
 

Ik ben krachtig. 
Ik heb grenzen. 
Ik ben duidelijk.  

Ik ben doelgericht. 
 
 

TE WATERIG 

TE ROTSIG 

WATER 

ROTSIG 

Ik heb veel stress. 
Ik ben onbeheerst. 

Ik sluit mij af. 

Ik verlies mij zelf. 
Ik ben zeer koppig. 

Ik zoek ruzie. 
Ik wil gelijk hebben. 

Ik ben onzichtbaar. 
Ik heb geen mening. 

Ik verlies mij zelf. 
Ik vlucht. 

Ik ben onzeker. 
Ik ben vergeten 

wat ik wil. 
Ik ben angstig. 

 

Ik overleg. 
Ik communiceer. 
Ik werk samen. 
Ik ben flexibel. 
Ik heb geduld. 

 
 
 

Ik ben rustig. 
Ik verbind mij. 
Ik ben open. 

Ik luister. 
Ik beweeg mee. 

Ik wil dingen. 
Ik ben zelfverzekerd. 

Ik ben eigenwijs. 
Ik houd de regie. 

‘Ik-boodschap’  
 

‘Ik-boodschap’  
 

“Ja, maar jij /zij” 
boodschap…  

 



                      

DENKEN, VOELEN EN DOEN

SAMEN WERKEN, SAMEN LEVEN



SCHREEUWEN!!

VECHTEN !!

Ik vind het
niet prettig !!

Ik ben het er 
niet mee eens !!

Ik vind het
niet leuk !!

Ik heb er
last van !!

Grenzeloos
Onbeheerst

Gespannen spieren
Rood hoofd

Snelle hoge adem
Zweten

‘Uit de cirkel’

Het maakt 
me kwaad !!

Ik hou daar
niet van !!

Water
Rustige adem
Rustige ogen
Rustige stem

Nu is het echt
klaar !!

Hou nou 
op !!

RUZIE !!

HARDE STEM !!

Water grens
Vriendelijk
Beheerst

Netjes
‘In de cirkel’

Rots grens
Beheerst

Kort
Directief

‘In de cirkel’
IK BEN 

WOEDEND!!!!

Irritatie grens

Een ‘Ik boodschap’: “Ik voel…”, ik wil…, 
ik merk…”, gaat richting het ‘Water 
centrum’. 
Een ‘Jij boodschap’: “Ja maar jij…, ja 
maar zij… gaat naar de buitenrand, 
grenzeloos..



 

ROTS 

WATER 

Wie ben ik? 
Wat wil ik? 

Wie zijn wij? 
Wat willen wij? 

ROTS 

WATER 

Wie ben ik? 
Wat wil ik? 

TE ROTSIG 

Ik sluit me af. 

Ik doe alleen wat ik wil.  

Ik trek me nergens wat 

van aan. 

TE WATERIG 

Ik pas me alleen maar aan. 

Ik ben vergeten wat ik zelf wil. 

Ik doe niet wat ik wil.  

 

Wie zijn wij? 
Wat willen wij? 



 

Ja ! 

TWIJFEL 

NEE ! 
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TE WATERIG 
 

TE ROTSIG 

WATER 

ROTS 

TE RUSTIG 
 

TE KRACHTIG 

RUSTIG 

KRACHTIG 



 Ik sluit me af. 

Ik doe alleen wat ik wil.  

Ik trek me nergens wat van aan. 

Ik pas me alleen maar aan. 

Ik ben vergeten wat ik zelf wil. 

Ik doe niet wat ik wil.  

 

Ik weet wat ik wil. 
Ik zeg wat ik wil. 

Ik kom voor mijzelf op. 
 

Ik ben rustig en alert. 
Ik heb geduld. 
Ik werk samen. 

Ik luister ook naar  
een ander. 

 
 

RUST 
 

KRACHT 
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