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LIEFDEVOL RUIMTE VRAGEN
AAN JE KIND VOOR JEZELF

Zinnen, voorbeelden & een oefening
voor ouders van transgender kinderen

Als je kind uit de kast komt als transgender, verandert er veel.

Misschien voel je liefde, trots en ontroering - én tegelijk verwarring, verdriet of
onzekerheid. Alles mag er zijn.

Je wilt er voor je kind zijn, onvoorwaardelijk. En toch heb je zelf ook ruimte nodig
om mee te bewegen, om te verwerken, om opnieuw je plek te vinden.

Deze zinnen helpen je om woorden te geven aan dat innerlijke proces.
Om jezelf zichtbaar te maken naar je kind toe, zonder de verbinding met je kind
te verliezen.

Om te leren zeggen: “lk ben er voor jou - en ik ben er ook nog voor mezelf.”

@ “Ik wil je zo graag steunen. En tegelijk voel ik zelf ook van alles.
Zou ik daar iets over mogen delen?”

Bijvoorbeeld: “Ik merk dat ik soms ineens moet huilen. Niet omdat ik niet achter je
sta, maar omdat ik ook aan het verwerken ben.”

@ “Ik weet dat dit jouw pad is. En ik wil het zo goed mogelijk doen.
Mag ik soms vragen stellen, ook als ik ze een beetje onhandig
formuleer?”

Bijvoorbeeld: “Mag ik vragen wat non-binair voor jou betekent? Ik wil het goed
begrijpen.”



@ “Ik ben trots op je. En soms ook bang. Mag ik dat met je delen,
zonder dat jij er iets mee hoeft?”

Bijvoorbeeld: “Als ik hoor wat mensen soms zeggen over transpersonen, voel ik
angst. Niet omdat ik twijfel aan jou, maar omdat ik je wil beschermen.”

@ “soms weet ik even niet wat te zeggen. Dan ben ik stil, maar ik
ben er wél.”

Bijvoorbeeld: “Ik zoek soms naar woorden. Weet dat ik dan niet afhaak - ik
probeer gewoon niets verkeerds te zeggen.”

@ “Dit raakt me. Zou het oké zijn als ik even wat tijd neem om bij
mezelf te voelen en we er later op terugkomen?”

Bijvoorbeeld: “Je vertelde net iets dat me even van m’n stuk bracht. Kunnen we er
straks verder over praten?”

@ “Jij bent bezig met jezelf worden. En ik merk dat ik ook aan het
zoeken ben. Mag ik daar af en toe iets over delen?”

Bijvoorbeeld: “Ik merk dat mijn rol als ouder verandert. Dat is wennen voor me.
Mag ik daar iets over zeggen?”

@ “Ik snap niet alles meteen, maar ik wil het graag begrijpen. Zou
je me soms iets willen uitleggen?”

Bijvoorbeeld: “Wat bedoel je precies als je zegt dat je je niet thuisvoelt in je lijf? Ik
wil het graag echt snappen.”

@ “Soms raakt het me als anderen iets zeggen over jou. Mag ik
daar met iemand over praten, zodat ik het niet op jou hoef af te
reageren?”



Bijvoorbeeld: “Na dat gesprek met opa voel ik van alles. Ik denk dat ik erover wil
praten met mijn coach, zodat ik het niet op jou projecteer.”

@ “Soms denk ik terug aan vroeger. En dat roept iets op in mij.
Mag ik daar iets van delen, of liever niet?”

Bijvoorbeeld: “Ik zag laatst een oude foto van je. Ik voelde ineens zoveel. Is het
goed als ik daar iets over zeg?”

@ “Ik zie je veranderen, en ik beweeg mee. Soms gaat dat wat
stroef, maar ik wil blijven proberen. Mogen we dat samen blijven
doen?”

Bijvoorbeeld: “Als ik iets verkeerds zeg, wil ik dat je het zegt. Ik leer nog, maar ik
blijf proberen.”

' Wat als het je even teveel wordt?

“lk wil echt naar je luisteren, maar ik merk dat het me nu even
teveel wordt. Zou het goed zijn als we er later op terugkomen?”

Bijvoorbeeld: “Ik voel dat ik moe ben en weinig ruimte heb om goed te reageren.
Mag ik straks verder luisteren als ik wat rust heb gehad?”

De onderstaande oefening en affirmatie kunnen je helpen
in een lastige situatie:

Mini-oefening: 3x ADEM + STEM

1. Ga ergens zitten waar je even alleen kunt zijn.
2. Adem 3 keer rustig in en uit.



3. Zeg hardop: - “Ik ben een goede ouder, ook als ik even pauze nodig heb.” - “Ik

mag ruimte nemen, ook uit liefde.” - “Ik blijf verbonden, ook als ik even op
adem kom.”

Affirmatie
“Mijn grenzen mogen er zijn. Mijn liefde ook.”

#® Ruimte voor twee waarheden

Jij mag je kind zien, steunen en vieren in wie die is.

En jij mag ook gezien worden door je kind - in je liefde, je zoektocht, je grenzen en
je groei.

Je hoeft niet alles perfect te doen.
Het feit dat je dit leest, laat al zien dat je je inzet voor verbinding.
Soms vraagt liefde ook om het lef om iets uit te spreken, ook al is het spannend.

Deze zinnen zijn geen kant-en-klare oplossingen, maar openingen.
Gebruik ze op jouw manier, met jouw stem.
En weet: je staat er niet alleen voor.

Wil je meer leren over hoe jij als ouder je kind kunt steunen? Neem gerust
contact op of deel deze handreiking met iemand die er baat bij kan hebben.

www.coachiling.nl - info@coachiling - 06 26259333
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