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Boundaries



● De balans opmaken

● Waarom disbalans?

Programma
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me tegen?
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het nu?

2
Waar wil ik 
naar toe?

5
Wat heb ik 

nodig?

3
Wat levert dat op?

6 
Wat ga ik 

doen?
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Context





Nature



Maslow



Sympathisch

Parasympatisch

zorgsysteem

gevaarsysteem jaagsysteem
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Nurture



Vrouwelijke arts





angst voor conflicten aardig gevonden 
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De vloek 

van de 

vriendelijkheid



“Lovelies believe that expressing 
their own needs will mean being 

rejected and not loved. 

They suppress many important 
parts of themselves, including anger 
and resentment, which then simmer 

inside...”

Jacqui Marson, The curse of lovely





Gedachte (hoofd)
● Ik moet altijd doen wat anderen van me willen, verwachten of nodig hebben

● Ik moet voor iedereen om me heen zorgen of ze om hulp vragen of niet

● Ik moet altijd naar andermans problemen luisteren en mijn best doen ze op te lossen

● Ik moet altijd aardig zijn en nooit andermans gevoelens kwetsen

● Ik moet anderen voorop stellen, vóór mezelf

● Ik mag nooit ‘nee’ zeggen tegen iemand die iets vraagt of iets van mij nodig heeft

● Ik mag nooit iemand teleurstellen of op enige manier benadelen

● Ik moet altijd vrolijk en blij zijn en nooit negatieve gevoelens aan anderen laten zien

● Ik moet altijd proberen anderen blij te maken en een plezier te doen

● Ik mag anderen nooit belasten met mijn behoeftes en problemen

● …..



Gedachte (hoofd)
Zelfkritische gedachten (als je niet voldoet aan je eigen overtuiging)

● Ik ben dom

● Ik kan dit helemaal niet

● Ik zie er niet uit

● Ik ben een slechte dokter/moeder/partner/vriendin

● Ik ben niets waard

● Ik ben een mislukking

● …….



Gevoel (hart)
● Angst

● Boosheid

● Verdriet

● Schuldgevoel

● Schaamte

● …..



Gedrag (handen)
● Ja zeggen

● Alles voor iedereen doen

● Zichzelf wegcijferen

● Slecht voor zichzelf zorgen

● Lachen

● Niet voor zichzelf opkomen

● Geen mening geven

● …..
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