






INLEIDING

Fotograferen begint niet bij een 
goede camera, maar bij kijken. Niet 
het snelle, vluchtige kijken waarmee 
we vaak door onze dagen razen, maar 
het trage soort, vol liefde. Het soort 
kijken dat observeert zonder te 
oordelen. Het soort kijken dat oog 
heeft voor de pluisjes op een trui, het 
zonlicht op de keukenvloer, of een 
frons in een kindergezicht. Zodat je 
niet alleen kijkt, maar ook echt ziet. 

We nodigen je uit om opnieuw te 
leren kijken. Naar je huis, je kinderen 
en naar jezelf. En vooral: naar de 
schoonheid die er al is, juist in de 
chaos van elke dag. Daarom gaan we 
onze ogen trainen om te kijken met 
ogen vol aandacht en zachtheid. Voor 
veel moeders staat perfectionisme 
hiervoor in de weg. Ze zien eerder wat 
ontbreekt dan wat er wel is. In dit deel 
van het boek lees je waar die drang 
naar perfectie vandaan kan komen. 
Want door te begrijpen waar die 
kritische stem zijn oorsprong vindt, 
wordt het makkelijker om hem wat 
zachter te zetten, of soms zelfs 
gewoon te negeren.

Daarbij kijken we ook naar de rol van 
sociale media. Want hoewel het een 
bron van inspiratie kan zijn, is het vaak 
ook een grote hindernis. De eindeloze 
stroom van perfecte plaatjes, strakke 
huizen, stralende kinderen en moe-
ders die het allemaal lijken te kunnen, 
heeft invloed op hoe we naar ons 
eigen leven kijken. Hoe meer perfec-
tie je ziet, hoe moeilijker het wordt 
om het mooie in je eigen leven nog te 
herkennen. 

Helemaal met de opkomst van AI dat 
onhaalbare idealen levensecht maakt. 
Wat we veel zien, beïnvloedt wat we 
waardevol vinden. En wat we waarde-
vol vinden, bepaalt wat we willen 
vastleggen. Maar … wat als je vooral 
perfectie ziet? Gladde gezichten, 
opgeruimde huizen, kinderen in wit 
linnen onder een gouden zon? Dan 
kun je zomaar gaan twijfelen of je 
eigen rommelige, echte leven de foto 
wel waard is. 
Sociale media zijn bovendien zo 
ontworpen dat je blijft kijken. Je blijft 
scrollen, steeds opnieuw geprikkeld 
door beelden die precies aansluiten bij 

Een uitnodiging om opnieuw te leren kijken
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waar je gevoelig voor bent. Het is 
verslavend, en niet voor niets. Maar 
als je begrijpt hoe die mechanismen 
in elkaar zitten, kun je er bewuster 
mee omgaan. Dan wordt het gemak-
kelijker om los te komen van het idee 
dat je leven eerst anders of mooier 
moet zijn om vastgelegd te mogen 
worden. En juist dat is een belangrijke 
stap richting goed leren fotograferen: 
niet door de werkelijkheid te verbete-
ren, maar door beter te zien wat er al 
is. En dan worden je foto’s misschien 
geen perfecte plaatjes, maar wel een 
tijdscapsule zodat je later met dank-
baarheid kunt terugkijken naar hoe 
het was. 

'WE ZIEN DE DINGEN 
NIET ZOALS ZE ZIJN, 
WE ZIEN ZE 
ZOALS WIJ ZIJN.' 

C.S. Lewis
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1. �WAT JE ZIET, 
VORMT JE BLIK 

De invloed van sociale media
Daar zat ik, Anneke, dan. In mijn rommelige huis in Kaapstad, met een peuter 
in pyjama en een baby aan mijn borst. Het speelgoed lag verspreid over de 
vloer, de keuken was een grote chaos en ik had me nog niet aangekleed. 
Daarvoor had ik een paar ongestoorde minuten nodig, en die waren die 
ochtend ver te zoeken. 

Moeder worden is misschien een van de meest wonderlijke ervaringen. Ik 
voelde een niet te beschrijven liefde voor mijn dochters. Maar liefde maakt 
niet alles vanzelf gemakkelijk. Het dagelijks leven als moeder van jonge 
kinderen bestaat vaak uit eindeloze to-dolijstjes die je bijna nooit helemaal af 
krijgt, omdat er altijd wel een vieze luier, een omgevallen beker of een plotse-
linge huilbui tussendoor komt. Soms is het gewoon even veel en vandaag was 
zo’n dag. En dus deed ik wat ik op dat moment beter niet kon doen: ik opende 
Instagram. Even ontsnappen naar die wereld waar alles wel klopt. Ik kwam 
terecht op de feed van een kennis die net haar huis had laten verbouwen. Het 
was prachtig en vooral erg netjes. Ik scrollde verder en zag een oud-studiege-
nootje. Zij deelde een foto met haar gezin, haar haar perfect, haar kinderen 
stralend. Zij had blijkbaar wél tijd om zich leuk aan te kleden, dacht ik. En 
terwijl ik daar zat, op de bank in mijn rommelige huis, met een berg was die 
op me wachtte en een baby die aan me vastgeplakt zat, voelde ik iets knagen. 
Niet direct jaloersheid, maar meer het gevoel dat ik tekortschoot. Alsof al dat 
moois op mijn scherm fluisterde: ‘Kijk, zó kan het ook.’

Een paar uur later, tijdens het dutje van de meisjes, vond ik ruimte. Ik douchte. 
Ruimde de keuken op. Stopte een was in de wasmachine. Het speelgoed ging 
terug in de bak en ik voelde me weer een beetje meer mezelf. Toen de meiden 
wakker waren, vulde ik een thermosfles met thee, stopte wat broodjes in een 
zak en ging met ze naar buiten, het bos in. Daar zat ik op een picknickkleed K
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en keek om me heen. Mijn oudste 
speelde met takjes en blaadjes, mijn 
jongste tuurde verwonderd naar het 
licht dat met de bladeren leek te 
spelen. Ik maakte een foto die ik 
thuis op Instagram zette: ‘Heerlijk 
met mijn meiden het bos in.’ De 
reacties lieten niet lang op zich 
wachten. ‘Wat wonen jullie daar toch 
prachtig!’, schreef iemand. Een ander 
voegde toe: ‘Ik geniet altijd zo van 
jouw foto’s.’ En ik glimlachte, maar 
wel met een knoop in mijn maag. Ben 
ik nou hypocriet?

We leven in een wereld vol beelden. 
Beelden die je zelfbeeld en je denken 
bewust, maar nog veel vaker onbe-
wust beïnvloeden. De Amerikaanse 
onderzoeker George Gerbner legde 
dit uit aan de hand van de cultivation 
theory: hoe vaker je iets ziet in de 
media, hoe meer je het als normaal 
gaat ervaren.1 Dat gebeurt niet in één 
keer, maar gaat zo langzaam dat je 
het bijna niet merkt. Als het algorit-
me je eenmaal gevonden heeft, hoef je 
niet lang te scrollen of je ziet zonover-
goten ontbijttafels, mooie speelka-
mers en moeders in wijde linnen 
jurken die door een veld vol klapro-
zen dansen met hun kinderen aan 
hun hand. Alsof het leven vanzelf 
mooi en gemakkelijk is, als je maar de 
juiste ingrediënten gebruikt. 
Deze beelden, bewust gemaakt en 
gekozen, vormen het beeld van het 
moederschap dat we zijn gaan her-
kennen. Misschien is het zelfs een 

voorbeeld van hoe ons eigen leven 
zou moeten zijn. Want de moeders op 
de foto’s lijken zo gelukkig en het lijkt 
ze allemaal zo gemakkelijk af te gaan. 
En zelfs als je weet dat dit slechts een 
zorgvuldig gekozen momentopname 
is, kan het toch onder je huid gaan 
zitten. Want wat je veel ziet ga je 
normaal vinden en vormt je denken 
over hoe het zou moeten zijn. Het kan 
je blik vertroebelen. Je gewone huis 
lijkt ineens rommelig. Je vermoeide 
gezicht voelt ineens minder waard. 
Als je alleen naar gepolijste beelden 
kijkt, is het steeds moeilijker om de 
waarde te zien van wat echt is. 

Het idee achter  
Instagram
Instagram begon in 2010 als een 
eenvoudige app om foto’s te delen. 
Oprichters Kevin Systrom en Mike 
Krieger wilden iets maken dat het 
alledaagse leven tot kunst kon 
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verheffen. Een app waarmee je de 
foto’s die op je telefoon gemaakt 
waren, wat mooier kon laten lijken. 
Dat daar behoefte aan was is niet 
gek. De telefoonfoto’s uit die tijd 
konden wel een duwtje in de rug 
gebruiken. Systrom zei ooit in een 
interview: ‘Het leek ons een goed 
idee om tools te ontwikkelen waar-
door mensen zich creatief konden 
voelen en trots werden op wat ze 
deelden.’ De filters die ze daarvoor 
ontwikkelden gaven foto’s een nostal-
gisch gevoel. Alsof de herinneringen 
die je vastlegde gelijk deel uitmaak-
ten van de geschiedenis.

De eerste gebruikers werden door de 
oprichters zelf geselecteerd. Creatie-
velingen, fotografen, hippe mensen 
met oog voor stijl en sfeer. Esthetiek 
was aan het begin een drijvende 
waarde die nagestreefd moest wor-
den. Het dagelijks leven mocht er 
zijn, maar wel gevangen in het juiste 
licht en met oog voor compositie.2 En 
dat zie je nog steeds terug. Het moe-
derschap wordt op sociale media nog 
steeds vaak gepresenteerd als een 
verhaal van zachtheid en geluk, een 
huis vol rust en een moeder die het 
allemaal zonder moeite doet en er 
altijd van geniet. Terwijl elke moeder 
wel weet dat die momenten van rust 
er heus wel zijn, maar ook dat dat 
ideaalbeeld op de meeste dagen ver te 
zoeken is.
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Scrollen als spiegel
Als moeder kom je op sociale media 
vaak terecht in wat psychologen de 
comparison trap noemen: het stille 
vergelijken. Je weet rationeel dat een 
Instagram-post of TikTok-filmpje 
maar één kant van het verhaal laat 
zien, maar je gevoel zegt iets anders. 
Je ziet een moeder die knutselde met 
haar peuter, terwijl jij net schreeuwde 
omdat je kind lippenstift op de muur 
smeerde. Je ziet iemand die ontbijt op 
bed kreeg van haar kind, terwijl jij net 
onenigheid had met jouw kind over 
iets dat eigenlijk niet zo belangrijk 
was, maar je bent zo moe. 
De Amerikaanse auteur en hoogleraar 
maatschappelijk werk Brené Brown3 
zegt dat het gevaar van sociale media 
is dat we ons binnenste, met al onze 
twijfels en rommel, vergelijken met 
het buitenste van anderen. Je verge-
lijkt jouw onbewerkte dinsdagmiddag 
met de zorgvuldig uitgekozen hoogte-
punten van iemand anders. In die 
vergelijking kun je al snel het gevoel 
krijgen dat je tekortschiet. Het kan 
zelfs voelen als falen. En hoewel er de 
laatste jaren echt een verandering 
gaande is en steeds meer mensen zich 
online kwetsbaar durven opstellen, is 
het algemene beeld van het gezinsle-
ven nog altijd behoorlijk onrealistisch.

We willen nu niet met een belerend 
vingertje wijzen naar alle moeders 
die weleens de beste versie van de 
waarheid gedeeld hebben en de 
schaduwkanten achterwege hielden. 
Want doen we dat niet allemaal? 

Zelfs als iemand het goed bedoelt, 
blijft wat je ziet altijd een fragment. 
Wat jij erin leest, hangt af van hoe jij 
je voelt, en daarin kan veel verloren 
gaan. Als je jezelf vergelijkt met de 
ander, verlies je bijna altijd. Want in 
die vergelijking raakt wat er wel is 
vaak op de achtergrond. In plaats 
daarvan komt alle aandacht te liggen 
op wat er ontbreekt. En dat helpt 
natuurlijk niet. Jezelf met anderen 
vergelijken is natuurlijk niet iets 
nieuws, dat doen mensen al zolang ze 
bestaan. Wat wel nieuw is, is dat door 
de komst van het internet en sociale 
media de groep mensen met wie we 
onszelf kunnen vergelijken veel 
groter is geworden. Je vergelijkt jezelf 
nu niet meer alleen met je buurvrouw 
en de andere moeders op school, 
maar met duizenden moeders we-
reldwijd. Met hun outfits, hun hui-
zen, hun opvoedstijl en hun kinderen 
die eindeloos spelen met kleurloos 
speelgoed in beige kamers.

Ken je nog die lachspiegels uit ouder-
wetse speeltuinen? Willemines 
dochter lachte zich pas nog slap toen 
ze zichzelf zag in de weerspiegeling 
van de auto. Wat je ziet in die weer-
spiegeling, is niet de werkelijkheid. 
Sommige delen zijn tot in het bela-
chelijke uitvergroot, terwijl andere 
delen bijna niet zichtbaar zijn. Die 
vervorming hebben sociale media ook 
in zich. Je ziet alleen bepaalde stukjes 
van iemands leven en die zijn dan 
gigantisch geaccentueerd’, terwijl 
andere delen weggelaten worden. K
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