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VILL A K AKELBONT VOOR IEDEREEN!

‘Denk nooit dat een kleine groep mensen de wereld 

niet kan veranderen. Zij zijn namelijk de enigen die  

dat ooit is gelukt.’

Margaret Mead [1]

Gauw nog even de was ophangen, terwĳl je grote kind ondertussen 

– dat hoop je tenminste – al zĳn schoenen aandoet. We komen te laat op 

gym. Kan wel zĳn, maar de was moet echt nog even, anders hebben 

we morgen niks om aan te trekken, en … ‘Hee� iemand de afwas-

machine eigenlĳk al leeggeruimd? Waarom moet ik dat altĳd doen?’ 

Snel nog even de vuilniszak meegepakt en kĳken of de verwarming 

wel uit staat. Heb ik mĳn spullen bĳ me om nog wat te kunnen werken 

terwĳl ik wacht? Je kleine kind haalt ondertussen het pannenkastje 

leeg. Je struikelt erover, vloekt, zet alles weer terug en neemt het 

kleintje op je arm. Je kĳkt op de klok: ‘Nu moeten we toch echt gaan!’ 

Deur dicht, je blĳ� haken achter het schoenenrek naast de voordeur, 

au, nu naar buiten, waar zĳn de autosleutels nou weer, verdorie …

‘Mama,’ zegt je kind.

‘Wat is er?’

‘Mama, kĳk eens, vlinder!’

Moet dat nou zo gaan? Wanneer hebben we voor het laatst de tĳd ge-

nomen om een uitgebloeide paardenbloem te bewonderen? Samen 

met je kind een kevertje te bestuderen? De dolfijnen in de krabbels 

van een kindertekening te vinden? Samen van koekjesdeeg te smullen? 

Het is hoog tĳd langzamer aan te doen, te onthaasten. De allerhoogste 

tĳd. Anders missen we de mooiste jaren met onze kinderen. Tĳd die 

we nooit meer kunnen overdoen. En tegelĳk mag het ‘neem de tĳd’ 



10

niet het volgende punt op het ‘ik-ben-niet-goed-genoeg’-lĳstje worden 

waarmee we ons onder druk ze�en.

Daarom is dit boek een oproep om dát te doen wat in je gezin 

belangrĳk is. En wel consequent, met opgeheven hoofd en lichtvoetig.

Het goede nieuws

De wetenschap – en onze eigen ervaring – vertelt ons: minder is wer-

kelĳk meer, in elk opzicht.

Wie er bewust mee stopt zichzelf en zĳn kinderen op te jagen, 

brengt niet alleen rust in zĳn gezinsleven. De zin ‘Ik neem de tĳd’ 

hee� een veel groter effect. We scheppen daarmee meer rust en 

ruimte voor onze relaties (voor het ‘dorp’ dat nodig is om kinderen op 

te voeden!), ons huwelĳk of partnerschap en onze gezondheid. En, hoe 

paradoxaal het misschien ook mag klinken, langzaam slagen we er 

beter in te bereiken wat we ons voornemen. We kunnen onze dromen 

beter verwerkelĳken, beter bepalen wat werkelĳk belangrĳk is.

Simpelweg doordat we met meer aandacht beslissingen nemen, 

besparen we ons allerlei tĳdrovende vergissingen en complicaties. 

Ontspannen leven, een slow-family-leven, is een reëel alternatief 

voor het nu gangbare soort leven van ‘groter-sneller-verder’. Vóór 

alles is het een alternatief dat we zelf vormgeven zoals wĳ dat willen 

en waaraan we iedere dag in ons eigen tempo zonder haast kunnen 

werken.

‘Soms heb je een heel lange weg te gaan … Dat gaat nooit luk-

ken, denk je dan … Je moet eigenlĳk nooit aan de hele weg tegelĳk 

denken, begrĳp je? Denk alleen aan de volgende stap, de volgende 

ademhaling, de volgende veeg met de bezem … Dan word je er blĳ 

van; dat is belangrĳk, dan ben je goed bezig. En zo moet het zĳn.’ Dat 

is de wĳze levensinstelling van straatveger Beppo uit het boek Momo 

en de tĳdspaarders van Michael Ende.

‘Groter-sneller-verder’ is er in vele tientallen jaren bĳ onze 

gezinnen in geslopen, heimelĳk en stilletjes, en hee� veel teweeg-

gebracht dat niet alleen niet belangrĳk is, maar duidelĳk ook schade-

lĳk. Laten we het samen ontmaskeren! Laten we nieuwe regels 
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opstellen, simpel maar radicaal. Weg van de elektronische bliepjes 

van onze telefoons en weer luisteren naar het kloppen van ons eigen 

hart. Weg van het schelle licht van supermarkten zonder ramen, 

naar buiten met blote voeten in het gras. Weg van Facebook en weer 

contact met de mensen in onze omgeving! Slow family is vlak voor 

onze deur, ligt voor het grĳpen, maar toch ziet een dag er in veel ge-

zinnen zo uit:

Scène 1: Om acht uur begint school en de jongste moet uiterlĳk 

halfnegen op de kinderopvang zĳn, zodat papa om negen uur op 

kantoor is. Of mama. Als er een vergadering is gepland, ook vaak nog 

vroeger. Papa-blogger Andreas Clevert beschrĳ� het zo: ‘De avond 

tevoren werken we voordat we naar bed gaan een compleet program-

ma af: ontbĳ�afel dekken, lunchtrommels op tafel ze�en, kleren 

klaarleggen. En aan de kapstok hangen netjes naast elkaar drie school-

tassen/rugzakjes met de bĳbehorende mutsen, sjaals en jassen. Het af-

tellen begint om halfzeven tot de schoolbel om acht uur (nummer 1). 

De kleuterschool is een straat verder (nummer 2) en dan op de fiets 

met nummer 3 naar de kinderopvang: deadline negen uur. Als ik dan 

mĳn kantoor binnenloop, kan het eigenlĳk alleen maar beter worden. 

Op het werk zou dit als ‘uitdaging’ worden betiteld; in de privésfeer 

noem je de dingen meestal bĳ hun naam: gewoon megastress.’[2]

Als ook maar één kind bĳ zo’n strakke planning ‘uitvalt’, schiet 

het stressniveau meteen de hoogte in.

Scène 2: De kinderslaapkamer is bezaaid met plastic speel-

goed. Met het Ikea-speelkleed met stratenplan valt niet meer te spelen, 

zo veel rommel ligt erop: poppen die met een druk op de knop begin-

nen te praten, het kind vragen wat het leuk vindt en de antwoorden 

terugsturen naar producent Ma�el. Roze hondjes van polyester-

pluche of in plasticuitvoering met afstandsbediening die smakelĳke 

hapjes uitpoepen. Daartussen Filly-paardjes, barbiepoppen en wat 

de speelgoedwinkel verder nog allemaal te bieden hee�. Willekeurig 

uitwisselbaar met bergen van lego, nerfguns, nintendo’s, op afstand 

bestuurbare auto’s … en tussen al die spullen een moe kind.

Toen Michael Ende voor Momo de sprekende pop Bibigirl uit-

vond, was het iedereen die dat boek las (of later de film zag) duidelĳk 

wat voor een schrikbeeld dit ding opriep. Waarom hebben we haar 
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dan toch in onze kinderkamers en – nog erger – in de harten van onze 

kinderen binnengelaten?

Scène 3: Halfzes ’s middags, de kassa van de supermarkt, tl-lam-

pen, piepjes van de kassa, mededelingen via de luidsprekers. Het win-

kelwagentje is vol, de moeder is gespannen en transpireert, het vier-

jarige kind dat ze net van de kinderopvang hee� opgehaald, jengelt 

omdat het moe is. Om de beproeving van het boodschappen doen te 

doorstaan, drukt de moeder het kind maar een reep chocola in de hand.

Deze drie situaties hebben iets gemeenschappelĳk: Ze maken 

niet gelukkig; ze komen voort uit een onnatuurlĳke manier van leven 

in een maatschappĳ waarin alles waanzinnig snel gaat en ze zĳn 

gebaseerd op angst. Maar er is een weg uit deze situatie. Die is niet 

eenvoudig, maar met kleine stappen komen we vast een heel eind.

We zĳn geen beschavingshaters, ook wĳ vinden fulltime wer-

ken, lego en wasmachines prima! Maar we kunnen niet alles tegelĳk 

en zĳn niet van elastiek. We kunnen niet een perfect huwelĳk 

hebben, perfecte ouders zĳn, perfect zĳn in ons werk en vanzelf-

sprekend ook thuis nog alles perfect doen. In tegenstelling tot strip-

figuren floepen mensen nadat ze lange tĳd aan stress hebben bloot-

gestaan niet automatisch in hun oorspronkelĳke vorm terug, maar 

worden ze ziek. Het wordt dus hoog tĳd dat we aardiger zĳn voor 

onszelf – en daarmee ook voor onze kinderen. Laten we een wereld 

creëren waarin niet het gebliep op onze smartphone maar onze eigen 

hartslag de maat aangee�!

Stress: het woord staat voor druk, belasting en gespannen-

heid. Het was oorspronkelĳk een levensnoodzakelĳke reactie – gere-

serveerd voor extreme situaties die zich niet dagelĳks voordeden. 

Tegenwoordig is dat anders: veel in ons dagelĳks leven roept juist 

deze alarmreacties in ons lichaam op en brengt ons zodoende schade 

toe. Weliswaar heb je ook goede stress – stress waardoor we groeien 

–, maar meestal gaat het helaas om slechte stress – stress waaraan we 

zelfs kapot kunnen gaan.

Daarbĳ speelt een belangrĳke rol wat we persoonlĳk als stress 

ervaren. Stress is heel subjectief. Waar de een heel rustig onder blĳ�, 

doet de ander volledig uit zĳn dak gaan. Het is belangrĳk dat te be-

seffen in plaats van te zeggen: ‘Daar moet je je gewoon niet al te druk 



13

over maken.’ Stress ontstaat grotendeels door toedoen van het auto-

nome vegetatieve zenuwstelsel. Daar hebben we geen bewuste controle 

over. Niemand kan er iets aan doen als zĳn of haar stresssysteem zo 

‘geprogrammeerd’ is dat het snel en sterk reageert. Maar: mensen 

kunnen leren ermee om te gaan. En we kunnen leren stress te ver-

minderen. Want te veel stress is schadelĳk, voor ons, voor onze kin-

deren en voor de aarde.

Tĳdsdruk, hectiek en de waanidee voortdurend het beste uit 

jezelf te moeten halen leveren ongelooflĳk veel stress op in veel ge-

zinnen – ook bĳ ons! We zĳn blĳ met onze wasmachines en onze 

smartphones en zĳn zo nu en dan ook dankbaar voor de mogelĳk-

heden die de moderne geneeskunde ons biedt. We zĳn zeker graag 

op tĳd bĳ onze lezingen. En desondanks wilden we voor onze klein-

tjes altĳd de tĳd nemen om ze een torretje te laten bekĳken en om er 

voor de oudere kinderen te zĳn als ze hun verhaal kwĳt moeten. Hoe 

kun je met dit dilemma voor ogen een leven leiden dat goed voelt, dat 

klopt? Wĳ hadden beiden het geluk al in het begin mensen tegen te 

komen (in het echte leven en op internet) die ons hielpen met goede 

impulsen: vriendinnen met oudere kinderen, buren met levens-

ervaring, intelligente boeken.

Bĳ de tĳdsdruk komt ook nog de enorme druk waaronder ouders 

– en dan vooral moeders – sowieso al staan. Het is altĳd onze schuld. 

De Amerikanen hebben er een prachtig gezegde voor: ‘Damned if you 

do, damned if you don’t.’ Jĳ gaat werken, terwĳl je kind nog klein is? 

Tsss, ravenmoeder! Je vindt het juist geweldig om thuis te blĳven? Toe 

nou zeg, wat is dat nu voor een voorbeeld van een geëmancipeerde 

vrouw voor je kind? Je kind gedraagt zich niet als het bĳ opa is? Geen 

wonder, het wordt ook veel te slap opgevoed. Gaat het niet goed met je 

kind? Is toch logisch, het staat onder veel te grote druk.

Veel moeders hebben het gevoel dat ze gelĳktĳdig ongeveer 27 

ballen in de lucht moeten houden.

Dat is vermoeiend en put je uit. Zelfs de beste jongleurs kunnen 

dat niet. En als je dan uitgeput op de bank zit, met je handen om een 

warme kop thee, lees je in een of ander irritant damesblad: ‘O, je hebt 

bal 26 laten vallen en je bent nog drie kilo te zwaar? Tja, dan heb je 

waarschĳnlĳk toch niet genoeg je best gedaan.’
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Wie kan dan nog de energie opbrengen om daar rustig onder te 

blĳven? Als het soms al te veel moeite lĳkt om je van de bank naar de 

keuken te slepen om je theekop weer te vullen?

24 jaar uitproberen

Wĳ tweeën, Julia en Nicola, hebben samen 24 jaar lang geprobeerd 

‘mensvriendelĳk leven’ in de moderne wereld in praktĳk te brengen.

We hebben ons in de omgang met onze baby’s altĳd op de 

binding van moeder en kind gericht, we hebben in de stad en op het 

pla�eland gewoond, verschillende kinderopvangmodellen uitgepro-

beerd, diverse initiatieven en projecten gesteund of opgezet, boeken 

geschreven, camps en bĳeenkomsten georganiseerd, genetwerkt en 

gefacebookt. We hebben allerlei dingen uitgeprobeerd, van stadsland-

bouw tot emigreren naar een tropisch eiland, van leven in een woon-

gemeenschap tot een eengezinshuis buiten de stad. We hebben er alles 

aan gedaan om voor onze kinderen, voor ons, voor geïnteresseerde 

gezinnen, voor onze toekomstige kleinkinderen en ten slo�e voor 

onze aarde als geheel een goede toekomst mogelĳk te maken.

We hebben gezien dat er veel manieren zĳn om je goed te voelen. 

Slow family life kun je met een paar simpele keuzes overal realiseren.

Het klinkt misschien allemaal verschrikkelĳk druk en actief, 

maar in werkelĳkheid zĳn we allebei behoorlĳk lui aangelegd. We 

hebben namelĳk iets heel fijns geconstateerd: je hoe� helemaal niet 

alles radicaal te veranderen om een goed, ontspannen gezinsleven te 

hebben. We hoeven heus niet de smartphone in de ban te doen, of het 

fornuis de deur uit te gooien, je hoe� heus niet alleen zelf gesponnen 

wol te gebruiken of alleen brandnetelspinazie te eten. Dat is allemaal 

onzin! Dit soort overdreven ideeën van ‘perfect’, zĳn immers ook 

weer uitwassen van pretenties die op angst gebaseerd zĳn en uit-

monden in loopgravenoorlogen. Dogma’s brengen ons niet verder. 

Nicola eet vlees, Julia is veganistisch. Nicola hee� geen auto, Julia 

bezit er twee – nou en? We houden desondanks van elkaar! Want 

eigenlĳk gaat het heel ergens anders over. Het is veel simpeler:
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Voor een ontspannen, gezond gezinsleven heb je alleen wat meer tĳd 

nodig, een beetje meer aandacht, een beetje meer dorp, een beetje 

dichter bĳ de natuur: gewoon slow family.

Villa Kakelbont is overal

In de volgende hoofdstukken laten we jullie zien wat een gezin echt 

nodig hee�, hoe je dat kunt bereiken – in theorie – en wat voor grap-

pige effecten dat – in de praktĳk – bĳ ons had.

Deel twee is ons ‘receptgedeelte’, waarbĳ we ‘recept’ niet opvat-

ten als de ideale oplossing maar als speelse suggestie. Telkens zullen 

we er anekdotes uit onze uitprobeer-jaren bĳ halen zodat jullie ten-

minste niet te veel van dezelfde fouten maken als wĳ.

Wat wĳ nog belangrĳk vinden om te zeggen, is: Dit is geen ‘Eet 

twee keer zoveel en val af!’-boek (vrĳ naar professor Niko Paech, eco-

noom aan de Universiteit Oldenburg). We willen geen lege belo�es 

doen, maar evenmin de suggestie wekken dat alles gratis zou zĳn.

NICOLA: Mijn geweldige vriendin Julia heeft ooit tegen me gezegd: 

‘Nicola, jij moet altijd een keuze maken, je zegt altijd nee tegen iemand.’ 

Ze zei tegen me dat ik JA tegen m’n baan zeg en op hetzelfde moment 

NEE tegen m’n kind. Dat ik JA zeg tegen mijn inzet als vrijwilliger en op dat 

moment eventueel NEE zeg tegen de behoefte om in m’n vrije tijd ook een 

keertje onderuit te zakken. Allebei is totaal legitiem. Ik wil en kan werken, 

ik wil en kan me inzetten voor de kleuterschool en wil veel buiten in de 

natuur zijn met mijn kinderen en zelf mijn aardappels verbouwen en 

boeken schrijven. Als ik dat allemaal wil doen, moet ik wel bese�en dat 

mijn middelen beperkt zijn, dat niet alles wat in mijn agenda past qua 

energie ook te doen is. Ik doe helaas hetzelfde als de Canadese schrijfster 

Oriah Mountain Dreamer: ‘Zolang het in mijn planning past, beschouw ik 

het als doenbaar.’[3] Een fatale vergissing die mij al heel wat keren griep 

heeft bezorgd.

JULIA: Ik heb dat niet zelf bedacht. Ik heb het van mijn vriendin Katja 

geleerd. Ere wie ere toekomt.
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