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Kijk eens door een andere bril,
luister en spreek vanuit je hart ! 

VERBINDENDE EN GEWELDLOZE COMMUNICATIE
(naar het model van Marshall B. Rosenberg)

Colloquium Houffalize 2015
Hedwig Berghmans

Inspecteur-adviseur coördinator r.-k.g.

Lijst gevoelens als onze behoeften vervuld zijn

Ik voel me… Ik ben…
behaaglijk 
betrokken

bevredigd
blij 
bruisend

dankbaar

dolblij

energiek

enthousiast

erkentelijk 
geamuseerd 
geboeid

gefascineerd

geïnspireerd

geïntrigeerd 
geïnteresseerd

gepassioneerd

gelukkig
gelukzalig
geprikkeld 
geraakt 
gestimuleerd

gesterkt

hartelijk

hoopvol

jolig 
kalm

levendig 
liefdevol

mededogend

nieuwsgierig 
onbezorgd

onder de indruk

ondeugend

onstuimig

ontroerd 
ontspannen 
opgelucht 
opgetogen 
opgewekt 
optimistisch

sprankelend 
stralend

stil

teder
tevreden
trots 
uitbundig

uitgelaten
uitgerust

vastberaden

verbluft 

verbonden

verlangend

verliefd

vernieuwd

verrast

verrukt 
vervuld 
verwachtingsvol

verwonderd 
voldaan
vol vertrouwen (vertrouwvol)

vredig 
vreugdevol 
vrij

vrolijk

vurig 
warm 
zacht 

zalig
zeker

zorgeloos

Lijst gevoelens als onze behoeften niet vervuld zijn
Ik voel me… Ik ben…
aarzelend 

afgemat

afkerig 

afwezig

alleen

angstig 

apathisch 

bang 

bedroefd


bedrukt


berouwvol

beschaamd 

beverig 

bevreesd


boos


chagrijnig

depressief 

doodsbang

eenzaam

ellendig


fragiel

futloos
geagiteerd 

gealarmeerd

gefrustreerd 

geïrriteerd 

gekwetst 

gelaten

geschokt 

geschrokken


gespannen 

hulpeloos

koel


koud  

koppig 

kwaad

leeg


lusteloos 

melancholiek    

miserabel
moe 

moedeloos


nerveus

nostalgisch

niet betrokken

onbehaaglijk 

ongeduldig 

ongelukkig 

ongerust

ontevreden

onthutst 

ontmoedigd

ontredderd

ontsteld 

onverschillig

onzeker 

ontzet 

op mijn hoede

overstuur 

paniekerig

perplex 

razend

sceptisch

schuldig

slaperig 

smartelijk

somber 

stil 

teleurgesteld

terneergeslagen

treurig

triest 

uitgeblust

uitgeput 

zenuwachtig

verbaasd 

verbijsterd 

verbitterd

verbolgen

verbouwereerd

verdrietig 

verlegen

verloren

verslagen

vervreemd

verward 

wanhopig

weemoedig

weigerachtig

LIJST BASISBEHOEFTEN
WAT HEB IK NODIG?

We kunnen behoeften hebben op verschillende niveaus van het menselijk bestaan.

Fysiek



Emotioneel



Spel






Aanraking


Acceptatie (aanvaarding)

Humor



Bescherming


Delen




Plezier

Beschutting


Erkenning



Spelen

Beweging


Geruststelling

Licht



Mededogen

Lucht



Nabijheid

Ruimte



Ondersteuning

Rust



Respect

Seksuele expressie

Tederheid

Voedsel


Veiligheid

Water



Verbinding





Vertrouwen





Warmte





Zorg

Eigenheid




Spirituele verbondenheid

Authenticiteit (echtheid)


Beschouwing

Autonomie (zelfstandigheid)


Betekenis

Creativiteit (scheppingsvermogen)

Eenheid

Integriteit (onschendbaarheid)

Harmonie

Zelfexpressie




Heelheid







Helderheid







Inspiratie







Leren/groeien







Ordening







Schoonheid







Vervulling







(innerlijke) Vrede







Vieren van het leven







Vieren van verlies (rouw)

Alfabetische lijst met behoeften
Ik heb behoefte aan… / Ik heb …. nodig

aandacht

aanraking

aanvaarding

aanwezigheid

acceptatie

affectie

afstand nemen

alleen zijn

authenticiteit

autonomie

begrip

bescherming

beschouwing

beschutting

betekenis

beweging

bewustzijn

bijdragen aan welzijn

comfort

communicatie

creativiteit

daadkracht

deel uitmaken van geheel

delen

doeltreffendheid

dromen

drinken

eenheid

eenvoud

eerlijkheid

echtheid

efficiëntie

empathie

emotionele veiligheid

eigen plek

eigen waarden bepalen

erkenning

erbij horen 
fantaseren

gelijkwaardigheid

gemeenschap

genegenheid 
gezelschap

gezien worden

geruststelling

goedheid

groei/evolutie

harmonie

heelheid 

helderheid

humor

hoop

innerlijke rust

inspiratie

integriteit

intimiteit

keuzevrijheid leren/groeien

lachen

liefde

licht

loslaten 

lucht

luisterend oor

mededogen

nabijheid

nederigheid

ondersteuning

ontdekken

ontspanning

ontladen

openheid

orde

ordening

participatie

plezier

rechtvaardigheid

respect

rituelen

rouwen

ruimte

rust

samenwerking

samenzijn

schoonheid

seksuele expressie

sereniteit

slaap

spelen

spiritualiteit

spirituele verbinding

spontaneïteit

stilte

structuur

tederheid

tijd

transparantie

troost

trouw

uitdaging

uitwisseling

van belang zijn

veiligheid

verbinding

verbondenheid

verdraagzaamheid

verscheidenheid

vertrouwen

vervulling

verzoening

vieren van het leven

vieren van verlies 

voedsel

(innerlijke) vrede 

vriendschap

vrijheid

waardering

warmte

water

wederkerigheid

wijsheid

zekerheid

zelfexpressie

zelfrespect

zingeving

zinvol bezig zijn

zorg

SPREKEN EN LUISTEREN VANUIT HET HART

VIER STAPPEN
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Eerlijk uitdrukken hoe ik ben 
zonder te beschuldigen of kritiek te geven

Vol mededogen ontvangen hoe jij bent
 zonder een beschuldiging of kritiek te horen.

1. Waarnemen

Als ik (zie, hoor, ruik, proef, voel/tast…

Als jij (ziet, hoort, ruikt, proeft, voelt/tast…

Soms weglaten bij het geven van mededogen

2. Gevoelens

Voel ik me ….







Voel jij je …?

3. Behoeften

… omdat ik …. nodig heb.

… omdat jij …. nodig hebt?

4. Verzoeken
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Ben jij bereid om … ?

Zou je willen dat … ?

Soms weglaten bij het geven 
van mededogen

Hinkelbaan “respect voor mezelf”
Luisteren naar mijn gevoelens en behoeften

	
	ACTIE
Wat ik nu meteen ga doen.
VERZOEK
	

	VRAAG
die ik aan mezelf kan stellen
Klopt dit voor mij?

Hoe is dit voor mij? 
Ga ik … doen?
VERZOEK

	VRAAG
die ik aan iemand anders kan stellen
Hoe is dit voor jou ?

Is het voor jou mogelijk om…?
Ben jij bereid om …?

VERZOEK
	VRAAG
die ik aan anderen kan stellen
Hoe is dit voor jullie ?

Is het voor jullie mogelijk om…?
Zijn jullie bereid om …?
VERZOEK

	
	BEHOEFTEN
IK VERTEL WAT IK NODIG HEB
Ik heb behoefte aan…
Ik heb … nodig
Ik wil graag …

	

	
	GEVOELENS
IK VERTEL WAT IK VOEL
Ik voel me…
ik ben …

	
	WAARNEMING
IK VERTEL WAT ER
GEBEURD IS
Wat heb ik gehoord,

gezien …


	
	JAKHALS
Ik vertel of luister naar wat spontaan in mij opkomt 
(oordelen, verwijten,…)
 zonder mezelf schuldig te voelen

	
	START
(hier twee voetstapjes tekenen)

Ik kijk naar de dansmat en zet telkens 1 stap. 
Ik kan ook altijd een stap terugzetten… 



Hinkelbaan “Respect voor de ander”

Luisteren naar de gevoelens en behoeften van anderen

Empathisch luisteren
	
	VERZOEK
Ik vraag:
Klopt dit voor jou?

Hoe is dit voor jou?
Wat ga je doen?

Wat zou je graag hebben dat ik of iemand anders doe?



	
	BEHOEFTEN
Ik vraag:
Wat heb je nodig?

Heb je … nodig?

Zou het kunnen dat je graag …

	
	GEVOELENS
Ik vraag:
Wat voel je?

(Boosheid, verdriet, 

angst …)

Voel je je…?


	
	WAARNEMING
Ik vraag: 
Wat is er gebeurd?


	
	JAKHALS
Ik luister naar wat spontaan opkomt bij de ander (oordelen, verwijten,…)
 zonder mezelf aangevallen te voelen
Begin hier…



I. WAARNEMEN ZONDER OORDEEL 

Het is belangrijk dat we een scheiding aanbrengen tussen waarnemen en oordelen. 

Als we waarnemen combineren met oordelen, zullen anderen dit veelal als kritiek opvatten en zich keren tegen wat we zeggen. 

OEFENING:
Waarneming of oordeel ?

1. Jan was gisteren zomaar boos op me.
2. Gisteravond zat Nancy op haar nagels te bijten terwijl ze tv keek.

3. Sam vroeg tijdens de vergadering niet naar mijn mening.

4. Mijn vader is een goed mens.

5. Ilse werkt te hard.

6. Henk is agressief.

7. Paula was deze week elke dag als eerste klaar.

8. Mijn zoon poetst vaak zijn tanden niet.

9. Luk zei dat geel me niet staat.

10. Mijn tante klaagt als ik met haar praat.

II. GEVOELENS HERKENNEN EN UITEN

Door een woordenschat te ontwikkelen waarmee we specifieke gevoelens duidelijk kunnen identificeren en benoemen, kunnen we makkelijker contact met elkaar maken.

Als we ons kwetsbaar opstellen door onze gevoelens te tonen, kan dit bijdragen aan de oplossing van conflicten.

Bij G.C. is het belangrijk om onderscheid te maken tussen woorden die werkelijke gevoelens weergeven en woorden of uitspraken die gedachten, beoordelingen en interpretaties beschrijven (quasi-gevoelens).

OEFENING:

Gevoelens versus gedachten…

Welke zinnen geven werkelijke gevoelens weer?

1. Ik heb het gevoel dat je niet van me houdt.

2. Ik ben verdrietig omdat je weggaat.

3. Ik word bang als je zoiets zegt.

4. Als je me niet groet, voel ik me aan de kant gezet.

5. Ik ben blij dat je kunt komen.

6. Je bent walgelijk.

7. Ik zou je zo een mep kunnen verkopen.

8. Ik voel me verkeerd begrepen.

9. Ik voel me goed na wat je voor me hebt gedaan.

10. Ik ben waardeloos. 

III. VERANTWOORDELIJKHEID NEMEN VOOR GEVOELENS

Als iemand zich negatief uit, kunnen we daar op vier manieren op ingaan :

1. onszelf de schuld geven

2. de ander de schuld geven

3. ons bewust maken van onze eigen gevoelens en behoeften

4. ons bewust maken van de gevoelens en behoeften die achter de negatieve boodschap van de ander schuilgaan.

Oordelen, kritiek, beoordelingen en interpretaties ten aanzien van anderen komen allemaal voort uit onze eigen niet-onderkende en onvervulde behoeften.

Als mensen iets van kritiek menen te horen, gaan ze meestal tot de tegenaanval of tot zelfverdediging over. Hoe directer we onze gevoelens met onze behoeften kunnen verbinden, hoe makkelijker het voor anderen is om vanuit mededogen te reageren.

Tijdens het ontwikkelingsproces naar emotionele verantwoordelijkheid maken de meesten van ons drie fasen door:

1. emotionele slavernij: we menen verantwoordelijk te zijn voor de gevoelens van de ander

2. de onhebbelijke fase: we weigeren rekening te houden met wat de ander voelt of nodig heeft

3. emotionele bevrijding: we accepteren de volledige verantwoordelijkheid voor onze eigen gevoelens maar niet voor de gevoelens van anderen; we zijn er ons bewust van dat we nooit onze eigen behoeften kunnen vervullen ten koste van de ander

OEFENING : 
Wat zou mijn behoefte kunnen zijn wanneer tijdens een groepsbijeenkomst de volgende gedachte door mij heen gaat?

1. De mensen in deze groep zijn zo stijf en afstandelijk.

2. Ze heeft geen verantwoordelijkheidsgevoel: we hadden met z’n allen afgesproken dat iemand die niet komt dat van tevoren laat weten.

3. Van alle aanwezigen weet ik het minst over Geweldloze Communicatie.

4. Zij neemt altijd de meeste tijd van allemaal.

5. Ik vind het saai.

6. Ik hoop dat mijn stem niet gaat trillen.

7. Daar heb je hem weer; Ik wou dat iemand hem eens de mond snoerde.

8. Wacht maar tot het volgende week mijn beurt is om leider te zijn. Dan zal ik haar net zo afkappen als zij vandaag bij mij deed. Ik ben benieuwd of ze het dan nog zo gewoon vindt!

IV. VERZOEKEN OM DATGENE WAT JE LEVEN KAN VERRIJKEN

Wat zouden we graag willen van elkaar om het leven van ons allemaal te verrijken?

Hierbij is de zaak vage, abstracte of onduidelijke bewoordingen te vermijden en bevestigende actietaal te gebruiken, door duidelijk te stellen wat we wel in plaats van wat we niet zouden willen.

Hoe duidelijker we in onze verzoeken zijn over wat we terugwillen, des te waarschijnlijker is het dat we het krijgen. 

Omdat wat we zeggen niet altijd is wat wordt gehoord, moeten we leren onderkennen of onze boodschap correct is overgekomen. Vooral in een groep moeten we duidelijk zijn over wat voor reactie we willen. Anders kan dit leiden tot onvruchtbare gesprekken en tijdverspilling.

Verzoeken worden geïnterpreteerd als een eis, wanneer anderen menen dat ze berispt of gestraft worden als ze er niet aan voldoen. 

We kunnen de ander het vertrouwen geven dat het om een verzoek 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. 

Het doel van Geweldloze Communicatie is niet mensen en hun gedrag veranderen om onze zin te krijgen, maar een relatie opbouwen die is gebaseerd op openheid en mededogen, waardoor uiteindelijk ieders behoeften worden vervuld.

OEFENING: 
UITEN VAN VERZOEKEN

Vind je dat de spreker duidelijk verzoekt om een specifieke handeling?

1. Ik wil dat je me begrijpt.

2. Ik zou willen dat je me iets noemt dat ik volgens jou wel goed deed.

3. Ik zou willen dat je meer vertrouwen in jezelf stelde.

4. Ik wil dat je stopt met drinken.

5. Ik wil graag dat je me mezelf laat zijn.

6. Ik zou willen dat je eerlijk tegen me bent over de vergadering van gisteren.

7. Ik zou willen dat je niet harder rijdt dan de maximumsnelheid.

8. Ik wil je graag beter leren kennen.

9. Ik wil graag dat je respect voor mijn privacy toont.

10. Ik zou willen dat je vaker kookte.
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