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Ik
ben een...

Nieuwe
methode!

Leer je
kind omgaan 

met een 
beetje pechen een...
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“Formula sluit naadloos aan op onze lesmethode.”

Formula is het educatieve rekenspel voor in de 
klas, thuis en op vakantie!

“Alle kinderen, de goede én de wat minder goede rekenaars 

deden actief mee, hielpen elkaar en leerden zo ook van elkaar!”

Bestel nu op www.formulagames.nl
Ontvang 10% korting tot 1 april 2020 met de code BALANS10
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Lezen is wel leuk !
Gebruik de Taal in Blokjes 

Reader software om 
beter te leren lezen

Dyslexie?
Lees met 

klankhulp!

Speciale korting voor BM-lezers 

  taalinblokjes.nl/balans

Zelfkritiek
‘Misschien moet je weer eens meedoen aan onze mindfulness-groep,’ suggereerde 
mijn therapeute. Uitgeblust zat ik bij haar op de bank, na een vakanti e met de kinderen 
die van tevoren heel leuk had geleken. ‘Als je wat minder streng voor jezelf bent, kun 
je misschien ook weer eens een beetje genieten.’ Dat was genoeg - ik begon te huilen. 
Wanneer had ik voor het laatst écht ergens van genoten? Ik kon het me niet herinneren. 
Meteen daarna voelde ik me schuldig. Want ik heb zoveel om dankbaar voor te zijn: 
een lieve, begripvolle man. Twee prachti ge zoons. Een dak boven mijn hoofd, stromend 
water, een ijskast vol eten. En ik was net een week in Italië geweest; wie wil dat nou 
niet? 

‘Sommige mensen hebben nu eenmaal een sombere onderstroom,’ zei mijn psychiater 
een week later. Hij tekende het: een vrolijk dansend lijntje, met een donkere ‘baslijn’ 
eronder. Die baslijn was me al een poosje niet meer opgevallen - resultaat van structu-
reel anti depressiva slikken. Maar de laatste maanden hoorde ik hem weer vaker, diep en 
klagend, boven de rest van het orkest uit. Tijd om eens iets nieuws te proberen, vond 
ook mijn psychiater. Dus slik ik sinds kort dezelfde pillen als mijn oudste zoon: aripipra-
zol, door ons kortweg ‘ari’ genoemd. Een anti psychoti cum, dat in lage dosering helpt 
tegen stemmingswisselingen. Mijn zoon werd er van de ene op de andere dag minder 
agressief van. Zelf merkte ik na een week dat ik minder snel last had van een vol hoofd. 
Maar de somberheid en de zelfk riti ek bleven, helaas. 

Dus zat ik weer een week later in een 
kring met mijn ogen dicht, me te con-
centreren op mijn ademhaling. Al drie 
keer eerder had ik zo’n mindfulness-
cursus gedaan. Waarom lukte het me 
dan steeds maar niet om het in prakti jk 

te brengen? Nou zat ik hier weer, elke woensdagochtend, tussen allemaal jonge meiden, 
de helft  zonder kinderen. Wat had ik hier te zoeken?

Toch merkte ik na een paar woensdagochtenden dat de cursus me goed deed. Ook 
al hoorde ik alles voor de derde keer, ik haalde er toch weer iets nieuws uit. De jonge 
meiden bleken stuk voor stuk erg aardig en uiteindelijk bleken we, kinderen of geen 
kinderen, allemaal te worstelen met hetzelfde. Hoe voorkom je dat je jezelf voorbij 
rent, in een wereld die voortdurend van alles van je lijkt te eisen? Hoe blijf je mild voor 
jezelf, als je een fout hebt gemaakt?

Sommige dingen moet je blijven oefenen.

COLUMN ERVARINGSDESKUNDIGE FRANCINE POSTMA

Francine Postma (47) is journalist, 
getrouwd met Maarten (43) en 
moeder van Coen (13) en Jan (9). 
Beide jongens hebben ASS en 
ADHD. Zelf weet Francine sinds 
een paar jaar dat ze ADD heeft .

HOE VOORKOM JE
DAT JE JEZELF 

VOORBIJ RENT?

ADVERTENTIES Lees ook het interview met 
Francine in ons 

ADHD-dossier vanaf 
pagina 34.
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