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Leren je grenzen voelen en aangeven!
les 5.



Les 5. Heb het iets eerder door.

Ik wil je even een compliment geven! Als je tot hier bent gekomen ben je in ieder geval

een doorzetter! Je hebt de confrontatie met ongemakkelijke situaties en ongemakkelijke

gevoelens opgezocht.

Misschien heb je wel iets van de weerstand (intern of extern) gemerkt die ik in mijn

inleiding beschreef.

Je bent echter verder gegaan en nu bij les 5 aanbeland.

Voelen, inzicht krijgen in hoe jij de dingen nu min of meer automatisch doet en
bewustworden van hoe het bij jou werkt is de sleutel. Je kunt nauwelijks iets veranderen

als je er niet van bewust bent.

Door je meer bewust te worden waar je vandaan komt en hoe jij de dingen onbewust
doet, heb je spreekwoordelijk licht in de duisternis gebracht. En dat betekent dat je niet
meer in het donker loopt te maaien met je armen in de hoop dat je iets kunt vastpakken.

Nu kun je zien wat je doet.

Vandaar les 5: Heb het iets eerder door. Er zullen situaties (klein en groot) blijven waarin
je grens gepasseerd wordt. Ik wil je uitdagen om als je nu een volgende keer in zo'n
situatie terecht komt, te kijken of je kunt vertragen...om vervolgens de blik nogmaals op

jezelf te richten.

Wat gebeurt er allemaal in mij op het moment dat zoiets gebeurt? Waar je in de vorige
stap na de gebeurtenis terugkeek naar de gebeurtenis, blijf je nu in de gebeurtenis en
probeer je er tegelijkertijd naar te kijken. Dit kan superuitdagend zijn. Deze stap maakt

ook weer gebruik van mindful aanwezig zijn, de oefeningen in de afgelopen lessen

hebben als het goed is ook geholpen bij het wat meer 'verduren' van ongemak.
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Een voorbeeld om het te verduidelijken:

Stel je voor dat iemand bij de bakker later dan jou binnenloopt en dan op de een of andere
manier toch voor jou aan de beurt weet te komen. Grote kans dat je daar een gevoel bij
hebt. Als zich dat bij jou wat meer naar buiten richt, dan denk je misschien wel: Het is een
voordringer! Als je iemand bent bij wie het commentaar naar binnen gaat, dan denk je
misschien wel iets over jezelf: ‘Hoe heb ik dit kunnen laten gebeuren?! Misschien voel je

je wel een domoor, of een stommerd hierdoor.

Kijk eens of je tijdens zo'n situatie de komende dagen kunt stilstaan bij hoe je lijf reageert
op die situatie. Wat merk je allemaal fysiek? In je ademhaling, gevoel in je hoofd, je buik,
borst? Is er een richting waarin je lijf wil bewegen (vooruit, achteruit?) Hoe is het met je
ogen? Gefocussed of open? Wat voor gedachten komen er in je op? Gedachten over de
ander? Gedachten over jezelf? Misschien wel kritische gedachten over jezelf? Welke zijn

dat dan?

Hoe is het om deze gedachten te hebben? En hoe is het om er niet meteen naar te

handelen, maar ze even te verduren?

Je hoeft dus niks aan de situatie te veranderen. Je blijft erin, kijkt naar jezelf.

Wat er nu kan gebeuren is dat je dit heel lastig vindt, dat je flink last krijgt van

ongemakkelijke gevoelens of zelfkritiek.

lets anders kan echter ook gebeuren; dat je merkt dat alle heftigheid van de situatie als

sneeuw voor de zon verdwijnt.

Het bijzondere is, dat als je wat ruimte hebt om jezelf te beschouwen in een dergelijke

situatie, de ‘lading’ van de situatie af kan gaan.
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Wat je vervolgens kunt doen, en dat is een stap die je direct inzicht geeft, is het volgende:

Vraag jezelf af welke behoefte je nu hebt waar niet aan tegemoet gekomen wordt?

Bij het voorbeeld van in de rij van de bakker gepasseerd worden kan dat van alles zijn, ik
geef je mogelijkheden:

-lk wil dat mensen opletten

-ik wil dat andere mensen eerlijk en aardig zijn

-ik wil gezien worden

-ik wil dat iemand dit ziet en er wat van zegt

-etc.

Een behoefte is vervolgens iets waar je naar kunt luisteren. Je kunt er een actie op
ondernemen. Dat kan in de werkelijkheid: doordat je weet wat je behoefte is, kun je deze
uitspreken of een grens aangeven. Je kunt ook zelfcompassie beoefenen. Dat maakt ook

al een enorm verschil. Je laat als het ware aan jezelf weten dat je jezelf hoort.

Mocht je de situatie juist heftig vinden en/of zelfkritiek ondervinden, check dan eens of je
de grondhouding kunt oproepen. Lukt het om vriendelijk voor jezelf zijn? Voel ook maar
dat je nooit de enige bent die zoiets meemaakt en dat het niet zoveel over jou zegt. En
misschien lukt het zelf om met een afstandje naar het gevoel dat je hebt te kijken? (Ik
geef even wat bewoordingen aan de drie elementen van de grondhouding, mocht je meer

nodig hebben, blader even terug naar les 1)

Hier vind je de bijbehorende oefening:
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Oefening 1. Merk jezelf op.

Ik wil je vragen om als je de komende dagen in een lastige situatie komt daar even in te
blijven. Niks te veranderen, maar waar te nemen hoe dat voor je is. Wat gebeurt er? Wat
merk je bij jezelf? Wat voor gevoel heb je? Wat gebeurt er fysiek? Welke gedachten gaan

er door je heen over jezelf of over de ander?
Doe dit in een milde situatie (denk aan mijn voorbeeld van de voordringer bij de bakker).
Doe dit niet in een situatie die te heftig is, dan heb je geen ruimte om jezelf te

observeren.

Kijk of je de grondhouding kunt oproepen.

Neem vervolgens achteraf even de tijd om op te schrijven wat je ervaring was.
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