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Bewust grensoverschrijdend gedrag

Bewust grensoverschrijdend gedrag is zelden zo duidelijk dat je het meteen
kunt benoemen. Vaak sluipt het naar binnen, subtiel, verhuld in grapjes of in
zogenaamd ‘goedbedoelde’ opmerkingen. Soms pas uren of dagen later
dringt het tot je door dat er iets niet klopte. Toch zijn er signalen die steeds
weer terugkomen en die jou kunnen helpen alert te zijn.
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Bewust grensoverschrijdend gedrag

1. Lichaamssignalen: je lijf liegt niet

Ons lichaam reageert vaak sneller dan ons denken. Waar je hoofd nog
twijfelt, geeft je lijf al signalen af:

« Je hartslag schiet omhoog alsof je moet viuchten.

« Je adem stokt of wordt oppervlakkig, alsof er iets in je keel blijft steken.

« Je spieren spannen zich ongemerkt aan, je kaak klemt, je schouders
trekken op.

« Jekrijgt een knoop in je maag, of juist een misselijk gevoel.

Deze lichamelijke reacties zijn geen toeval. Het zijn overlevingssignalen van je
zenuwstelsel. Je systeem zegt: “Hier klopt iets niet, let op!” Zelfs als de
situatie ‘onschuldig’ lijkt.

Een voorbeeld: je zit aan tafel en iemand maakt een zogenaamd grappige
opmerking over jou. ledereen lacht. Jij glimlacht mee, maar voelt tegelijk hoe
je maag samenknijpt. Dat knijpen is de boodschap: jouw grens is geraakt.

2. Twijfel aan jezelf: het sluipende gif

Een van de sterkste tekenen dat je te maken hebt met bewust
grensoverschrijdend gedrag, is dat je jezelf gaat afvragen: “Stel ik me niet
aan? Overdrijf ik? Ligt het aan mij?”

Dit is geen gewone twijfel. Het is twijfel die bewust wordt aangewakkerd.
Daders van grensoverschrijdend gedrag zijn vaak meesters in het zaaien van
verwarring:

o Ze draaien opmerkingen om: “Dat heb je verkeerd begrepen.”
o Ze schuiven het op jouw gevoeligheid: “Je kunt ook nergens tegen.”
o Zelachen het weg: “Doe niet zo serieus, joh.”

Het gevolg: je gaat meer letten op je eigen reacties dan op het gedrag van de
ander. En dat is precies de bedoeling: jij raakt verward, zodat de ander vrij
spel heeft.
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3. Onveilig gevoel: zonder zichtbaar gevaar

Soms is er geen fysieke dreiging, en toch voelt je hele systeem alsof je in
gevaar bent. Je merkt dat je alert wordt, dat je de ruimte scant, dat je het
liefst zou opstaan en weggaan. Misschien verstijf je juist en lukt bewegen of
praten even niet meer.

Dit gevoel van onveiligheid is vaak moeilijk uit te leggen, zeker aan
buitenstaanders. Maar het is cruciaal om serieus te nemen. Want ons
zenuwstelsel registreert vaak subtielere signalen dan ons bewustzijn: een blik
die te lang blijft hangen, een toon die dreigend klinkt, een aanraking die niet
klopt.

vanbinnen voelt: “Ik wil hier weg.” Dat is geen aanstellerij, maar je interne
alarmbel.

4. Herhaling in kleine stapjes: het verschuiven van grenzen

Bewust grensoverschrijdend gedrag komt zelden in één grote klap. Het bouwt
zich op in kleine stapjes:

« Eerst een onschuldige grap.

« Dan een plagerijtje dat nét te ver gaat.

« Dan een aanraking die net te lang duurt.

« Dan een directe opmerking die je schaamt of kwetst.

Omdat het steeds een beetje meer is, wen je er langzaam aan. Je systeem
gaat de grens verschuiven, totdat je ineens merkt dat je dingen accepteert die
je eerder nooit had getolereerd.

Dit patroon heet ook wel ‘creeping boundaries’: grenzen die stukje bij beetje
worden opgerekt. Het is een van de meest geraffineerde manieren waarop
daders macht opbouwen.

Grensoverschrijdend
gedrag
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5. De omdraai-techniek: schuld en schaamte terugkaatsen

Een van de duidelijkste tekenen van bewust overschrijdend gedrag is wat er
gebeurt als jij er iets van zegt. In plaats van erkenning of excuses, krijg je de
schuld terug:

“Jij reageert overdreven.”
o “Jij maakt er een probleem van.”
“Jij verpest de sfeer.”

Met andere woorden: niet de dader is verantwoordelijk voor het gedrag,
maar jij voor je reactie. Deze omdraai-techniek werkt verlammend. Het
maakt dat je gaat twijfelen of je liberhaupt nog iets kunt zeggen. En precies
dat houdt het patroon in stand.

Vuistregel: jouw grens is genoeg

Het allerbelangrijkste om te onthouden: als jouw grens geraakt voelt, is dat al
genoeg.

Je hoeft het niet te kunnen bewijzen, je hoeft het niet te rechtvaardigen.
Jouw ervaring telt.

Het is nooit aan de ander om te bepalen of jouw grens terecht is. Het is jouw
lijf, jouw gevoel, jouw waarde. En dat is de maatstaf.

Bewust grensoverschrijdend gedrag stopt zelden vanzelf. Mensen die
doelbewust andermans grenzen negeren, zijn vaak gewend aan macht,
manipulatie en het afschuiven van verantwoordelijkheid. Zij hebben er
belang bij dat het patroon in stand blijft. Daarom vraagt het doorbreken van
dit soort gedrag vaak veel moed, helderheid en soms steun van buitenaf.
Het is belangrijk om te beseffen dat dit niet betekent dat jij “sterker” moet
zijn dan de ander. Het gaat erom dat je de regie over jouw eigen grenzen
herpakt. Hieronder staan vijf stappen die kunnen helpen.
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1. Erkennen voor jezelf: de eerste stille stap

Voordat je iets naar buiten brengt, is het cruciaal dat je intern erkent wat er
gebeurt. Veel slachtoffers bagatelliseren hun gevoel of zoeken de schuld bij
zichzelf. Daarom is de eerste stap: stil voor jezelf erkennen dat dit niet klopt.
Dat kan door letterlijk tegen jezelf te zeggen:

o “Dit voelt niet goed en dat mag ik serieus nemen.”
o “Mijn grens is geraakt, ook al vindt de ander van niet.”

Door dit innerlijk te erkennen, zet je de deur open naar kracht. Het geeft
houvast en maakt duidelijk dat jij niet gek bent, maar dat er bewust een
grens wordt genegeerd.

Voorbeeld: je collega maakt steeds dezelfde kleinerende grap. In plaats van
weg te lachen, merk je vanbinnen op: “Dit is niet gewoon humor. Dit raakt
me. Dit is een grens.”

2. Taal vinden: kort en krachtig

Wanneer je besluit je grens uit te spreken, helpt het om zinnen kort en
duidelijk te houden. Lange verklaringen nodigen vaak uit tot discussie,
verdraaiing of gaslighting.

Voorbeelden van korte statements:

o Ilstop ”
« “Dit wil ik niet.”
“lk voel me hier niet prettig bij.”

Het gaat niet om overtuigen, maar om markeren. Jouw woorden zetten een
grens in de ruimte.

Een belangrijk detail: let op je toon. Je hoeft niet boos te klinken of uit te
leggen waarom. Zelfs een rustige, neutrale toon heeft kracht. Het laat zien
dat je bewust en helder bent.

Voorbeeld: iemand legt steeds een hand op je schouder terwijl je dat niet
wilt. In plaats van mee te lachen zeg je: “lk wil niet dat je me aanraakt.” Kort,
duidelijk, zonder uitleg.
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3. Steun zoeken: je hoeft dit niet alleen te dragen

Een van de strategieén van grensoverschrijders is isolatie. Ze hopen dat jij in
stilte blijft twijfelen, zodat niemand het patroon ziet. Daarom is steun zoeken
een krachtig tegengif.

Dit kan een vriend, familielid, collega of therapeut zijn. lemand die naar je
luistert en bevestigt: “Nee, je stelt je niet aan. Dit is grensoverschrijdend.”
Lotgenotencontact kan hierin ook bijzonder waardevol zijn. Door verhalen te
delen, besef je dat jouw ervaring geen uitzondering is. Dat normaliseert je
gevoel en versterkt je vertrouwen in je eigen waarneming.

Voorbeeld: een werknemer die te maken heeft met kleine pesterijen van zijn
leidinggevende schrijft het op en bespreekt het met een
vertrouwenspersoon. De bevestiging — “dit is niet normaal” — geeft moed om
actie te ondernemen.

4. Patroon zichtbaar maken: documenteren

Daders van bewust grensoverschrijdend gedrag zijn vaak bedreven in
ontkennen of omdraaien. Daarom helpt het om voor jezelf een loghoek bij te
houden:

« Noteer datum, tijd, plaats.
o Beschrijf wat er is gezegd of gedaan.
« Noteer hoe jij je voelde en hoe de ander reageerde.

Zo wordt zichtbaar dat het geen losse incidenten zijn, maar een patroon. Dat
kan je innerlijk sterker maken, en in sommige situaties ook praktisch bewijs
vormen (bijvoorbeeld op de werkvloer of in een juridische context).

Voorbeeld: iemand schrijft dagelijks op welke kleinerende opmerkingen haar
partner maakt. Na drie weken ziet ze zwart op wit hoe vaak het gebeurt. Het
maakt de ernst zichtbaar en doorbreekt de twijfel.

‘WelK deel van. ‘

9rYP 14 niet
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5. Grenzen beschermen: soms betekent dat afstand nemen

De moeilijkste stap is misschien wel erkennen dat sommige patronen niet
binnen de relatie zelf te veranderen zijn. Als de ander niet stopt en niet
bereid is verantwoordelijkheid te nemen, kan afstand nemen noodzakelijk
zijn.

Grenzen beschermen kan verschillende vormen hebben:

o Minder tijd doorbrengen met die persoon.

« Gesprekken beperken tot zakelijke onderwerpen.
« Fysiek of emotioneel afstand nemen.

o In uiterste gevallen: het contact beéindigen.

Dit voelt vaak zwaar, zeker als het gaat om een partner, familielid of
leidinggevende. Toch kan het de enige manier zijn om je eigen veiligheid en
waardigheid te behouden.

Voorbeeld: een vriend blijft ondanks meerdere gesprekken door met
kleinerende opmerkingen. Uiteindelijk besluit je geen afspraken meer met
hem te maken. Pijnlijk, maar noodzakelijk voor je zelfrespect.

Het doorbreken van patronen is geen rechte weg en zeker geen verplichting.
Soms is direct confronteren niet veilig. Soms heb je tijd nodig om moed te
verzamelen. Soms is afstand nemen het meest haalbare.

Het belangrijkste is: jij bepaalt de maat. Elke stap, hoe klein ook, waarmee je
jouw grens erkent en beschermt, is een overwinning.

IK HAD JE€ HEUS WEL WHLLEN TROOSTEN HOOR

IK VIND D€ ER ALLEEN NIET ECHT
VITINN MLS EEN SLACHYOFFER
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Voorbeelden uit het dagelijks leven

Bewust grensoverschrijdend gedrag komt overal voor. Het kan zich voordoen
op de werkvloer, in relaties, in families of vriendengroepen. Het
kenmerkende is steeds hetzelfde: jouw grens wordt opzettelijk genegeerd of
gebagatelliseerd, vaak met een rol van onschuld of charme. Hieronder volgen
uitgebreide voorbeelden met uitleg, zodat je beter kunt herkennen wat er
gebeurt en wat de impact kan zijn.

1. Werkvloer: kleine steken, groot effect

Een leidinggevende maakt voortdurend zogenaamde ‘grapjes’ over je
uiterlijk, je kleding of je manier van spreken. Aanvankelijk lijken het losse
opmerkingen, maar ze herhalen zich keer op keer. Als je aangeeft dat je dit
niet prettig vindt, lacht de leidinggevende het weg:

“Je kunt ook nergens tegen.”
o “Dat bedoel ik toch niet zo?”

Dit is geen onschuldige humor, maar een strategie om macht te behouden en
jou te ondermijnen.
Impact op jou:

« Je gaat met tegenzin naar werk, voelt spanning bij elke interactie.

« Je begint jezelf te controleren en past je gedrag aan uit angst voor
nieuwe opmerkingen.

« Je gaat twijfelen aan je eigen perceptie: “Zie ik het verkeerd? Overdrijf
ik?”

Subtiele signalen om op te letten:

« De grapjes volgen een patroon, steeds net op het randje van kwetsend.

« Collega’s lachen vaak mee, waardoor het lijkt alsof het normaal is.

« De leidinggevende draait het om wanneer je reageert, waardoor jij je
schuldig voelt.
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2. Relatie: grenzen negeren

Een partner die je ‘nee’ negeert bij aanrakingen of seksuele voorstellen,
terwijl je dat al hebt aangegeven, overschrijdt bewust jouw grens. Vaak volgt
een opmerking die verantwoordelijkheid omdraait:

“Kom op, stel je niet aan, je vindt het heus wel fijn.”
« “Doe niet zo moeilijk, het is maar een grapje.”

Hier zie je meerdere mechanismen tegelijk: het negeren van de grens, het
ontkennen van jouw ervaring en het omdraaien van verantwoordelijkheid.

Impact op jou:

« Jevoelt je machteloos en misschien beschaamd over je eigen reactie.

« Je begint je af te vragen of je verwachtingen te hoog zijn of onredelijk.

« Langzaam kan je je eigen grenzen minder duidelijk voelen of durven
uitspreken.

Subtiele signalen om op te letten:

« Jij voelt spanning of ongemak, terwijl de ander lacht of charmant blijft.

« Herhaling: het gebeurt vaker, steeds op een manier die jij moeilijk kunt
verwoorden.

« De ander minimaliseert of bagatelliseert jouw gevoel, waardoor je gaat
twijfelen aan jezelf.

3. Familie: de mantel van goedbedoeldheid

Familieleden kunnen grensoverschrijdend zijn zonder dat ze dat als zodanig
erkennen. Bijvoorbeeld een ouder die tijdens een etentje opmerkingen maakt
over je gewicht, je kleding of je levenskeuzes, terwijl je eerder hebt
aangegeven dat dit pijnlijk is.

o “lk bedoel het alleen maar goed.”
« “We maken toch grapjes, stel je niet aan.”

Hier speelt de klassieke tactiek van de vermoorde onschuld: de ouder doet
alsof hij of zij niets verkeerds heeft gedaan, terwijl jij je gekwetst voelt.
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Impact op jou:

o Jevoelt je kleiner of minderwaardig in familieverband.

» Je gaat jezelf aanpassen of vermijdend gedrag vertonen om
confrontaties te voorkomen.

o Schuldgevoel kan ontstaan: “Is het mijn fout dat ik me gekwetst voel?”

Subtiele signalen om op te letten:

« Herhaling bij sociale gelegenheden, steeds dezelfde thema’s.

« De familiecontext zorgt vaak voor druk: het is moeilijk om grenzen te
handhaven zonder ruzie of verwijdering.

o De dader gebruikt een mantel van liefde of goede bedoelingen om
kritiek te ontlopen.

4. Vriendengroep: sociale druk en roltoewijzing

In een vriendengroep kan iemand je steeds in een bepaalde rol duwen,
bijvoorbeeld als ‘de kluns’ of ‘de naieve’. De groep lacht mee en jij voelt je
ongemakkelijk. Als je aangeeft dat dit niet prettig is, volgt vaak een
collectieve verdraaiing:

o “Zo doen we altijd, jij verpest de sfeer.”
« “Je moet wel tegen een grapje kunnen.”

Dit is geen misverstand; het is een combinatie van sociale druk en bewust
overschrijden van grenzen.

Impact op jou:

« Jevoelt je buitengesloten, vernederd of minderwaardig.

» Je gaat gedrag aanpassen of je terugtrekken om toekomstige
ongemakken te vermijden.

o Je kunt gaan twijfelen aan wat ‘normaal’ is binnen de groep.

Subtiele signalen om op te letten:

« Je wordt herhaaldelijk in dezelfde rol geduwd.

« De grapjes of plagerijen zijn systematisch en gericht op kwetsbaarheid.

« Wanneer je reageert, wordt jouw reactie als probleem bestempeld,
waardoor de schuld weer bij jou komt te liggen.
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Deze voorbeelden laten zien dat bewust grensoverschrijdend gedrag overal
kan voorkomen, en dat het vaak subtiel en moeilijk te benoemen is. Het gaat
steeds om hetzelfde patroon: jouw grens wordt genegeerd of
gebagatelliseerd, de dader speelt met macht en schuld, en jij wordt in twijfel
gebracht.

Door alert te zijn op de signalen en de patronen te herkennen, kun je jezelf
sterker positioneren, grenzen bewaken en stappen zetten naar bescherming
en herstel.

Bewust grensoverschrijdend gedrag is een aanval op je integriteit, verpakt in
de mantel van onschuld. Het is pijnlijk omdat het vaak klein en subtiel begint,
maar groot wordt in effect. Signalen herkennen helpt je om niet te verdrinken
in twijfel. Patronen doorbreken vraagt moed en soms steun van anderen. En
de voorbeelden laten zien: dit kan overal gebeuren op werk, in relaties, in
familie.

0
¢ 4 Op 5 vrouwen

0
1 op 2 mannen
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Waar kun je terecht?

Als het gaat om grensoverschrijdend gedrag, zijn er verschillende plekken
waar je terecht kan, afhankelijk van de ernst, de context en het soort
grensoverschrijdend gedrag (psychisch, fysiek, seksueel, verbaal, digitaal,
etc.).

1. Directe hulp en meldpunten

« Veilig Thuis (Nederland):
Voor huiselijk geweld en kindermishandeling. Zij kunnen advies geven,
melden registreren en doorverwijzen.

Rs 0800-2000

@ veiligthuis.nl
« Politie:
Bij strafbare feiten zoals bedreiging, stalking, seksueel geweld of
fysieke agressie.
R 0900-8844 (niet spoedeisend)
112 bij directe dreiging of acute nood
« Meldpunt Seksueel Misbruik / #MeToo:
Voor advies en steun bij seksuele intimidatie of aanranding, ook op
werk of school.

2. Hulpverlening en ondersteuning

o Slachtofferhulp Nederland:
Biedt emotionele steun, praktische hulp en juridisch advies aan
slachtoffers.
Ra 0900-0101
@ slachtofferhulp.nl

« Centra voor Psychische Hulp / GGZ:
Voor mensen die trauma of angst ontwikkelen na grensoverschrijdend
gedrag.
— Huisarts kan doorverwijzen naar gespecialiseerde therapie.

« Werk en onderwijs:
Bedrijven en scholen hebben vaak vertrouwenspersonen of een interne
klachtencommissie voor grensoverschrijdend gedrag.
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3. Online en laagdrempelige steun

o 117-online (voor zelfmoordpreventie, ook bij trauma-gerelateerd

stress)
« Chatdiensten: Sommige organisaties bieden veilige chat of e-
mailcontact voor mensen die nog niet durven bellen.

4. Juridische stappen

« Advocaat / juridisch loket:
Bij aangifte of juridische procedure, bijvoorbeeld bij stalking,
bedreiging of seksuele intimidatie.
@ hetjuridischloket.nl

« Kort geding of civiele procedure:
Soms kan dit nodig zijn bij bijvoorbeeld langdurige grensoverschrijding
op het werk of school.

Praktische tips

« Houd bewijs bij: screenshots, berichten, foto’s, getuigen.

« Praat met iemand die je vertrouwt: een vriend, familielid, collega of
mentor.

« Vraag laagdrempelige hulp als je nog twijfelt of de situatie ernstig
genoeg is; dat kan emotionele schade beperken.

i DIT Jouw GRENS |
of MM GRENS 7

Knmﬂauﬂk‘q
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Werkvloer

Op de werkvloer zijn er specifieke stappen en instanties waar iemand terecht
kan bij grensoverschrijdend gedrag. Het is belangrijk om te weten dat
werkgevers een zorgplicht hebben: ze moeten een veilige werkomgeving
bieden. Hier is een overzicht:

1. Interne stappen

1. Direct aanspreken (optioneel)
o Soms kan het helpen om de grensoverschrijdende persoon direct
aan te spreken.
o Let op: dit kan moeilijk of onveilig zijn bij hiérarchie of
machtsonbalans.
2. Vertrouwenspersoon / interne meldpunten
o Veel organisaties hebben een vertrouwenspersoon voor klachten
over grensoverschrijdend gedrag, intimidatie of pesten.
o Vertrouwenspersonen bieden advies, begeleiding en kunnen
bemiddelen.
3. HR / personeelszaken
o HR kan klachten officieel registreren, onderzoeken en stappen
ondernemen.
o Ze kunnen ook adviseren over juridisch traject, mediation of
interne procedures.
4. Leidinggevende
o Als het veilig voelt, kan de leidinggevende op de hoogte worden
gebracht.
o Werkgever moet maatregelen treffen om herhaling te
voorkomen.

2. Externe stappen

« Arbodienst / bedrijfsarts
o Kan beoordelen of de situatie invioed heeft op je gezondheid en
kan adviseren over herstel of aanpassingen.
o Vakbond
o Kan juridische en praktische ondersteuning bieden bij conflicten,
ontslag, intimidatie of arbeidsomstandigheden.
o Landelijk Meldpunt Seksueel Misbruik op Werk of #MeToo-initiatieven
o Voor situaties met seksuele intimidatie of ongewenst seksueel
gedrag op de werkvloer.
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3. Juridische opties

« Arbeidsinspectie / Inspectie SZW
o Bij structurele schending van veiligheids- of
arbeidsomstandigheden.
@ inspectieszw.nl
» Kort geding of civiele procedure
o Bij ernstige gevallen zoals stalking, intimidatie of bedreiging op
het werk.

Praktische tips

« Houd bewijs bij: e-mails, berichten, meldingen van collega’s.

« Noteer data, tijden en situaties; dit helpt bij melding of juridisch
traject.

Zoek steun bij collega’s of externe organisaties; je staat er niet alleen

voor.
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