tweelinghelft
alvroeg in de zwangerschap overlijdt en wat voor impact dit
heeft op de rest van jouw leven of het leven van je kind.

Om mijn expertise nog verder uit te breiden
heb ik de opleiding tot miskraamcoach
gevolgd bij Miskraambegeleiding
Nederland. Graag wil ik samen met jou
jouw verlies in de zwangerschap een plekje
geven. Hierbij ondersteun ik je en kun je
weer je ware zelf ontdekken. Zodat jij jezelf Neem dan contact met me op!
kunt bevrijden van je emoties en
overtuigingen en weer vol
vertrouwen de toekomst in kan.

Wil je op korte termijn actie ondernemen
om weer vertrouwen te krijgen in jezelf, in
je lijf, in je relatie, in de toekomst?

www.dezoektochtnaarjezelf.nl
info@dezoektochtnaarjezelf.nl
06-16760023
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Bonus: gratis 1-op-1 gesprek

Wil je op korte termijn lichter voelen?
Bel me of mail me, dan gaan we gericht aan de slag!
Het eerste gesprek is gratis en vrijblijvend.

Je bent heel welkom met alles wat er is!
Ik kijk er naar uit om je te ontmoeten.

" De Zoekfochf naarjgzg[f Graag tot binnenkort!

Miskraamcoaching & Traumatherapie

Je bent heel welkom.
Liefs, Veerle van den Broek

De zoektocht naar jezelf — Miskraamcoaching & Traumatherapie
www.dezoektochtnaarjezelf.nl

info@dezoektochtnaarjezelf.nl

06-16760023

Miskraamcoaching

Alleengeboren tweelingcoaching

Prenatale Traumatherapie

Co-begeleider Centering Pregnancy Verloskundigen Ridderhof, Oss
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