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Over mij
Eerst en vooral wil ik je bedanken dat je deze gids leest. Het toont dat mijn missie om
mensen echt in zichzelf te laten geloven en te ondersteunen in hun groeiproces van
groot belang is. Het is mijn 2e gratis gids, dus moest je meer willen weten over leren
omgaan met een aantal van je belemmerende gedachten, dan raad ik je mijn 1e gids
ook aan. 

Voor diegenen die me nog niet kennen, stel ik mezelf graag kort voor. Ik ben Nele:
founder van het coachingbedrijf Trust Your Inner Sparkle. Ik startte mijn onderneming
in januari 2020 en het beloofde een topjaar te worden. Ik had een drukke agenda met
1-op-1 coachingsessies en toen stopte de wereld zoals we die kenden plots met
draaien.... Ik moest al heel snel mijn onderneming opnieuw uitvinden en ook mijn
eigen verwachtingen aanpassen. 

De combinatie met mijn andere job in de logistiek, 2 heerlijke kinderen,
vrijwilligerswerk en een huishouden is zeker een uitdaging - vooral nu "hoog-
risicocontact", "quarantaine" en "afstandsonderwijs" normale begrippen zijn
geworden, maar het voelt helemaal goed aan én ik sta elke dag met plezier op. Soms
met plezier, andere dagen met heel veel plezier! ;-)
Maar Nele, hoe doe je dat allemaal? Ewel, door grenzen te stellen aan alles in mijn
leven! En dat klinkt minder streng dan het is hoor. 

Ik merkte ook bij mijn klanten een aantal gemeenschappelijke uitdagingen in hun
groeiproces, zoals het omgaan met bepaalde belemmerende gedachten. Een
overtuiging die vaak terugkomt is deze:  "Ik kan toch geen 'nee' zeggen als iemand me
iets vraagt ?" Euh... jawel!

Ik heb lang 'ja' gezegd tegen alles en iedereen. En van
een grens had ik nog nooit gehoord. Ik ben dan ook 
al meerdere keren hard (heel hard) tegen een muur 
gelopen. Maar ik kan je wel vertellen dat er hoop is! 
In deze gids vind je uitleg over waarom het soms 
moeilijk lijkt om nee te zeggen, hoe je dit kunt 
ombuigen en je grenzen kunt leren respecteren.  

Achteraan deze gids vind je meer info over mijn 
Droom Groot-traject, de "Alles is een keuze"-
cursus en wat ik voor jou kan betekenen 
als coach. 

Veel ontdekkingsplezier!

Lieve groet,Lieve groet,Lieve groet,
NeleNeleNele
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Nee zeggen kun je leren,
ja zeggen kan je al!
Hoe komt het toch dat we zo vaak ja zeggen, terwijl we
eigenlijk nee willen zeggen? Waarom weten we achteraf
precies wat we hadden moeten zeggen, maar op het
moment zelf met onze mond vol tanden staan? Hoe vaak
willen we iets zeggen, maar houden dan toch onze mond?

Ik ben een herstellende people pleaser (de uitleg van deze term kan je
hiernaast lezen) en heb ontelbare keren 'ja' gezegd terwijl ik 'nee'
bedoelde. Ik wilde niemand teleurstellen, wilde dat iedereen me aardig
vond en stelde regelmatig de behoefte van iemand anders boven die
van mij. En op het einde van dag was ik uitgeput, leeg, futloos... want
ik had een hele dag de behoeften van anderen ingevuld en er bleef
geen tijd meer over voor die van mij.
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Wat het moeilijk maakt om 'nee' te zeggen is weerstand. Weerstand
tegen onprettige emoties en gevoelens die ik al gewaar werd enkel en
alleen bij de gedachte aan 'nee' zeggen. Schaamte, onzekerheid en
gevoelens van onrust en schuld... Ik voelde ze liever niet, dus zei 'ja'
wanneer ik 'nee' wou zeggen. Mijn innerlijke criticus suste me met
belemmerende overtuigingen zoals 'het kost me minder tijd als ik het
zelf doe' en 'niemand doet het zo goed als ik'. Herkenbaar?

Op die manier vergat ik mezelf, mijn eigen behoeften en mijn eigen
prioriteiten. Wat wou ik met mijn leven bereiken? Ik had geen idee
meer! Ik was het leven van iemand anders aan het leiden. Dit moest
veranderen!

Van zodra ik werkte aan mijn tekort aan zelfvertrouwen, hoe meer 
 zelfcompassie ik kreeg en hoe vaker ik mijn perfectionisme losliet, hoe
gemakkelijker het ging om 'nee' te zeggen. Ik leerde met vallen en
opstaan om mijn grenzen te stellen. Voorbij de schaamte. Voorbij de
angst voor wat anderen van me denken. Met mezelf als prioriteit. 
En als ik het kan leren, kan jij het ook! Ik geef je mijn top-3 tips.

PEOPLE PLEASING

Zeg je vaak ‘ja’ wanneer een ander je
iets vraagt? Stel je geen grenzen? Is
‘nee’ zeggen voor jou echt, maar dan
ook echt, te moeilijk? Dan ben jij een
people pleaser. Een term die je vast en
zeker al eens zag passeren. 

Geen nood, het is geen ongeneeslijke
ziekte. Het is een patroon die je -
gelukkig - kan doorbreken. Wees ervan
bewust en bevrijd jezelf.

Kort omschreven is people pleasing de
noden van anderen boven deze van
jou plaatsen. Je zegt altijd ‘ja’ en gaat
op elk verzoek van de ander in. Niet
omdat jij dit echt wil. Nee, omdat je
aardig wil doen en je stiekem ook een
conflict wil vermijden. 
Herkenbaar? 

Als people pleaser durf je je grenzen
niet stellen of respecteren anderen
deze niet. Zo kan je nooit je eigen
belangen voorop plaatsen of zelfs
ontdekken wat je nu eigenlijk echt wil
in het leven. Daardoor ben jij niet
100% jezelf. En wees nu eens eerlijk,
kan je zo anderen oprecht helpen?

En ja, ik ben ook heel lang een people
pleaser geweest, dus ik weet waar ik
over praat. :-)



Zo zeg je NEE 
Tip 1: Gebruik geen excuses
 
Er zijn 2 manieren om 'nee' te zeggen. Je kan bijvoorbeeld zeggen: 'nee, ik kan
niet, want mijn agenda is te vol'. 'Nee, ik kan niet, want ik heb al een andere
taak die ik moet afwerken'. 'Nee, ik kan niet, want ik heb geen vervoer'. Je
gebruikt hier een excuus. 

Een andere manier is zeggen: nee, ik doe het niet. Hier geef je een mening. Je
zegt 'nee' zonder uitleg en laat daarmee zien dat je voor jezelf een duidelijke
grens hebt waar anderen rekening dienen mee te houden.

Wanneer je een excuus gebruikt, laat je ruimte voor discussie. Daardoor laat je 
 de  ruimte aan de ander om je alsnog te overhalen. De tegenpartij kan
oplossingen bieden of voorstellen doen waardoor je excuus niet meer van
toepassing is. En zo wordt de 'nee' alsnog een 'ja'. 

Je hoeft helemaal geen uitleg te geven. En ja, soms betrap ik mezelf hier ook
nog op! Onthou dit: "Nee" is ook een volledige zin! ;-)

Tip 2: Las een denkpauze in

Flap je er - net zoals ik vroeger deed- vaak al een 'ja' uit voordat je het in de
gaten hebt? Leer dan om een denkpauze in te lassen en kom later op de vraag
terug. Dat is helemaal niet raar en geeft je de kans om te bekijken of je ook echt
'ja' wilt en kunt zeggen.

Neem zelf het initiatief en zeg wanneer je erop terugkomt. Haal koffie, ga naar
het toilet of neem een welbepaalde tijd (nee, een jaar is echt geen aanvaardbare
termijn) om er over na te denken. Communiceer dit ook duidelijk en kom dan
ook terug op de vraag na je denkpauze.

GRENZEN STELLEN ALS

PARTNER OF OUDER 

Grenzen stellen binnen een
liefdesrelatie (tussen partners of
tussen ouder en kind) zijn in mijn
ogen de moeilijkste.

Iedereen heeft grenzen, maar
vaak worden die niet (meer)
benoemd. We verwachten dat
onze partner of kinderen die
kunnen aanvoelen.

Zorg dat je aan jezelf én aan
anderen kan communiceren wat
voor jou kan en niet kan. Voor
kinderen is dit van enorm belang
om dit aan te leren en als ouder
ben jij daarin het grote
voorbeeld.

Alleen door grenzen te stellen
(langs beide kanten dus) kan er
binnen een relatie sprake zijn van
wederzijds respect en een diepe
connectie.

" Grenzen stellen" Grenzen stellen
betekent dat jebetekent dat je
de de moedmoed heb om heb om
van van jezelf tejezelf te
houdenhouden""
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Tip 3: Realiseer je dat je nee mag zeggen

Als kind zijn we vaak opgevoed met het idee dat 'nee' zeggen onbeleefd is
en dat 'ja' dus het beleefde en aardige antwoord is. Gelukkig ben je
ondertussen volwassen geworden en mag je zoveel 'nee' zeggen als jij
wilt. Heerlijk toch!

Besef ook dat 'nee' zeggen meer inspanning kost dan 'ja' zeggen, vooral
op korte termijn. We kiezen dus vaak voor de korte-termijnvoordelen van
'ja' zeggen. Maar op lange termijn bezorgt het je meer last om tegen alles
en iedereen 'ja' te zeggen.

'Ja' zeggen tegen iets betekent namelijk automatisch dat je 'nee' zegt
tegen iets anders. Het is dus belangrijk om je bewust te worden van waar
je in feite 'nee' tegen zegt als je weer eens 'ja' zegt.
Als je te veel werk aanneemt, zeg je bijvoorbeeld 'nee' tegen je me-time
of tegen vrije tijd met je partner, kinderen of vriendinnen. Zaken die
misschien wel heel belangrijk voor jou zijn.

Het is jouw tijd, jouw energie en jouw leven. Jij mag ervoor kiezen om
niet te werken op maandag en zo tijd vrij te maken voor andere zaken. Jij
mag ervoor kiezen om elke vrijdag een avondje helemaal voor jezelf te
plannen en zo een wekelijks oplaad-moment te hebben. Jij mag ervoor
kiezen om geen kinderen te krijgen en zo energie te hebben om honden
uit een asiel te adopteren. Jij kiest wat voor jou belangrijk is!

Begrijpen anderen dat niet, dan zegt dat meer over hen dan over jou.

GRENZEN STELLEN ALS
ONDERNEMER

‘De klant is koning’, hoor je vaak...
Ewel, ik ga daar niet mee akkoord!

Hoewel je als ondernemer je eigen
baas bent, heb je te maken met heel
veel mensen, andere bedrijven,
nieuwe projecten, veel keuzes en dus
met grenzen. Ik snap het, ja, het is je
eigen bedrijf, dus je wil ook graag dat
mensen met jou samenwerken of iets
bij je kopen en  ook dat ze nog
terugkomen. Grenzen stellen als
ondernemer is echter enorm
belangrijk om je écht goed te voelen
in je eigen bedrijf.

Je bent als (startende) ondernemer
al snel geneigd om veel meer te
geven dan dat je terugkrijgt. Dat
herkent elke ondernemer wel! Je wil
het goed doen en je wil zeker geen
omzet mislopen. Toch is het
belangrijk om ‘nee’ te zeggen en je
grenzen aan te geven. 

Op die manier ga je op lange
termijn samenwerken met klanten
die bij je passen en heb je energie
over voor de projecten en taken die
jou blij maken. En dat is volgens mij
de succesformule voor een gezond
bedrijf én voor jezelf als mens. "Je kunt een goed en vriendelijk persoon"Je kunt een goed en vriendelijk persoon

zijn en alsnog zijn en alsnog neenee zeggen" zeggen"
B Y  L O R I  D E S C H E N E



Wat kan ik voor jou betekenen? 
Een coach kan een vertrouwenspersoon zi jn.

Een coach kan een klankbord zi jn.

Een coach kan een persoonli jke cheerleader z i jn.  

Mijn Droom Groots traject rond belemmerende overtuigingen, bekrachtigende gedachten én je eigen pad
durven volgen gaat slechts 2 keer per jaar door en duurt 14 weken. Ik focus me op vrouwelijke
onderneemsters die net een zaak hebben gestart, die hun bedrijf nieuw leven willen inblazen of die voelen
dat ze willen starten als onderneemster. Ik begeleid hier telkens een beperkte groep vrouwen (maximum 10).

De basis om te starten aan dit traject is de online cursus "Alles is een keuze". Deze is voor iedereen geschikt
die meer over zichzelf wilt leren en meer positiviteit in het leven wil. Het doel van deze opleiding is bewust
worden van je belemmerende overtuigingen en leren om bekrachtigende gedachten in jouw dagelijks leven te
integreren. Deze online cursus draait vooral rond jouw bewustwordingsproces.

De online opleiding zet jou aan de slag gaat met het ontdekken van de gedachten in je hoofd én hoe je die
positief kunt benaderen om zo jezelf sterker en veerkrachtiger te maken. Ik bied jou in een gestructureerd
kader tools en oefeningen aan die je daarbij helpen. Op die manier ontwikkel je die competenties en inzichten
die je nodig hebt en kan je verder groeien.

" No one is" No one is
you and thatyou and that
is youris your
superpower"superpower"

Het Droom Groot traject bouwt  hier verder op en bestaat uit maandelijks 2 online thema-lessen met
bijhorende opdrachten, meerdere sessies 1-op1 coaching, 2 online groep sessies en 2 gast-webinars. 
 
De motivatie tot verandering komt uit jezelf en ik bied me aan als klankbord. Ik gids je in dit proces,
maar ben ook je vertrouwenspersoon. Ik denk samen met jou na over wat er anders kan en hoe dit
bovendien ook zo snel en effectief mogelijk kan. Dit rekening houdend met jouw persoonlijke grenzen. 
One step at a time...
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Interesse? Meer info vind je op mijnInteresse? Meer info vind je op mijn
website of neem contact met me!website of neem contact met me!

@Naomitimmerman

www.trustyourinnersparkle.be
@trustyourinnersparkle
nele@trustyourinnersparkle.be



Persoonlijke notities
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Iedere grens die je durft stellenIedere grens die je durft stellen
brengt je brengt je dichter bij jezelfdichter bij jezelf


