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eg je vaak ‘ja’ om gedoe te voorkomen® Komen jouw vriend-

schappen of werkrelaties soms te veel van één kant? Zou je

graag vaker ‘nee’ willen zeggen, maar dan, nou ja, gewoon aar-

dig? Voel je je overvraagd, alsof je aan alle kanten aan het inleve-
ren bent? Laat je de gevoelens en belangen van anderen boven die van
jou gaan?

Als het antwoord op een van deze vragen ja’ is, dan, beste lezer, is het
tijd voor jou om grenzen te stellen. We worden er allemaal een leuker
mens van als we 0ok goed voor onszelf kunnen zorgen.

In Zo stel je grenzen laat Melissa Urban zien hoe zjj tot de Queen of Boun-
daries is gekroond. Hoe je leert herkennen wanneer iemand bij jou over
de schreef gaat én hoe je op een duidelijke maar vriendelijke manier je
grenzen aangeeft. Inclusief meer dan 130 scripts voor veelvoorkomende
situaties met voorbeelden van zinnen die je z6 in de praktijk kunt gebrui-
ken. Praktisch, met veel humor, maar vooral: hoogstnoodzakelijk.
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Melissa Urban is auteur en ondernemer. Een half leven lang geen ‘nee’
kunnen zeggen leverde haar een depressie en drugsverslaving op. Het
overwinnen daarvan liet haar glashelder inzien wat het je oplevert als je
heldere grenzen stelt en ruimte voor jezelf creéert.
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o stel je
grenzen

Geef taal aan je grenzen

Het lastigste van grenzen stel-
len? Ze daadwerkelijk uitspreken.
Om op het moment supréme te we-
ten wat je moet zeggen. Daarvoor
geeft Melissa Urban meer dan 130
scripts — zinnetjes of gespreks-
technieken die je helpen om je uit te
spreken.

Grenzen stellen was nog nooit

20 leuk
Doe je best om niet hardop te la-
chen als je Zo stel je grenzen leest.
De voorbeelden, de scripts —
zelden las je zo’n grappig boek
over zo’n belangrijk en serieus
onderwerp.

Meer nodig dan ooit

Tja, dat hoeven we eigenlijk niet
toe te lichten, toch? Voor iedereen
—zowel man als vrouw — helpt het
stellen en bewaken van je grenzen
om je veiliger, zelfverzekerder en
gelukkiger te voelen.



\!

BOOK OF
BOUNDARIE

MELISSA URBAN

CO-FOUNDER OF THE WHOLEZ0

Dit zeggen lezers:

‘Ik heb dit boek en de schokkend om erachter ‘Niet een of ander Dit boek heeft mij
ongelooflijk praktische te komen hoeveel span- trucje, maar van zoveel inzichten gegeven
scripts gebruikt om be- ning in mijn leven eigen- binnenuit. Dit boek over hoe je grenzen kunt
tere grenzen te stellen  lijk neerkwam op een heeft mij echt gemoti-  stellen op een beleefde
in de opvoeding, op mijn gebrek aan grenzen.’ veerd en geholpen.’ en rustige manier.’

werk en thuis. Het was L ily — Angie — Elise



