Geweldloze communicatie

Geweldloze communicatie gaat uit van de belangrijke overtuiging dat we in wezen niets liever willen dan dat we vol m:
dedogen__geven en ontvangen. Om vanuit mededogen te kunnen communiceren is een bepaald taal- en woordgebruik
bewustzijn en aandacht, essentieel. Geweldloze communicatie is gebaseerd op taal- en communicatievaardigheden dié
ons beter in staat stellen om menselijk te blijven. Het leert ons om ons op een andere manier uit te drukken en naar and
ren te luisteren. Het gaat om een bewust antwoord vanuit een diep bewustzijn van wat we waarnemen, voelen en nodi
hebben. Elk contact leidt zo tot een dieper (h)erkennen van onze eigen behoeften en die van de ander, e'n daarmee van

wie we zijn en wa.t we willen. Geweldloze communicatie is erg boeiend voor elke coach, therapeut of counselor en leve
veel inspirerende ideeén op! -

TEKST: Ronald Wolbink

De vijf elementen van geweldloze
communicatie

Geweldloze communicatie bestaat uvit vijf ele-
menten. Allereerst dienen we onze aandacht te
richten op wat er feitelijk in een situatie ge-
beurt: wat nemen we waar van wat de ander
zegt en doet, en wat verrijkt daarvan ons leven
en wat niet? Het is belangrijk om duidelijk in
woorden uit te drukken wat we waarnemen,
zonder te oordelen of veroordelen. Vervolgens
verwoorden we de gevoelens die deze waarne-
ming bij ons stimuleren: voelen we ons ge-
kwetst, bang, blij geamuseerd, geirriteerd, of
....7? Ten derde verwoorden we onze behoefien
die met deze gevoelens verbonden zijn: hebben
we behoefte aan erkenning, warmte of juist au-
tonomie? Het vierde element is een gericht en
duidelijk verzoek, gericht op wat we willen van
de ander, en duidelijk zodat de ander goed be-
grijpt wat we precies van hem willen. En dit al-
les op een mededogende manier, dit laatste is
het vijfde element. Zodat we op een oprechte
manier contact maken met onszelf en met de
ander. Dit contact is weer de voedingsbodem
voor onze ontwikkeling.

Het is essentieel om ons zelf met behulp van
deze vijf elementen uit te drukken en ze ook te
gebruiken als we ons richten op anderen. Hier-
bij proberen we te achterhalen wat de ander
waarneemt, voelt, nodig heeft en vervolgens
wat hun leven zou verrijken door de vervulling
van hun verzoek, en dit op een mededogende
manier. Kortom het gaat er om dat we ons hel-
der uitdrukken door middel van de vijf elemen-
ten en ons inleven in de ander door middel van
de vijf elementen.

Levensvervreemdende communicatie

Het tegenovergestelde van geweldloze commu-
nicatie is levensvervreemdende communicatie.
Het is een verm van communicatie die mededo- *
gen blokkeert en het bestaat uit bepaalde vor-
men van taalgebruik en communicatie die bij-
dragen aan gewelddadig gedrag tegenover an-
deren en onszelf. Met gewelddadig wordt be-
doeld dai we de ander en onszelf, vaak op een
subtiele manier, bewerken, onderdrukken en
manipuleren, vaak ook zonder dat we onszelf
daarvan bewust zijn. We zien de ander niet als
een medemens, maar als een middel om onze
¢igen doelen te bereiken. Een veel voorko-
mende vorm van levensvervreemdende com-
municatie bestaat uit moralistische oordelen

die irﬁpliceren dat mensen die niet handelen in

overcenstemming met onze waarden, verk'cerd
handelen of slecht zijn. Bijvoorbeeld: ‘als je at-

tent zou zijn, dan had je aan mijn verjaardag
gedacht’, en ‘je zei je miet in op je werk, dat is
niet professioneel!”. Beschuldigingen, etiket-
ten, kritiek en beoordelen zijn allemaal vormen
van oordelen. Het verstrikt ons in een wereld
van goed en kwaad, een wereld van oordelen en
veroordelen.

We denken dan vanuit het idee dat er iets man-
keert aan het gedrag van mensen, of aan ons-
zelf. We kijken of iets, of iemand fout of goed
is, en letten niet op de behoeften van onszelf en
de ander. Dit roept weerstand en verzet op of
juist angst, schuld of schaamte omdat we willen
voldoen aan de opvattingen van wat goed of
slecht is. Echter reacties van onszelf of van de
ander die gebaseerd zijn op angst, schuld of
schaamte leiden tot wrok en een verminderd
gevoel van eigenwaarde. Overigens zijn mora-
listische oordelen iets anders dan waardeoorde-
len. Waardeoordelen weerspiegelen hoe we zelf
tegenover het leven staan. Waarden benoemen
dat wat wij in het leven belangrijk vinden bij-
voorbeeld integriteit, vrijheid of vrede en ont-
plooiing.

In moralistische oordelen vellen we oordelen
over andere mensen en hun gedrag, maar ook
over onszelf, als die niet overeenstemmen met
onze waardeoordelen. Het is juist zaak om
waarden als inspiratiebron te zien, niet als een
meetlat waarmes je de ander en jezelf de maat
neemt. Een andere vorm van oordelen is het ge-
bruik van vergelijkingen. Jezelf vergelijken met
anderen leidt tot het jezelf bekritiseren of tot
een poging om jezelf te verheffen boven de an-
der. Voorbeelden hiervan zijn: ‘mijn collega
heeft meer bereikt en doet interessantere pro-
jecten dan ik’, en ‘de kinderen van mijn vrien-
den kunnen beter studeren dan mijn kinderen’.



"Een andere vorm van Tevensvervreemdende

communicatie is het ontkennen van de eigen
verantwoordelijkheid. Levensvervreemdende
communicatie verduistert het besef dat we alle-
maal zelf verantwoordelijk zijn voor onze eigen
gedachten, gevoelens en daden. Als je bijvoor-
beeld zegt, of denkt, ‘je maakt dat ik me ...
voel, doe’, dan ontken je je eigen verantwoor-
delijkheid en maak je de ander verantwoorde-
lijk voor je gevoel of jouw actie. Een ander
voorbeeld is: ‘ik sloeg omdat hij me uitschold’.

" Zo kunnen we ook onze conditie, of ons per-
soonlijk of psycholegisch verleden, groeps-
druk, geslachtsrollen, bijvoorbeeld ‘ik als
vrouw ben nu eenmaal snel emotioneel’, so-
ciale rollen of leeftijdsrollen, of oncontroleer-
bare prikkels, zoals ‘ik kon gewoon niet van de
reep chocola afblijven’, aanvoeren als oorzaak
van ons gevoel of onze daden.

Een volgende vorm van levensvervreemdende
communicatig is het uiten van onze verlangens
als eisen. Een eis houdt impliciet of expliciet in
dat de ander beschuldigd en bestraft wordt als
hij of zij niet aan de eis voldoet. Levens-
vervreemdende communicatie heeft te maken
met de opvatting dat bepaalde handelingen ecn
beloning verdienen en andere straf. Hierbij
wordt ervan uvitgegaan dat mensen die op een
bepaalde manier handelen ‘slecht’ zijn en ge-
straft dienen te worden, zodat ze spijt krijgen en
hun gedrag verandéren. Straffen gebeurt vaak
heel subtiel, bijvoorbeeld door iemand te nege-
ren, door boos te kijken of door ‘teleurgesteld’
te reageren.

‘Waarnemen zonder oordelen

Bij het eerste clement van geweldloze commu-
nicatie gaat het erom dat we een scheiding aan-
brengen tussen waarnemen en cordelen. Als we
onze waarneming combineren met een oordeel,
zullen anderen minder snel de boodschap horen
die we willen overbrengen. In plaats daarvan
zullen ze geneigd zijn dit als kritiek op te vatten
en zich daarom teweerstellen tegen wat ze zeg-
gen. Een voorbeeld van een vermenging van
een waarneming met een oordeel is: ‘je bent
weer te laat, je loopt er de kantjes vanaf”, ter-

wijl de waarneming was ‘je was gisteren een
kwartier t¢ laat op de vergadering evenals de
vorige week’. Een ander voorbeeld is ‘het is
verkeerd, ais je alleen vlees en aardappelen
eet’, in plaats van ‘je eet elke dag geen groen-
ten, je gezondheid kan eronder lijden’.

Waarnemen zonder oordelen betekent te zien
en te horen, zonder meteen te oordelen. Dat is
soms lastig. Het ligt voor de hand om te zeggen
‘je bent verdrietig’ als je een traan ziet. Je ziet
cchter alleen een traan en je vult in, ocordeelt,
dat het een gevolg van verdriet zal zijn. Je gaat
eraan voorbij dat er ook andere corzaken kun-
nen zijn waardoor iemand een traan in zijn ogen
heeft, bijvoorbeeld door. een verstopt traan-
buisje.

Gevoelens herkennen en uiten

Het tweede element van geweldloze communi-
catie is het uiten van hoe we ons voelen. Gevoe-
lens zijn de signalen die aangeven of een be-
hoefte vervuld is of niet. Denk bij gevoelens
bijvoorbeeld aan: bang, bedroefd, opgetogen,

- blij. tevreden, verward, verwonderd en vol-

daan. Gevoelens ontstaan in onszelf. Zij kun-
nen een reactie zijn op wat er buiten ons ge-
beurt en daardoor een behoefte activeren. Of ze
ontstaan doordat we merken dat een behoefte’
die we hebben niet of wei vervyld kan worden
in de wereld buiten ons, Wat anderen zeggen en
doen kan hoogstens de aanietding zijn van onze
gevoelens, echter nooit de oorzaak. Hoe wij
luisteren en interpreteren, kortom het beeld dat
wij crvan maken kan ertoe leiden dat wij ons
schuldig gaan voelen omdat we menen afken-
ring en kritiek te horen of juist boos worden als
de ander feedback geeft omdat we het idee heb-
ben dat de ander een bijbedoeling ermee heeft,
Onbevredigde behoeften geven een onprettig
gevoel. Als wij onze gevoelens verbinden met
de erachter liggende behoefte, erkennen wij de
behoefte en kunnen wij actie ondernemen om
die te vervullen. Oordelen, kritiek, diagnoses
en interpretaties zijn uitingen die ons juist ver-
vicemden van onze behoeften. Het verwijt ‘je
hebt nooit tijd door je drukke werk!”, maskeert
de behoefte aan aandacht, aan samen zijn. Te-
gelijkertijd gebruiken wij deze cordelen, kri-
tiek, diagnoses en interpretaties om onze ver-
borgen behoeften indirect te uiten. Door dit ver-
wijt ‘je hebt nootit tijd” probeer je indirect deze
behoefte aan te geven. Het nitgangspunt is dat
als wij verantwoordelijkheid nemen voor onze
gevoelens en onze behoeften, wij ons daarmee
op de kwaliteit van ons welbevinden kunnen
richten.

Het is daarbij belangrijic om te beseffen dat een
gevoel iets anders is dan een gedachte of een
mening. Het verwarrende van taal is dat we de -
woorden “voelen’ of -‘het gevoel hebben’ kun-
nen gebruiken zonder daarmee werkelijk een
gevoel uit te drukken, zoals in de zin ‘ik heb het
gevoel dat je liegt’, terwijl je niet kunt voelen of
iemand liegt. Bedoeld wordt ‘ik heb het idee
dat je liegt’. Zo zou het juister zijn om in de zin
‘ik heb het gevoel dat ik word aangevallen’ te
zeggen, ‘ik vind dat jij mij aanvalt’., Kortom
maak onderscheid tussen gevoelens en gedach-
ten, tussen wat we voelen en wat we denken.
Het is belangrijk om onderscheid te maken tus-
sen werkelijke gevoelens en woorden die be-
schrijven wat we denken te zijn, bijvoorbeeld in
de zin ‘ik voel me een ondermaatse coach’, in
plaats van ‘ik vind mijzelf een ondermaatse
coach’. Ook is het van belang om onderscheid
te maken tussen woorden die beschrijven wat
we denken dat anderen om ons heen aan het
doen zijn, op ons reageren of zich ten opzichte
van ons gedragen en woorden die werkelijke
gevoelens weergeven.

Bijvoorbeeld ‘ik voel me niet begrepen’ in
plaats van ‘ik heb het idee dat je me niet be-
grijpt’. Op het moment dat je het woord gevoel
gebruikt terwijl het in wezen om een idee gaat
spreken we van een gquasi-gevoel.



Verantwoordelijkheid nemen
voor je gevoelens

Wat anderen doen kan wel de aanleiding, maar
niet de oorzaak zijn van onze gevoelens. Onze
gevoelens zijn het gevolg van de opstelling die .
we zelf kiezen ten aanzien van wat anderen
zeggen en doen, en ten aanzien van onze eigen
behoefien en verwachtingen op dat moment.
Dit derde ¢lement van geweldloze communica-
tie, brengt met zich mee dat we zelf de verant-
woordelijkheid accepteren voor wat we doen en
voor onze gevoelens die dit teweegbrengt. We
hebben vier mogelijke manieren om te reageren
op het krijgen van een negatieve boodschap van
een ander. i

We kunnen het persoonlijk opvatten als een
verwijt of het als kritiek zien. We accepteren
dan in wezen het oordee! van de ander en leg-
gen de schuld bij onszelf. Dit tast ons zelfres-
pect aan omdat dan de gevoelens van schuld,
schaamie en depressiviteit de overhand krijgen.
Een tweede mogelijkheid is de schuld bij de

ander neer te leggen, we zullen dan waarschijn- -

lijk boos worden. De derde mogelijkheid is ons
bewustzijn te laten schijnen op.onze eigen ge-
voelens en behoeften. Wat het met ons zelf
doet, vragen we ons dan af: ‘voel ik me ge-
kwetst, boos, teleurgesteld of verdrietig, bij het
aanhoren van de kritiek?’ Ten slotte kunnen we
ons bewustzijn ook richten op de gevoelens en
de behoefien van de ander op dat moment. Zo
kan iemand die kritick heeft zelf bang, teleur-
gesteld of verdrietig zijn, maar dit verstoppen
in de vorm van het niten van kritiek. Bijvoor-
beeld in plaats van je verdrietig of teleurgesteld
te voelen als de ander jouw verjaardag is verge-
ten kun je hem gaan bekritiseren door hem te
verwijten dat een echte vriend nooit een ver-
jaardag zal vergeten.

Door onze eigen behoeften, verlangens, ver-
wachtingen, waarden en gedachten te erken-
nen, accepteren we de verantwoordelijkheid
voor onze eigen gevoelens in plaats van de
schuld bij de ander te leggen. Verantwoorde-
lijkheid nemen voor je gevoclens betckent dai

- je, bijvoorbeeld bij een (negatieve) boodschap

van een ander je niet meteen schuldig gaat voe-
len of juist boos wordt op de ander, maar dat Je
oog hebt voor je eigen gevoelens en behoeften
en die van de ander, Het ontwikkelen van het
bewust zijn van je gevoelens en behoeften, en
© de verantwoordelijkheid ervoor nemen is een
proces. Van emotionele slavernij, waarin je je-
zelf verantwoordelijk voelt voor de gevoelens
van anderen, naar emotiopele bevrijding. Emo-
tionele bevrijding houdt in dat we duidelijk

delizkheid verdiepen door je gevoel met je be-

stellen wat we nodig hebben, op een manier die
evenzeer rekening houdt met de behoeften van
anderen. We accepteren de verantwoordelijk-
heid voor onze eigen gevoelens, maar niet voor
de gevoelens van anderen, wel gaan we er met
mededogen mee om.

Behoeften :
Je kunt het bewustzijn van je eigen verantwoor-

hoefte te verbinden door te zeggen: ‘ik
ben....omdat ik...* Bijvoorbeeld ‘ik ben boos
omdat ik behoefte heb aan aandacht dic ik ny
niet krijg’. Behoeften sturen de mens aan, en
zijn Elaardoor van invloed op zijn gedachten en
op zijn gedrag. Voorbeelden van behoeften zijn:
de: behoefte aan autonomie, creativiteit, integri-
teit, erkenning, nabijheid, warmte, zekerheid,
leren en groeien en respect.

Oordelen, kritiek, beoordelingen en interpreta-
ties ten aanzien van anderen komen allemasl
voort-uit onze niet onderkende en onvervulde
behoeften. Als we onze behoefien indirect uit-
drukken door middel van oordelen, interpreta-
ties en denkbeelden, zal dit bij anderen vaak als
kritiek overkomen en die gaan dan meestal over
tot de tegenaanval of tot zelfverdediging, Hoe
d3recter we echter onze gevoelens kunnen ver-
binden met onze behoeften, des te makkelijker
1s het voor anderen om vanuit mededogen op
onze behoefien te reageren. Het is daarbij be-
langrijk om een onderscheid te maken tussen
cen behoefte en de manier waarop we denken
dat deze behoefte bevredigd kan worden, dit is
de strategie. Als je bijvoorbeeld behoefte hebt
aan ontplooiing dan kan het volgen van een cur-
sus een strategie zijn om deze behoefte te be-
vredigen. Er zijn echter nog meer strategieén
denkbaar, bijvoorbeeld een nieuw project op je
werk of een wereldreis maken, Als je je vastbijt
in het willen volgen van een cursus omdat je
daar “behoefte aan hebt”, dan zie je de eigen-

lijke behoefte over het hoofd en daarmee an-

dere mogelijkheden om deze behoefte te bevre-
digen!



Yerzocken
Belangrijk is te beseffen dat je verzoeken kunt
doen aan anderen om datgene te krijgen wat
jouw leven kan verrijken. Gebruik daarbij be-
vestigende actietaal bij het doen van een ver-
zoek. Allereerst is het zaak om duidelijk te ma-
ken wat we willen, en niet wat we niet willen.
Als een verzoek negatief wordt verwoord, bij-
voorbeeld ‘ik wil niet dat je boos op me wordt’,
treden er vaak twee problemen op. Mensen we-
ten dikwijls niet wat er precies wordt gevraagd
en bovendien roept een negatief verzoek vaak
weerstand en irritatie op, want je moet iets,
maar je weet niet wat. Behalve dat we bevesti-
" gende taal gebruiken, is het ook belangrijk dat
we vage, abstracte of onduidelijke bewoordin-

gen vermijden, bijvoorbeeld ‘ik wil dat je me
goed behandelt’ en onze verzoeken verwoorden -

in de vorm van concrete acties die anderen kun-
nen ondernemen. Vage, abstracte, taal draagt
bij aan verwarring bij onszelf over wat we ei-
genlijk willen en verwarring bij anderen die
niet weten wat we van ze willen. Hoe duidekij-
ker we zijn over wat we willen van de ander,
des te waarschijnlijker is het dat we het krijgen
en dat aan onze behoeften wordt voldaan. Be-
denk wel dat het een verzoek is, en dat niet alle
verzoeken ingewilligd worden, maar wie niet
waagt, die niet wint.

Verzoeken versus eisen

Een verzoek wordt gezien als een eis wanneer
de ander meent dat er schuld of straf zal volgen
indien er niet aan wordt voldaan. Als mensen
geconfronteerd worden met een eis, zien ze
slechts twee mogelijkheden: onderwerping of
rebellie. In beide gevallen wordt het verzoek
gezien als dwingend en heeft de ander minder
mogelijkheden om vanuit mededogen op het
verzoek van de ander te reageren. Een eis kun je
van een verzoek onderscheiden door te kijken
naar hoe de spreker reageert als niet aan het ver-
zoek wordt voldaan. Als de spreker reageert

met kritiek of een veroordeling, dan gaat het .

om een eis. Ook als de spreker probeert de an-
der zich schuldig te laten voelen, gaat het om
een eis,

We kunnen duidelijk maken dat het om een ver-
zoek gaat en niet om een eis, door aan te geven
dat we alleen willen dat de ander instemt als hij
of zij dat echt wil. Als we bereid zijn ons in te
leven in de reden waarom iemand niet aan ons
verzoek voldoet, dan is er sprake van een ver-
zoek en niet van een eis. Maar ook als we ons
bewust zijn van onze intentic en ons verzoek
zorgvuldig uiten, dan kunnen mensen soms
toch een eis horen. Dit kan vooral het geval zijn
als we een gezagspositie bekleden en de ander
in het verleden in botsing is gekomen met auto-
ritaire gezagsdragers.

Oog voor de ander

De elementen van geweldloze communicatie

kunnen we op onszelf toepassen, waarbij we

oog hebben voor wat we waarnemen, voelen en
_nodig hebben en wat we graag willen om ons

leven te verrijken. We kunnen deze vier ele-
menten ook toepassen op hoe we luisteren naar
wat anderen waarnemen, voelen, nodig hebben
en verzoeken, Dit wordt genoemd ‘met mede-

" dogen ontvangen’. Mededogen is je respectvol

inleven in wat anderen ervaren. Het vereist dat
we ons leeg maken. Pas als we leeg zijn, kun-
nen we met ons hele wezen luisteren. Dat is al-
leen mogelijk als we ons van alle voor-
ingenomenheid en vooroordelen weten te ont-
doen. Mededogen vereist dat we onze volledige
aandacht richten op de boodschap van de ander,
dat we anderen de tijd en de ruimte geven die ze
nodig hebben om zichzelf volledig te uiten en
zich verstaan t¢ weten. Het gaat om aanwezig-
zijn. Essentieel voor mededogen is onze aan-
wezigheid: dat we helemaal aanwezig zijn bij
de ander en bij wat de ander ervaart, Mededo-
gen wil zeggen je inleven in de ander. Voorkom
dat je meteen gaat adviseren, beleren, troosten,
met je eigen gaat verhaal komen of gaat onder-
vragen. Als we menen dat we situaties moeten
oplossen en anderen helpen om zich beter te
voelen, kunnen we niet echt aanwezig zijn, Ook
een intellectuele benaderingswijze, zoals rede-
neren, vitleggen of verklaren blokkeert mede-
dogen.

Een doel van geweldloze communicatie is rela-
ties opbouwen op basis van openheid en mede-
dogen. Bij geweldloze communicatie huisteren
we naar de waarnemingen, gevoelens en be-
hoeften van anderen, en wat ze willen om hun
leven te verrijken, ongeacht de woorden waar-
mee ze zich uit drukken. We proberen op deze
wijze echt contact te maken met de ander. Dit
door, onder meer, te parafraseren, het weerge-
ven in je eigen woorden, van wat we hebben
begrepen. Parafraseren in de vorm van vragen,
bijvoorbeeld ‘ik hoor je zeggen dat je boos
bent op mij, klopt dat?’, waaruit blijkt in hoe-
verre we de ander hebben begrepen en die de
ander de mogelijkheid geeft om eventuele cor-
recties aan te geven. Dit vraagt van ons dat we
ons bewust zijn van wat er in de ander zou kun-
nen omgaan, terwijl we ze tegelijkertijd uitno-
digen om ons te corrigeren als we het bij het
verkeerde eind hebben. Parafraseer niet alles,
alleen als het bijdraagt aan een groter mededo-
gen en dieper begrip. Parafraseer in ieder geval
wel boodschappen die emotioneel geladen
zijn,

Let wel op je toon als je parafraseert. Een stel-

. lige toon heeft bijvoorbeeld snel een negatief

effect. Zorg ervoor dat je de ander de gelegen-
heid geeft zich volledig te uiten voordat je je
aandacht richt op een oplossing of een verzoek
om ondersteuning. Door onze aandacht te blij-
ven richten op wat et in anderen omgaat, geven
we ze de mogelijkheid om hun innerlijk volle-
dig te verkennen en te viten. We zouden deze
stroom onderbreken als we onze aandacht te
snel verplaatsen naar hun verzoek of naar ons
cigen verlangen om onszelf te uiten of te hel-
pen. We weten dat de ander genoeg mededogen
heeft ontvangen als we opluchting bij de ander
bespeuren of als de ander stilvalt. De kracht
van mededogen ervaar je als iemand werkelijk
naar je luistert zonder te oordelen, zonder te
proberen om te te veranderen, of om jouw ver-
antwoordelijkheid voor jezelf over te nemen.
Je ervaart dat je wordt gehoord en gezien, zoals
je bent, en dat geeft een fijn gevoel. Als er echt
naar je geluisterd wordt, als je je gehoord voelt,
dan wordt het voor jezelf ook helder, echter,
doorleefder wat je bezig houdt,



Mededogend zqn voor Jezelf )
Als we innerlijk gewelddadig tegenover ons-
zelf zijn, is het moeilijk om voor anderen echt
mededogend te zijn. Zelfkritiek, jezelf veroor-
delen om wat je hebt gedaan, je er schuldig
over voelen of je ervoor schamen, dragen hier-

bij aan toe. Schaamte is een vorm van zelfhaat, -

en als we iets doen vit schaamte, dan handelen
we niet vrij en met vrengde. Schaamte en
schuld cregren we door zinnen als ‘ik had beter
moeten weten’, ‘ik moet ...". Het ligt niet in
onze aard om ons willoos over te geven aan de
bevelen van ‘had moeten’ en ‘moeten’, of ze nu
van buitenaf of vanuit onszelf komen. Daar
verzet je je tegen en het gevolg is dat je met
jezelf overhoop ligt. Zelfveroordelingen zijn
zoals alle veroordelingen een onfortuinlijke ui-
ting van onvervulde behoeften. Het is belang-
rijk om, als we onderkennen dat we onszelf
veroordelen, we dan onze aandacht onmiddel-
- lijk richten op de achterliggende behoeften.
Als we die behoefte (h)erkennen dan kunnen
we er de verantwoordelijkheid voor nemen en
besluiten om al dan niet actie te ondernemen
om deze behoefte te bevredigen. Geweldloze
communicatie toepassen als je iets betreurt is

Model Geweldloze Communicatie

Waarneming

v

valkuil: vermengen meet een oordeel:

stimuleert

Gevoel{ens)

v

valkuil: vermengen met een quasi gevoel

signaleert

Behoefte(n)

A 4

Verzoek

valkuil: vermengen met een strategie

Zet aan tot aclie

valkuil: vermengen met een eis

- interpetatie
- classificatie
- analyse
-vergelijking
- etikettering

je richten op je gevoelens en onvervulde be-
hoeften die zijn ontstaan door handelingen uit
het verleden waarvan je nu spijt hebt. Spijt
waarvan we kunnen leren van wat we hebben
gedaan, zonder onszelf de schuld te geven of

~onszelf te haten. We zien dan hoe ons gedrag

tegen.onze eigen behoeften inging en we ope-
nen onszelf voor de gevoelens die vanuit dit
bewustzijn opkomen. Als we betreuren van wat
we hebben gedaan dan kunnen we onze aan-
dacht richten op dat deel van onszelf dat ervoor
koos om te handelen op de manier die tot de
huidige situatie leidde en we vragen onszelf
dan af: ‘welke behoefte van mij probeerde ik te
vervullen toen ik me gedroeg op de manier
waarvan ik nu spijt heb?’. Mensen handelen al-
tijd vanuit bepaalde behoeften en waarden. Dat
geldt ook als de handeling niet de behoefte ver-
vult en we daar naderhand spijt van krijgen. We
kunnen de achterliggende behoefte achterhalen
door met mededogen naar onszelf te luisteren.
Om mededogend te kunnen zijn voor jezelf is
het belangrijk dat je je inleeft in beide aspecten
van jezelf: het deel van jezelf dat spijt heeft
over iets dat je in het verleden hebt gedaan en
het deel van jezelf dat daarvoor verantwoorde-
lijk was.

Je bent bijvoorbeeld overhaast van een feest
vertrokken. Thuis gekomen geef je jezelf op de
kop dat dit zo niet kan. Je hebt geen afscheid
genomen van de andere gasten en de gastheer
en gastvrouw niet bedankt voor het prachtige
feest. Je baalt van jezelf en je voelt je schuldig.

Je kunt je nu afvragen welke behoefte je pro-
beerde te bevredigen door overhaast weg te
gaan, Wellicht was je moe en had je hoofdpijn
en had je behoefte aan stilte en rust. Vervolgens
kun je je afvragen welke behoefte er nu toe
leidt dat je jezelf gaat veroordelen. Dat zou bij-
voorbeeld de behoefte aan zorgvuldigheid, het
tonen van dankbaarheid of iets dergelijks kun-
nen zijn, Een behoefte die nu niet bevredigd is
en je voelt spijt en verdriet. Om op deze wijze
met mededogen naar jezelf te kijken kom je
verder dan jezelf op de kop te geven!

Tot slot: het overzicht van het model
Geweldloze communicatie wordt als volgt
schematisch samengevat.

Waarnemingen stimuleren gevoelens, die een
signaal zijn van onderltiggende behoefte(n). Het
bewustzijn van deze onderliggende behoeften
kan ons aanzetten tot actie in de vorm van een
verzoek. Maar er zijn de nodige vakuilen waar-
door we in de problemen kunnen komen. Een
eerste valkuil is dat we waarnemingen en oor-
delen door elkaar gaan halen. Een tweede vak-
uil is dat we gevoelens en quasi gevoelens door
elkaar halen. De volgende vakuil is dat we de
behoefte verwarren met de strategie om die be-
hoefte te bevredigen en de laatste vakuil is dat
we een verzoek met een eis verwarren.De uit-
daging waarvoor geweldloze communicatie
ons stelt is om niet in deze vakuilen te trappen!
Het lezen van de onderstaande boeken kan een
eerste stap zijn en is een must voor elke coach,
therapeut of counsellor.

Als coach is het belangrijk om ons te trainen in
het waarnemen van de cliént, zonder te oorde-
Ien en te interpreteren. Bij het oog hebben voor
de gevoelens van de cliént is het belangrijk om
quasi gevoelens niet voor gevoelens aan te zien
en alert te zijn op gevoelens van schuld en
schaamte die voort kunnen komen uit het zich-
zelf beoordelen en het zonder mededogen om-
gaan met zichzelf. Ga als coach, samen met de
cliént naar de behoefte achter het gevoel en
naar de behoeften die indirect in het oordélen
tevoorschijn komen. Let op dat de cliént be-
hoefte en strategie niet door elkaar haalt en leer
de cliént te beseffen dat er een heel verschil is
tussen een verzoek doen en iets eisen, hoe sub-
tiel dit ook gebeurt.

Literatuur

Marshall B. Rosenberg,

Geweldloze communicatie.

Lucy Leu, Marshall B. Rosenberg, Werkboek
Geweldloze Communicatie.

Thomas d’Ansembourg, Stop met aardig zijn.

e



