Hallo jij

Je buik groeit iedere dag wat groter.
Een nieuw leven huist in je buik.
Misschien voor de allereerste keer,

Of misschien ging zus of broer al voor.

Dat het bijzonder en mooi is,
Zwanger zijn.
En soms ook zwaar, pittig en rauw.

Zullen deze gewaarwordingen allemaal samen worden gebundeld op de dag van jouw bevalling?

Hoe zal het zijn?

Zal ik kunnen ‘volgen’,
Zal het niet ‘te veel zijn?
Kom je snel, of neem jij je tijd?

Hoe zeer zal ik in verbinding kunnen blijven met mijn lijf en in vertrouwen leven kunnen geven?

Nu je zwangerschap vordert komen ook deze vragen weleens op.
En wat is het belangrijk om ook deze aandacht te geven!

Neem ze vast en beschouw ze als kostbare richtingaanwijzers op jullie pad.



Het ‘bevalscript’ is een toolkit dat van jouw diepste bevalwensen een waarheid maakt.
Wensen die voortvioeien uit dromen en verlangens die jij hebt rond jouw bevalling.

Maar die eveneens voortkomen uit jouw angsten en onzekerheden.

Het is een praktische tool waarmee jijzelf echt aan de slag kan gaan.
Het manifesteert de magie van affirmatie en speelt in op jouw gedachten rond de

geboorte en zal jou de beleving brengen die jij op die dag wil ervaren.

Het bevalscript is een krachtig instrument en brengt altijd iets! Zowel grootse als kleine dingen.

Omdat we vertrekken vanuit jouw innerlijke vrouw.

Omdat we diep duiken en daar, samen, jouw kracht gaan ontmoeten.

Lies Melis
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Kanttekening:
Geboortes, baby's zijn niet planbaar of maakbaar.

Soms heb jij je stinkende best gedaan en is het geen feest.
WEL ... ook wanneer het dan toch ‘anders’ gaat, zal het bevalscript jou wat brengen.
Het proces dat Het Bevalschrift met zich meebrengt, maakt dat je dichtbij jezelf zal blijven.

Je zal zoveel meer wakker zal zijn dan voordien en het zal sowieso meer JOU zijn.

Ik ben Lies Melis, vroedvrouw bij Bevalwijzer.

Geboortes begeleiden is mijn expertise.

Met ‘Het Bevalscript’ breng ik vrouwen tot dicht bij hun kern en bij de geboorte die

zij voor ogen hebben.

Het is mijn doel om vrouwen in contact te brengen met de wijsheid, kracht en liefde in
zichzelf. Kinderen krijgen is nogal een kruispunt in een mensenleven.

‘Waar een baby geboren wordt, wordt ook een mama, papa,... geboren.

En ik, ik maak daar graag een feestje van.

Het is een weg van verandering, en zwaar hoeft het niet te zijn.
Wij brengen mensen in contact met hun eigen kunnen, verlangens, mogelijkheden... En dan

gaat al de rest vaak vanzelf.

Sinds 2007 ben ik vroedvrouw

(Thuis)Geboortes begeleiden is mijn expertise.

Met ‘Het Bevalscript’ breng ik vrouwen tot dicht bij hun kern en bij de geboorte die zij voor
zichzelf,

hun baby, hun partner en hun gezin voor ogen hebben.



DURF TE DROMEN

FLKE WAARHEID BEGINT Bl
EEN GEDAGHTEN, EEN DROOM
DEZE DROOMIS HET ZAADJE
PLANT HET!
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Durf jij, helemaal en ten volle, te dromen?

Over hoe afgestemd en op jullie tempo heel de geboorte

zal zijn?

Hoe zeer gun jij dit jezelf?

Wil jij je baby en JEZELF een groot geschenk geven?

Let’s begin!



WALK YOUR TALK

WAT JEZELF VOELT VERTEL JE BETER

Mijn verhaal:

Mijn eerste bevalling beleefde ik als zeer intens. Ik werd overstelpt door de
weeénstorm en zag ‘mijn einde’ naderen wanneer de persdrang opkwam.
Nochtans had ik zelf al zoveel bevallingen van dichtbij meegemaakt.
waren mama's die al lachend hun kindje op de wereld hadden gezet.

Ik zag dat zelf gebeuren! Waarom ging het bij mij dan zo anders?

Mijn tweede dochter kwam onverwacht en pijlsnel op 34 weken ter wereld.

Ik overtuigde mezelf ervan dat ik niet aan het bevallen was.

Ik legde mijn geboortelijst die dag en ging vrolijk op huisbezoek.

Mijn zus en een kersverse papa vroegen mij die dag ‘of ik zeker wist dat ik niet aan
het bevallen was?”

‘In geen honderd jaar ben ik aan het bevallen. Ik ben net 34 weken zwanger’

Mijn verstand hield deze overtuiging vast tot 40 minuten voor de geboorte.

Vanaf die moment ging ik in ‘overgave’ en liet ik me leiden door mijn lichaam.

Het ‘te vroeg bevallen” was een domper op de feestvreugde, maar de beleving van
de geboorte van dochter nummer twee was zo anders.

Ik was me bewust dat mijn ingesteldheid mee invloed had gehad op hoe ik de
bevalling had ervaren, en dat inzicht en die ervaring benutte ik helemaal tijdens de
geboorte van mijn derde dochter.

Zo onbewust ik van de tweede beviel, zo bewust zou mijn derde en laatste
dochter op de wereld komen.

Tijdens de zwangerschap bereidde ik mij zodanig mentaal voor, dat uiteindelijk

heel mijn systeem ervan overtuigd was dat ik makkelijk, aanwezig en bewust zou
kunnen bevallen.

Sterker nog ... de weeén en de komst van de baby ervaarde ik als zeer krachtig, maar niet als

pijnlijk.



DURF TE DROMEN

ELKE WAARHEID BEGINT BIJ
EEN GEDACHTEN, EEN DROOM
DEZE DROOM IS HET ZAADIJE
PLANT HET!

En wat deel ik als vroedvrouw graag mijn kennis en ervaring met
andere toekomstige moeders.

Deze methode moet binnen het handbereik liggen van elke vrouw.
Het is zo simpel, zo krachtig en zo UNIEKI

En bij deze werd ‘Het Bevalscript’ geboren.




WRAT'S IN A NAME
EN TOEN WERD JIJ GEBOREN
Z0ALS IKHET VOOR ME ZAG

Wat is een Bevalscript?

Een bevalscript is een erg persoonlijke tekst die opgebouwd is uit affirmaties.
De affirmaties die gebruikt worden vloeien voort uit jouw dromen en wensen,
maar ook uit jouw angsten en onzekerheden.

Ze benoemen duidelijk wat jij wil en buigen kwetsuren om naar krachtige oneliners.

Hoe werkt dat dan?

Je lichaam en geest zijn altijd en overal verbonden.

Dat maakt dat waar jij diep vanbinnen overtuigd van bent, ook zal gebeuren.

En deze overtuigingen heb jij zelf in de hand en kan jij ombuigen zodat datgene naar
jou kan komen wat jij net nodig hebt of wenst.

De tekst is gemiddeld 15 tot 20 minuten lang en wordt door jezelf ingesproken.
Deze beluister je minstens 1 maal per dag. Jouw brein herkent jouw stem en neemt

de boodschappen ‘voor waar'.

Op deze manier wordt jouw waarheid werkelijkheid.



Wat kan je verwachten?

Heel veel. Soms grote, maar ook kleine verschuivingen zullen zichtbaar zijn.

Tijdens je zwangerschap:

- Je komt meer bij jezelf. Weet duidelijk wat jij wel en niet wil.

- Je kan woorden geven aan jouw bevalwensen.

- Niet enkel je hoofd, maar ook je hart en buik worden ‘gezien’.

- Je neemt jezelf au serieus. En daarom zullen anderen dat ook doen.

- Je voelt meer rust en vertrouwen in de weg naar de geboorte van jullie kindje.
- Angsten en twijfels maken plaats voor overgave.

- Zwangerschapskwaaltjes worden minder heftig ervaren.

- Bewustwording over jezelf als vrouw, partner en toekomstige moeder.

- Je gaat beter en dieper slapen.

- Je kan meer en ‘dieper’ genieten van je zwangerschap.

Tijdens je bevalling:

- Je zal je krachtig, aanwezig en vol vertrouwen voelen tijdens de arbeid en bevalling
- Je zal op een unieke manier in verbinding kunnen blijven met jouw lichaam

- Je zal op een innige manier contact kunnen maken met mijn kindje

- Je hebt een tool die de pijnervaring omzet in een krachtervaring



KIJKMAAR EVEN MEE

INHET DIEPSTE VAN MIN WEZEN
ONTRAFEL MIN WENSEN EN MUN DROMEND
VOORTVLOEIEND UIT VERLANGEN EN TWIFEL

Mijn Bevalscript — een voorbeeld

Lieve baby

Ik voel mijn buik jou dragen.

Elke dag weer groei jij in mij.

Wij doen dit samen, samen op ons ritme.
Samen met jou groei ik.

Ik hoor wat jij me wil zeggen

Ik luister ook naar jou.

Ik neem rust wanneer wij dit nodig vinden
Omdat ik weet dat nadien alles beter gaat.

Mijn lijf dirigeert mij.
Het weet perfect wat ik nodig heb.

Mijn hart staat verbonden met jou.

Ik luister daarom ook naar wat dit mij vertelt.
Ik geef je duiding bij de dingen die gebeuren
rondom en met mij

Ik geef je duiding bij de dingen die ik voel.
Zo leer jij nu al de wereld kennen

Mijn lichaam is prachtig en helemaal op maat
gemaakt om jou, ons kindje, te dragen.

Neem je plaats in lieve schat.

Mijn buik is nu jouw huis.

Een stevig huis, dat met zorg wordt omringd,
van binnen en buiten uit.

Mijn lichaam laat zich leiden
Zet zich open voor jou

En ik vertrouw

Jij weet jouw weg

Ik volg

Ik voel me veilig.

Bij elke golf die komt zie ik hoe jij dieper en
dieper mijn schoot ingaat.

Ik open mijn bekken.

Plaats te over

Alles is goed

En jij weet je weg.



De golven vioeien door naar kracht.
Oerkracht. Groots, echt!

Geweldig vind ik het om dit te mogen ervaren.
Dankbaar dat wij dit mogen voelen.

Wat rondom mij gebeurt is goed.

Ik duik samen met jou in onze golven.
Er wordt voor mij gezorgd

En wat is dat zalig!

Ik geef me over, helemaal, en volg mijn lichaam.
Mijn lichaam weet perfect wat het doet.

Mijn lichaam is perfect in staat om jou, hier,
dicht bij ons te brengen.

Alles is goed.

Ik mag zijn wie ik ben

Je las wat stukjes uit het Bevalscript dat ik
schreef in de aanloop naar de geboorte van
mijn derde dochter. Elke avond viel ik met
deze tekst in mijn oren in slaap.

Het bracht me de veiligheid en het vertrouwen
om in overgave te blijven en mijn lijf te volgen.
Wat ik voelde deed geen pijn.

Het was krachtig omdat ik angstloos was.

Ik ben mezelf hiervoor nog steeds dankbaar!
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Daar ben je dan, lieve schat!

Bij de volgende golf voel ik je schoudertjes heel
eenvoudig hun weg zoeken

Gevolgd door de rest van je lijfie.

Ik zie jou

Ik voel jou

Ik ruik jou

Ik pak jou heel dicht tegen mijn borst.

Een hoopje mens
Ons mensje
Onze baby
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WE GAAN AAN HET WERK
FERST NAAR BINNEN
ENDAARNA NAAR BUITEN
MAAR VOORAL: SAMEN

Praktisch

Starten met het maken van jouw Bevalscript doe je best zo vroeg als mogelijk in
de zwangerschap, en zeker rond de 30ste zwangerschapsweek.

Deze bundel wordt gratis aangeboden en geeft jou voeling met wat het voor jou
zou kunnen betekenen om Het Bevalscript te gebruiken tijdens deze zwangerschap
en bevalling.

Wil je graag verder begeleid worden in het maken van jouw Bevalscript, dan kan
dat tijdens een consult. Hier gaan we dan verder samen op zoek naar wat jij net
nodig hebt om tot een geboorte te komen die op jullie lijf geschreven staat.

We bekijken samen jouw wensen, jouw waarden en normen.

Waar komen deze vandaan?

Waarom is dit zo belangrijk voor jou?

Hetzelfde doen we met jouw angsten en twijfels. Ook deze gevoelens ontrafelen

we samen en buigen we om tot positieve boodschappen.

Uit dit gesprek laat ik affirmaties ontstaan, oneliners, die perfect met jou resoneren.
Deze oneliners giet ik dan in een tekst.

Als je graag zelf schrijft, kan dat natuurlijk ook.

De tekst spreek jijzelf in en beluister je elke dag minstens eenmaal.

Ook al is het wat vreemd om je eigen stem te beluisteren, toch zorgt dit net voor

DE MAGIE

Jouw brein herkent jouw stem en neemt deze voor waarheid.



WE GAAN AAN HET WERK
EERST NAAR BINNEN
EN DAARNA NAAR BUITEN

MAAR VOORAL: SAMEN

En de rest?

De rest volgt vanzelf
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Wat je alvast zelf kan doen

Om zelf tot een Bevalscript te komen dat volledig op jouw lijf geschreven is,

is het nodig om eerst te diepzielduiken.

Diepzielduiken vraagt van jou om ‘door te denken’, om tot de kern van je wensen
en twijfels te komen.

Wanneer ik jou begeleid in het maken van jouw Bevalscript krijg je op voorhand
gerichte vragen mee om te beantwoorden. Mogelijks krijg je zo meer inzicht in

je eigen wensen en noden. De antwoorden kan je dan meenemen op het consult.
Misschien raken we tijdens het gesprek nog andere of diepere lagen van jezelf aan,
of wordt het één of ander nog duidelijker.

Hieronder vind je enkele van de voorbeeld vragen terug die we tijdens

een traject samen bekijken.

Misschien kan je hiermee al zelf aan de slag gaan. Zo kan je alvast voelen of
Het Bevalscript een tool is dat bij jou past.

Tip 1: Antwoord zo eerlijk en specifiek mogelijk.
Probeer naast ‘tastbare’ termen, ook woorden te vinden voor welke ‘gevoelens’
of ‘gewaarwordingen’ er naar boven komen.

Tip 2: Gun jezelf de tijd.

Weet dat wat je vandaag noteert, morgen weer anders kan zijn. Dat mag.
Pen het neer. Dit is jouw proces. Alles is juist.

(er is veel plaats gelaten op de bladen hieronder. Gebruikt het!)
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WE GAAN AAN HET WERK
EERST NAAR BINNEN
EN DAARNA NAAR BUITEN

MAAR VOORAL: SAMEN

1. Jouw Vragenlijst

Dromen - Bewust wording — Wensen - Kiezen

Waarom kies jij voor ‘Het Bevalscript’

Welk geschenk wil jij jezelf hiermee geven?

Diep in je buik weet jij wat bij jou past.

Hoe ziet jouw droombevalling eruit?
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WE GAAN AAN HET WERK
EERST NAAR BINNEN
EN DAARNA NAAR BUITEN

MAAR VOORAL: SAMEN

Wie is die vrouw achter de zwangerschap — een blik naar jezelf
Waar wordt jij gelukkig van? Wat geeft jou vreugde? Waar wil jij meer van?

Wat maakt je boos? Wanneer voel jij je slecht?
Welke angsten of twijfels duiken soms op?

Wat brengen ze jou? Waar verstoren ze jou in?

Twee harten in €én lijf. Wat voelt dat veel!
Omschrif jezelf nu je zwanger bent. Hoe voelt het?

Hoe is dat voor jou, zwanger zijn? Hoe gaat het met je lijf?
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WE GAAN AAN HET WERK
EERST NAAR BINNEN
EN DAARNA NAAR BUITEN

MAAR VOORAL: SAMEN

En met die baby, wordt er ook een moeder geboren.

Binnenkort is jouw baby daar. Hoe zullen de eerste dagen als moeder er voor jou uitzien?

Wat zal vanzelf gaan? Wat zal moeilijker gaan?
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2. Kies jouw kernwoorden

Wanneer bovenstaande vragen beantwoord zijn, duid je in je antwoorden kernwoorden aan.
Kernwoorden zijn voor jou woorden die jij als leidraad zal gaan
gebruiken voor jouw Bevalscript.

Het worden ‘onderwerpen’ waar jij aandacht aan wil en zal besteden.

Sommige kernwoorden zullen een negatieve connotatie hebben. Zoek voor deze
woorden hun tegenhanger. Bijvoorbeeld: ‘ik mocht niet roepen tijdens mijn vorige
bevalling’. Het kernwoord dat je aanduidt is ‘niet roepen’.

‘Niet roepen’ buigen we om tot een affirmatie en wordt dan : ‘geluid maken mag’
of zelf ‘roepen mag'.
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3. Kies jouw affirmaties

Nu je je kernwoorden hebt ontdekt, en daarmee ook de onderwerpen kent die je
graag in jouw Bevalscript wil opnemen, gaan we opzoek naar nog meer affirmaties
die bij jou passen.

In de bijlage vind je een voorbeeldlijst van affirmaties. Weet dat Google,

Pinterest,... veel affirmaties voor jou verzamelt hebben. Misschien kom je in het
dagelijkse leven ook quotes tegen die jou in beweging brengen. Verzamel ze, schrijf
ze op, gebruik ze!

4. Schrijf jouw Bevalscript

Rijg nu alle woorden en zinnen aan elkaar vast tot éen tekst.
Let erop dat deze tekst ingesproken 15 a 20 minuten lang is.
Dat is de tijd die nodig is om alles goed te integreren.
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5. Spreek jouw Bevalscript in

Spreek jouw Bevalscript in. Zorg ervoor dat je dit doet op een rustig moment.
het traag. Zorg dat elke zin, elk woord, elk leesteken ruimte en betekenis krijgt.

6. Beluister jouw Bevalscript

Elke dag beluister je minstens 1 keer jouw bevalscript.
Doe dit op een rustig moment. Voor het slapen gaan is vaak een goed moment.
Jouw brein herkent jouw stem en neemt deze voor waar.



HET ZAADJE WERD GEPLAND
ER GROEIDE EEN BOOM
RAZENDSNEL EN STEVIG
VOOR HONDERD JAREN LANG

Getuigenis

‘pijn werd kracht. Zo dankbaar dat ik het zo mocht beleven’
samen met de vroedvrouw op zoek naar wat ik graag wilde. Blokkades van angst
werden omgetoverd tot bewustwording en acceptatie. |k sliep terug!’
'soms, wanneer ik naar mijn dochter kijk, denk ik terug aan haar geboorte.
Haarscherp herinner ik me hoe zij ter wereld kwam'

Veel Pl

i Ve proees
Hp ot o by o pe i et
Tl won praar con prociie qeboeifie

et
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Bijlage : voorbeeld affirmaties

Jij ben welkom in ons leven.

Ik ontspan, in de wetenschap dat alles ok is.

Je gaat een geweldig leven tegemoet.

Tijdens de bevalling glijdt mijn kindje soepel en eenvoudig door het geboortekanaal.
ledere wee brengt mijn kindje dichter bij ons.

Ik luister naar de behoefte van mijn lichaam.

Mijn kindje groeit mede dankzij de kracht van mijn lichaam.

Mijn lichaam is in staat een gezond kind ter wereld te brengen.

Jouw lichaam is krachtig en gezond.

Jij bent sterk genoeg om het leven te leiden dat je gekozen hebt.

Neem alle tijd die je nodig hebt in mijn buik.

Ik geef jou de ruimte die je nodig hebt.

Ik verheug me er op jou in mijn armen te houden, maar ik wacht geduldig af
tot jij daar klaar voor bent.

Ik sta open voor alle ervaringen die ik door jou komst heb en nog zal hebben.
Ik geef mijn kindje de vrijheid om zelf te bepalen op welke manier het
geboren wil worden.

Ik vertrouw op mijn intuitie.

Mijn lichaam weet exact wat het moet doen om mijn kindje gezond

ter wereld te brengen.

Ik stel me open voor een prachtige geboorte.

Tijdens de bevalling maak ik steeds contact met mijn kindje

Het lichaam van mijn baby past perfect door het geboortekanaal.

Ik weet precies welke houding de juiste is voor deze bevalling.

Mijn kindje is veilig. Liefde omhult mijn kind en mij.
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Wij aanvaarden jou volkomen, precies zoals je bent.

Jij mag je plaats op deze wereld innemen.

Jij hebt het vermogen om jezelf steeds te voeden met jouw innerlijke kracht.
Er wordt van je gehouden.

Mijn lijf is sterk en krachtig, het kan mijn groeiende kind dragen.

Ik mag altijd hulp en steun vragen. Het is ok om hulp te vragen

Ik ben een fantastische, liefdevolle en geduldige moeder

Wat er ook gebeurt, wij zijn veilig en goed omringd.



