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Grenzeloos 

Grenzen en grensoverschrijdend gedrag, een actueel thema. Waar de grens ligt tussen gewenst en 

ongewenst gedrag is voor ieder mens verschillend. Het duiden van grensoverschrijdend gedrag 

begint bij het duiden wat grenzen zijn en waar maatschappelijke, culturele en vooral ook 

persoonlijke grenzen liggen. 

 

Als grensbewoner, ik woon ca 500 meter van de Duitse grens, wandel ik graag in een natuurgebied 

dat zowel in Nederland als in Duitsland ligt. Het is een heel oud veengebied. Als ik daar wandel 

weet ik dat ik soms in het ene land en soms in het andere land ben. Omdat ik er al jaren kom, 

weet ik dat ik tijdens mijn wandeling grensoverschrijdend bezig ben, maar ik kan het niet zien. Het 

landschap oogt hetzelfde. De drassige paden lopen door.  In het gebied staan ongeveer 30 

grenspalen, waarvan enkele 200 jaar oud zijn. In sommige staat een P (Pruisen) en aan de andere 

kant een (N) gegraveerd. Dat is de enige aanduiding en evengoed weet ik dan nog niet precies in 

welk land ik sta.  

 

Marjon Kuipers 
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Wat nogal eens een gevoelig misverstand is bij het bewaken van persoonlijke grenzen is dat er 

vaak gedacht en gezegd wordt dat anderen over jouw grens gaan. Maar even opletten; jij bent 

degene die weet waar jouw grenzen liggen, althans dat hoor je te weten. Dus jij bent ook degene 

die verantwoordelijk is voor het bewaken van jouw eigen grenzen. Geloof het, de ander heeft vaak 

echt geen idee waar jouw grens ligt en blijft soms net zolang doorgaan tot hij of zij ergens tegen 

aan botst. En soms volgt de botsing pas als je jezelf zo ongeveer helemaal bent kwijtgeraakt en 

dan is het een hele klus om jouw eigen terrein, jouw ziel en zaligheid en soms ook jouw 

eigenwaarde en zelfwaardering weer terug te vinden. Als jouw grenzen niet duidelijk zijn, of zelfs 

ontbreken ben je volledig afhankelijk van wat er in jouw omgeving plaatsvindt. Als jij jouw grenzen 

niet aangeeft ben je een speelbal van de grillen en emoties van anderen en loop je kans op verlies 

van je eigen identiteit, maar ook op het verlies van het nemen van je eigen verantwoordelijkheid 

voor je eigen geluk. Dit geldt even goed voor persoonlijke grenzen in het dagelijks leven als voor 

de persoonlijke grenzen in een professionele setting. En uiteraard is het een spanningsveld. Er 

blijven altijd mensen die vanuit hun positie, hun kracht of macht zich niets aan trekken van de 

grenzen van een ander.  

Grenzen zijn gezond. Het hebben van grenzen maakt het mogelijk om verschil te ervaren tussen 

jezelf en de ander. Gezonde grenzen zijn flexibel en context gebonden. Hoe beter jij weet wat goed 

is voor jou, hoe flexibeler je zult zijn. 

Grenzen ontdekken 

Klinkt best makkelijk, grenzen bewaken. Maar dat is het meestal niet. In tegendeel. Het is 

hartstikke moeilijk. We zijn heel vaak grensoverschrijdend bezig naar onszelf en herkennen ook 

vaak de grenzen van een ander niet. Om een grens te kunnen bewaken en ze enigszins flexibel te 

kunnen hanteren moet je ze wel eerst ontdekken. Vaak ontbreken grenzen of zijn het 

ondoordringbare muren met massieve deuren geworden. Beide versies zijn op termijn niet zo goed 

voor je.  Let wel, het gaat niet over schuld of onschuld. Het gaat over interne processen.  

Wat is jouw NEE waard? 

Grenzen ontdekken we als we jong zijn. we ervaren wat wel en niet prettig voor ons is. Onze 

opvoeders geven ons aan wat wel en niet getolereerd wordt. Heb je als kind de ruimte gekregen 

om jouw eigen grenzen te leren kennen? Hadden jouw ouders voldoende vertrouwen om jou met 

vallen en opstaan de wereld te laten ontdekken? Had je als kind de ruimte om “nee” te mogen 

zeggen of moest je altijd doen wat je gezegd of gevraagd werd.  

Veel kinderen leren al heel jong dat hun “nee” niets waard is. Opvoeders en leerkrachten stellen, in 

plaats van het geven van een respectvolle instructie, vaak vragen aan kinderen waarop uiteindelijk 

alleen maar een “ja” geantwoord mag worden. Weigert het kind dan volgt er nogmaals dezelfde 

vraag, allen dan iets harder of duidelijker. Net zolang tot er een “ja” volgt. Met als gevolg dat het 

in je latere leven nauwelijks nog zin heeft om “nee” tegen iets te zeggen omdat je dan zo 

geconditioneerd bent geraakt dat het niet eens meer in je opkomt om het te zeggen. Je doet 
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gewoon die rotklus op je werk erbij, je regelt het wel, je gaat naar een feestje terwijl je er geen zin 

in hebt, je regelt het hele huishouden naast je werk en je pikt in relaties dingen die jouw eigen 

kostbare ik ernstig te kort doen. Kortom, je bent voor ieders karretje te spannen. En als dat 

karretje dan te zwaar wordt zit jij met een rotgevoel of een burn-out omdat je het maar hebt laten 

gebeuren.  

Nee leren zeggen dus. En om nee te leren zeggen is wat zelfonderzoek nodig. Wat is de reden dat 

“nee” er voor jou zo moeilijk is uit te persen? Word je nog wel aardig gevonden als je nee zegt? 

Wat probeer je in stand te houden door geen nee te zeggen? Ben je bang om iets of iemand te 

verliezen als je “nee” zegt? Of misschien verlam je wel van angst bij het idee ertegenin te gaan 

omdat je bang bent voor de reactie van de ander. Wat is trouwens het ergste dat jou kan gebeuren 

als je “nee” zegt? 

Als je in je jonge jaren niet geleerd hebt wat jouw grenzen zijn dan leer je niet goed om het 

onderscheid te maken tussen wat van jou is en wat van de ander. Dan weet je ook niet wat wel en 

niet schadelijk voor jou maar ook voor de ander is. Grenzen zijn nodig om gezond te kunnen 

opgroeien, maar vaak leren we ze niet goed omdat ook onze ouders hiermee worstelden. Het is 

een uitdaging om je grenzen goed en gezond te leren neerzetten omdat grenzen immers 

onzichtbaar zijn. De ervaringen met de overschrijdingen van jouw grenzen in de kinderjaren 

worden opgeslagen in je geheugendatabase en maken deel uit van je programmering. Hieruit 

ontstaat het coping mechanisme voor je latere leven. Bovendien is onbekend zijn met je eigen 

grenzen een grote trigger voor fysieke en mentale stress. De onbewuste overschrijding van je 

grenzen, door jezelf en door anderen, activeert namelijk ons stressresponssysteem en heeft 

daarmee invloed op ons immuunsysteem. Het kan ervoor zorgen dat je je neerslachtig en zelfs 

depressief gaat voelen. Het niet goed kunnen hanteren van gezonde grenzen kan roofbouw op 

jouw lichaam plegen en zorgt ook dat je mentaal niet in optimale staat verkeert. Geen goede 

gezonde grenzen betekent per definitie stress in je systeem.  En die stress in je systeem uit zich in 

gedrag. Gedrag is het enige waarneembare in ons contact met anderen. Dat maakt dat we elkaar 

over en weer beïnvloeden en ongemerkt over en weer over onze grenzen gaan.  

We zijn allemaal geraakt en gevormd door onze geschiedenis.  Onze ervaringen uit het verleden 

kan iedere beslissing die we nemen, iedere keuze die we maken sterk beïnvloeden. Vooral als deze 

ervaringen uit trauma voortkomen. Nog steeds wordt trauma gezien als het resultaat van een 

intense, levensbedreigende gebeurtenis of situatie zoals seksueel misbruik, overlijden van een 

ouder, scheiding, oorlog, geweld, misbruik of een ramp. Bijna altijd echter hebben we onze trauma 

ervaringen niet bewust, zijn ze vooral stil en subtiel en hebben deze ervaringen ons op een 

onbewuste laag diep geraakt. Trauma ontstaat door bedreigende omstandigheden in de kinderjaren 

in de hechte relaties waaraan wij als kind niet konden ontkomen zoals in de relatie tussen ouders 

en kind.  
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Trauma 

Deze traumaervaringen hebben ook vandaag nog invloed op de chemische balans in ons lichaam 

en hebben een negatief effect op ons mentale en fysieke welzijn.  

Zeker als je een emotioneel onveilige kindertijd en jeugd hebt gehad, omdat jouw vader of moeder 

niet emotioneel beschikbaar waren, dan zal het je niet onbekend voorkomen dat je wanneer de 

stress erg hoog bij je is, gedrag toont dat je liever niet zou willen tonen. Jij als verstandige 

volwassene raakt getriggerd in een oude onbewuste kindpijn en of je het nu wilt of niet, voor dat je 

het weet sta je te schreeuwen, met deuren te smijten, je loopt weg, zegt je hele gemene dingen, 

maak je iets stuk of je bevriest en trekt je in jezelf terug.  

Als de stress er niet is ben je toch nog heel hard bezig iedereen in jouw omgeving te vriend te 

houden, te pleasen met als onbewust doel niet afgewezen te worden. Je geeft je grenzen niet aan, 

sterker nog, je weet niet eens hoe dit moet. Toen je kind was dit gedrag functioneel 

overlevingsgedrag. Je ervoer letterlijk doodsnood als kind als jouw ouders niet beschikbaar waren 

dus onbewust paste je jouw gedrag aan. Zo zorgde je ervoor dat jouw ouders jou wel lief vonden. 

Maar vandaag de dag, in je relatie met je partner, vrienden of vriendinnen, je kinderen of met je 

collega’s en cliënten is het gedrag, hoe vertrouwd ook, niet meer functioneel. Sterker nog het zuigt 

je op termijn helemaal leeg. Je bent nl veel te hard aan het werk om liefde en erkenning te krijgen. 

Op te eisen zelfs. Je doet super goed je best, bij het perfectionistische af, om maar niet in de steek 

gelaten te worden, of geen afkeuring te ontvangen en het is nooit genoeg. 

Soms ook ben je argwanend. Lijkt het allemaal goed te gaan maar durf je niet te genieten, niet te 

vertrouwen dat het goed is, omdat jouw oude patroon is dat je toch niet goed genoeg bent en het 

voor jou niet is weggelegd. Je verzet je niet meer, bent gelaten. Je hebt gebrek aan energie en 

motivatie. Je bent niet vooruit te branden. Het is immers zinloos zoals je dat als kind al zo goed 

wist.  

Soms ook ervaar je persoonlijke relaties als benauwend. Hou je het niet vol op je werk. Je hebt het 

gevoel dat je stikt en wil je het liefst de boel de boel laten en nieuwe situaties op zoeken. Een 

nieuwe partner, een nieuwe baan, een andere leefomgeving. Zolang je beweegt ben je veilig en 

kan niemand je pijn doen. 

We willen onszelf liever niet als slachtoffer van trauma zien. We willen niet zien dat ook wij als 

volwassenen (onbewust) ook traumatische situaties en omstandigheden hebben meegemaakt. 

Trauma is veel breder dan we ons vaak voorstellen en het laat blijvende littekens achter, of we ons 

er nu bewust van zijn of niet. En alleen jij kunt hier iets aan doen. Het lijkt wel lekker een ander de 

schuld te geven van het schuitje waar jij nu inzit. Maar zo werkt het niet. De ander heeft genoeg 

aan zichzelf en aan zijn of haar eigen traumapatronen. Jij moet dus aan de slag. Met jezelf. Stukje 

bij beetje herpak je jezelf.  

De kunst is om zonder te verharden jezelf te herbouwen.  
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De eerste stap om beter met jouw onverwerkte patronen om te kunnen gaan begint met 

erkenning. Erkenning dat jou ooit iets zo geraakt heeft dat je patronen hebt ontwikkeld die jou 

hielpen te overleven.  

De tweede stap is kennis. Gelukkig is er veel nieuwe kennis over trauma en het blijvende effect op 

ons functioneren. Want als jij weet wat er in jouw lijf gebeurt met de onbewust opgeslagen 

ervaringen en hoe het zit met de werking van jouw brein onder stress en de invloed op jouw 

gedrag dan maak je al een grote stap richting een nieuwe gezondere versie van jezelf.  
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