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INLEIDING

Een paar jaar geleden woonde ik in een dorpje in Bolivia, waar ik in een
weeshuis werkte als vrijwillig psycholoog. Naast mijn werk als psycho-
loog was ik ook verantwoordelijk voor de boodschappen voor de hele
week. Op een van mijn uitstapjes naar de marke in de stad kwam ik erach-
ter dat de weg die ik altijd nam, was afgesloten vanwege overstromingen
als gevolg van zware regenval. Ik moest dus een andere route nemen,
een die ik niet kende. Ik had geen kaart, en ook geen bereik op mijn gps.
De enige manier om in de stad te komen, was dus de omleidingsbordjes
volgen.

Na twintig minuten rijden door de stromende regen besefte ik ineens
dat ik al even geen verkeersborden meer had gezien. Geen plaatsnaam-
bordje, geen snelheidsbeperkingen, geen stopborden, geen afstand tot
de stad... Zelfs de rijstroken waren niet meer aangegeven. Het leek meer
op een eindeloze landingsbaan dan op een weg.

Plotseling zag ik een auto met hoge snelheid op me afkomen in de
tegengestelde richting. Ik raakte in paniek, ik verstijfde en mijn handen
knepen met alle macht in het stuur terwijl ik naar rechts stuurde om te
proberen een botsing te voorkomen met de auto die op mij atkwam.

Ik weet nog steeds niet goed hoe, maar we hebben elkaar ontweken.

Ik stopte in de berm om even te bekomen. In mijn hoofd spookten
duizenden vragen tegelijk. Was ik aan het spookrijden of was het de an-
dere chauffeur? Waar was mijn afrit? Hoeveel kilometer moest ik nog
rijden? Hoe hard mag ik hier rijden?... Ik was helemaal in de war.

Een weg zonder bewegwijzering is net als een relatie zonder grenzen:

niemand weet wat wel en niet mag. Het is onduidelijk wat je van de ander
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kunt verwachten of wat de ander van jou verwacht. Er zijn geen een-
voudige codes die bepalen wat goed of fout is. Je kunt niet weten of
iemand anders jouw ruimte respecteert, noch weet diegene of jij zijn
ruimte respecteert. Het is niet duidelijk waar de verantwoordelijkheid
van elk individu begint en eindigt. En op die manier is de kans groot dat
er ongelukken gebeuren.

Zoals verkeersborden ons helpen om veilig te rijden en gezond en
wel aan te komen op onze bestemming, helpen grenzen ons om onze
relaties gezond te houden. Ze zorgen ervoor dat de connecties goed en
veilig zijn, zodat de integriteit van iedereen wordt beschermd.

We zijn alleen niet opgevoed om grenzen op deze manier te begrij-
pen. We zijn grootgebracht met de overtuiging dat grenzen stellen ego-
istisch is en dat je, als je echt van iemand houdt, dat onvoorwaardelijk
moet doen. Deze ideeén, die we van kinds af aan mee hebben gekregen,
zijn nu een fundamenteel onderdeel van ons gedrag en de manier waarop
we onze relaties interpreteren. Ze zorgen ervoor dat we ons schuldig
voelen als we grenzen aangeven naar anderen toe en dat we grenzen die
anderen stellen, zien als een gebrek aan genegenheid. Deze foute inter-
pretatie zorgt ervoor dat we blijven hangen in toxische en afthankelijke
relaties, en relaties waarin er misbruik van ons wordt gemaakt. Dat we
‘ja’ zeggen wanneer we ‘nee’ willen zeggen. Dat we ons niet vrij voelen
om onze behoeften en emoties uit te drukken, zelfs bij de mensen van
wie we het meest houden.

Deze compleet verkeerde opvattingen over wat grenzen zijn, gaan
hand in hand met het gebrek aan emotionele opvoeding en assertieve
communicatiestrategieén. Op sommige scholen wordt er intussen wel
aandacht besteed aan de emotionele opvoeding van jonge kinderen, maar
de meesten van ons die zijn geboren vo6r de jaren 2000 hebben geen
tools ontwikkeld om onze emoties te identificeren en te benoemen, en ze
op een empathische en assertieve manier te communiceren. Daarom kost
het ons als volwassenen veel moeite om uit te drukken hoe we ons voelen,
om nee te zeggen of om ons ongenoegen te uiten. We vinden daar niet de
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juiste woorden voor. We hebben nooit geleerd om ons op een oprechte
en eerlijke manier uit te drukken en tegelijkertijd respectvol te zijn naar
anderen toe. We hebben niet geleerd hoe we boos kunnen zijn zonder een
ander aan te vallen, noch hoe we ons gepast kunnen uitdrukken wanneer
we onze eigen behoeften kenbaar willen maken aan iemand anders.

Als gevolg houden we vaak voor ons wat we eigenlijk willen zeggen,
omdat we niet weten hoe we dat assertief kunnen verwoorden. We zeggen
tegen onszelf ‘het maakt niet uit’ of ‘ik wil geen ruzie veroorzaken’ of ‘ik
wil de ander niet boos maken’; kortom, we onderdrukken onszelf. Maar
wanneer we onszelf onderdrukken, worden onze emoties niet minder
intens. Integendeel, ze worden sterker en stapelen zich op tot we op een
dag ontploften en alles op de slechtst mogelijke manier naar buiten komt.
Het is op dat moment dat we echt schade toebrengen aan onze relaties.

We hebben het recht om grenzen te stellen, maar niet op om het
even welke manier. Weten hoe je dat het best aanpake, rekening houdend
met je eigen emoties en die van anderen, met de juiste woorden en op
het juiste moment, is essentieel om grenzen op een gezonde manier aan
te geven. Zo helpen ze relaties op te bouwen in plaats van af te breken,
zowel met anderen als met onszelf. Daarvoor moeten we niet alleen as-
sertief zijn, maar ook effectieve communicatiestrategieén en non-verbale
communicatie toepassen. Dat helpt ons namelijk om deze zware taak
efficiént uit te voeren, zonder onze relaties te ondermijnen.

Maar laten we bij het begin beginnen...
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