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When we understand the needs that
motivate our own and others
behavior,
we have no enemies

Marshall B. Rosenberg

Geweldloze communicatie




Vervreemdende communicatie

Communicatie die samenwerking

in de weg staat:

o Oordelen, kritiek

¢ Anderen verantwoordelijk stellen voor je eigen
gevoelens / gedrag (beschuldigen - manipuleren)

¢ LEisende taal gebruiken (moeten)



Wat doen we 1n Verbindende Communicatie

Vervreemdend Verbindend
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H Kan je aub...

Omdat 1k behoefte heb aan...
| Omdat ik ... belangrijk vind

H Ik voel me...

Als 1k zie / hoor dat...

ALS IK ZIE | HOOR DAY




ONIA NFIHONYTIIE M1 LVONO

KAN JE ALB

ONIA AMBONY 138 X 1YONO
OMDAT K. BELANGRIJK VIND

OMDAT IK... BELANGRIJK VIND

Omdat 1k behoefte heb aan...
Omdat 1k ... belangrjjk vind

ALS IK ZIE | HOOR DAY



Behoefte = een waarde

Elke interactie 1s gericht op het vervullen
van een behoefte

Behoeften geven informatie over wat je nodig hebt
om gezond en gelukkig te zin

Vragen 1n eerste instantie om (h)erkenning



Een strategie = een manier om een behoefte
te vervullen

Verschillende manieren om een behoefte te vervullen

Een behoefte 1s universeel:
Niet gerelateerd tot een persoon, plaats of specificke situatie

Een strategie vraagt om een actie, gedrag
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ALS IK ZIE / HOOR DAT,



De wereld van gevoelens

+ LErziyn geen goede of slechte gevoelens

¢ Achter elke emotie schuilt een behoefte

. Aangename emotie: behoefte vervuld

+ Omnaangename emotie: behoefte onvervuld



Basis

Gevoelens




Soorten gevoelens

¢ PRIMAIRE GEVOELENS
Blij, bang, boos, verdrietig
Geven informatie over behoeften

¢ PSEUDOGEVOELENS
Beschrijven hoe we denken dat anderen zich t.o.v. ons
gedragen (interpretatie)
Kunnen als een oordeel gehoord worden.



Als 1k zie / hoor dat...




Objectieve waarneming

o Objectieve waarneming
Wat zie ik/hoor ik/ruik 1k/voel ik (gedrag)

¢ Interpretatic
Wat denk 1k bij de observatie
Interpretaties kunnen we uitspreken als we ze checken

o Oordeel
Wat vind 1k goed/fout — gepast/ongepast
Oordelen spreken we niet uit



"Waarnemen zonder te oordelen 1s de
hoogste vorm van intelligentie"

Krishnamurti



Nieuwe taal

¢ Achter elk oordeel schuilt
een onvervulde behoefte

¢ Nieuwe manier om nhaar

communicatie te kijken

¢ Oordelen (niet) horen

¢ Spreken over gevoelens

en behoeften
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KAN JE ALB

KAN JE ALB OMDAT IK... BELANGRIJK VIND

Kan je aub...

WARRNEMING
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Het verzoek

Verzoek aan de andere
Wat kan de andere doen om bij te dragen
aan ons welzin

Een verzoek 1s GEEN EIS

Gaan voor de “volle ja” van de andere
“Nee”” kunnen zeggen en aanvaarden van de andere



3 soorten verzoeken

¢ Concrete vraag om actie van de andere:
Kan je aub...

¢ Verbindend verzoek:
Hoe 1s het voor jou om dit te horen?

*  Verifiéren of wat je wil zeggen ook zo begrepen wordt:

Kan je me vertellen wat 1k gezegd heb aub.
Ik wil graag weten of 1k mezelf duidelyjk heb uitgedrukt.

Il Goed nadenken: wat verwacht je van de andere met je communicatie!!



Criteria concreet verzoek

Concreet

Positief geformuleerd
Realistisch

AUB (en dank je)

®¢ o6 o o

Welke behoefte wil ik vervullen en wat wil ik dat de andere
voor mi1j doet



Vermijd statisch taalgebruik

¢ Deterministisch taalgebruik:
Altyyd, 1edereen, niemand, nootit, overal...

® Vaag taalgebruik: Vaak, weinig, veel,...

Haalt mensen weg van hun levensenergie.
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LUISTEREN
NAAR DE ANDERE

[Luisteren ervaren

Oogcontact

Lichaamstaal: (non-verbaal
tonen dat je luistert)
Herformuleren en samenvatten
Inhaakvragen stellen

T1jd nemen



LUISTEREN
NAAR DE ANDERE

Van luisteren naar empathie

¢ Bijzondere vorm van luisteren

¢ Aandacht vestigen op wat er leeft in anderen

¢ [ uisteren zonder te oordelen
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VOEL IK ME

Empathisch luisteren



LUISTEREN
NAAR DE ANDERE

Empathisch luisteren 1s eerst luisteren zonder:

¢ Troosten/relativeren

¢ Onderzoeken/vragen stellen

¢ Sympathie (meedelen wat je zelf voelt)
¢ Advies geven

Na de empathie kan dit wel
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Empathisch luisteren
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~ LUISTEREN
NARAR DE ANDERE

Zou je willen dat... e

KAN JE AUB,

Omdat je behoefte hebt aan...

Omdat ... belangrijk vindt

Voel je je...

Als je ziet / hoort dat...

ALS IK ZIE / HOOR DAT,




Verschillende niveaus

Je bent geen betrokken partij

Je bent het oneens
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@ Je luistert naar verwijten en oordelen
LUISTEREN

NAAR DE ANDERE
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¢ Kritiek en oordelen = we zoeken naar gevoelens en
onvervulde behoefte achter het oordeel

¢ In moeilyke situaties: eerst zeggen wat het met jou doet “vb.
Ik schrik als je dat zegt, maar 1k hoor graag hoe het voor jou
1s. Vertel eens...”

¢ Uit de reactie blyjven.
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Een oordeel ontvangen

4 keuzes b1y het ontvangen van een moeiljjke
boodschap (oordeel/verwijt)

* Ik hoor het oordeel en oordeel over de andere

* Ik hoor het oordeel en oordeel over mezelf

* [k kom 1n contact met mijn eigen gevoelens en behoeften
(zelf empathie)

* [k kom 1n contact met de gevoelens en behoeften van

de andere (empathisch luisteren)







4 Communicatieniveaus:

De trap afdalen!

VERBINDENDE

COMMUNICATIE

ONDER
STROOM







te op
talk . be

1

walk-vour-

Bezoek onze webs

WWWwW




