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Oefening Grenzen stellen

Zoals in het filmpje is uitgelegd is de eerste stappen beseffen dat jij iemand over je grens hebt laten gaan. Je merkt dit aan jezelf doordat je kribbig, boos, gefrustreerd of geïrriteerd raakt door iemand.

Kijk nu eens als een stoplicht terug naar een situatie waar dit gebeurde. Rood dat is jouw uiting van boosheid/frustratie. Oranje daar zit het leermoment voor jezelf en bij groen was er nog niets aan de hand. 

• Wat gebeurde er bij Rood? Waar voelde je dat in je lijf? Hoe heb jij gereageerd, heb je staan schelden, of juist niet en kookte je vanbinnen. Alles is goed.

• Wat gebeurde er bij Oranje? Wat deed de ander en wat deed dat met jou (angst, verdriet, boos, noem maar op)? Wat gebeurde er in je lijf, waar voelde je dit?

• Hoe voelde je je voor de situatie? Toen alles nog oke en dus groen was?

Nu hebben we de situatie uit elkaar getrokken als het ware. Dit levert je waarschijnlijk al wat helderheid op. Nu wil ik samen met jou kijken naar Oranje, want zoals gezegd zit hier het leer moment. Hier heb jij iets gezegd of gedaan wat niet congruent is aan je gevoel, waardoor de ander niet gestopt is. Probeer dat gevoel van Oranje weer eens terug te pakken, voel wat er gebeurde en waar je dat in je lijf voelde en beantwoord dan eens de volgende vragen;

• Wat had jij hier anders kunnen doen? 

• Wat had jij nodig gehad op dat moment?

Tot slot kun je dan nogmaals helemaal in de situatie duiken en deze opnieuw doorlopen, maar nu vanaf Groen. En dan op het moment dat de ander iets doet wat over jouw grens is, doe jij wat je hierboven beschreven hebt, in plaats van je oorspronkelijke reactie. Kun je dan zien wat dit aan de situatie verandert? Hoe voelt het voor jou om op deze manier te reageren? Hoe reageert de ander? 

Als je dit regelmatig oefent wanneer jij over je grenzen hebt laten gaan, door niet congruent te zijn en de situatie zoals hierboven uitschrijft. Dan ga je steeds eerder herkennen wanneer en hoe jij over je grens laat gaan en kun je dit dus ook steeds eerder tot stoppen brengen. Puur door aan te geven wat voor jou goed voelt, wat jij nodig hebt op dat moment.

Dus op de vraag hoe stel jij grenzen, waar ook daadwerkelijk naar geluisterd wordt, kunnen we als antwoord geven, geef antwoord vanuit je gevoel, of betrek deze er in ieder geval bij, dan blijf congruent aan jezelf en daar zal de ander op reageren.

Heb je vragen over dit filmpje, over de oefening of wil je de antwoorden met me delen, leuk, doen! Ik vind het altijd leuk om dit te lezen of met je mee te denken.

Lieve groet, 

Linda

info@boerderijcoaching.nl


