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Spreken is zilver, zwijgen is…jammer!   

Deze bundeling van werkmateriaal rond het thema ‘communicatie’ wil in eerste instantie een 
poging zijn om mensen te ondersteunen die de begeleiding op zich nemen van koppels die 
een kerkelijk huwelijk wensen. 

We merken dat veel koppels de basisprincipes rond communicatie reeds aangeboden kregen via 
het onderwijs dat ze volgden.  Ook in het arbeidscircuit vormen sessies rond communicatie 
een veel voorkomend item in opleiding of navorming. 

Wanneer deze mensen zich dan aanbieden voor de huwelijksvoorbereiding lijkt het ons 
interessant dat we hen rond het thema communicatie een invalshoek kunnen aanbieden die 
direct met hun relatie te maken heeft. 

Met dit werkmateriaal hebben we dan ook geprobeerd om beide elementen samen te brengen: 
de basisprincipes rond communicatie en meer specifieke invalshoeken en voorbeelden naar 
relatie toe. 

We zijn er ons ook van bewust dat elke begeleider een eigen stijl heeft en afhankelijk daarvan 
zal kiezen voor een andere verwoording of werkvorm. 

Je zal dus merken dat sommige hoofdstukken dezelfde inhoud hebben, maar andere accenten 
leggen. 

 Kortom in deze map kan je kant en klare recepten vinden om het thema ‘communicatie’ in te 
bouwen in de sessie huwelijksvoorbereiding.  Maar je kan ook op zoek gaan naar elementen 
uit de verschillende hoofdstukken die volgens jou de moeite waard zijn om aan de koppels 
als een nieuw geheel te presenteren.  Dit vraagt natuurlijk wat lees-, zoek- en denkwerk!  
Maar op die manier ben je als begeleider voldoende voorbereid om hier en daar wat dieper 
in te gaan op vragen die de koppels kunnen stellen in een groepsgesprek of bij de afronding 
van een werkvorm. 

In deze gesprekken is het vooral van belang om de vragen juist te beluisteren.  Wat je als 
begeleider in het gesprek inbrengt, is meestal maar een klein deel van wat je over die dingen 
weet.  Het is wel datgene wat nauw aansluit bij hun vragen.  Ga steeds uit van wat zij al 
ervaren hebben en wat ze al kunnen formuleren.  Wat zij zelf formuleren, hoe stuntelig of 
partieel ook, is heel belangrijk!  Je kan hen een bredere context aanbieden waarin zij zichzelf 
kunnen plaatsen.  Wees ervan overtuigd dat de jonge koppels veel antwoorden zelf vinden 
als zij denken en handelen met respect voor elkaars eigenheid en met het oog op de 
kwaliteit van hun relatie. 

Nog een laatste aandachtspunt: we hebben zoveel mogelijk geprobeerd om de term ‘huwelijk’ te 
vermijden.  Niet omdat we het huwelijk niet belangrijk vinden, integendeel, maar omdat we 
hopen dat dit materiaal ook gebruikt zal worden voor de ondersteuning van koppels die (nog) 
niet aan trouwen denken.  Op  de sessies huwelijksvoorbereiding kan je natuurlijk de 
terminologie aanpassen want deze mensen hebben reeds een bewuste keuze voor het 
kerkelijk huwelijk gemaakt! 
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Werken met deze map 

 

Elk thema is als volgt uitgewerkt: 

� verwijzing naar de literatuur die gebruikt werd voor de uitwerking van het hoofdstuk 

� theoretische invulling van het deelaspect rond communicatie 

� voorbeelden worden cursief weergegeven 

� werkvormen worden op grijze achtergrond weergegeven 

� werkbladen voor de koppels zijn zo opgesteld dat je ze kan kopiëren 

 

Opmerkingen bij het gebruik van de werkvormen: 

� zorg dat je een variatie inbouwt in de werkvormen: individueel werk – koppelgesprek 
– schrijfgesprek – fototaal – groepsgesprek … 

� schakel best over naar het volgend onderdeel van je programma als de deelnemers 
nog geboeid zijn door de werkvorm waarmee ze bezig zijn.  Zo blijft het tempo erin en 
houden de deelnemers nog voldoende gespreksstof over om nadien thuis nog samen 
verder te praten. 

� denk er ook aan dat het niet de bedoeling is om op de korte tijdspanne van de sessie 
alles uit te klaren voor de koppels – we bieden hen slechts instrumenten aan die hen 
moeten toelaten om in de toekomst moeilijke gespreksonderwerpen op een andere 
manier te hanteren 

� zorg er altijd voor dat werktijd binnen het koppel wordt afgesloten met een open 
mogelijkheid om nog iets uit te spreken. 

� heel vaak zal je als begeleider ook geen zicht hebben op de kwaliteit van het gesprek 
in het koppel – ga er dan van uit dat dit hun eigen verantwoordelijkheid is en dat jij als 
begeleider enkel bemoedigend en uitnodigend kan aanwezig zijn. 
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Hoofdstuk 1 : Basisbegrippen communicatie 

�

Inleiding 

·  Wanneer mensen met elkaar in relatie komen, d.w.z. langer dan een vluchtige 
ontmoeting, dan wordt hun samenzijn gekenmerkt door communicatie. D.w.z. ze 
wisselen voortdurend met elkaar boodschappen uit waardoor ze invloed 
uitoefenen op elkaars gedrag. Er ontstaat als het ware een kettingreactie van 
wederzijdse beïnvloeding. 

·  Communicatie is verbaal: woorden uitwisselen al sprekend of schrijvend. Ze kan 
ook non-verbaal zijn: gebaren, stilte, gelaatsuitdrukking en blik, lichaamshouding, 
enz. 

·  Het woord heeft het voordeel dat het de bedoeling meestal fijner omschrijft. Als 
men tot een echte dialoog kan komen, met de nodige openheid en het nodige 
inlevingsvermogen in de partner zijn gevoelens en bedoelingen, wordt de relatie 
bevorderd. 

·  Toch is niet-verbale, woordenloze communicatie in een relatie belangrijker dan 
men doorgaans vermoedt. De mimiek (gelaatsuitdrukking) en de lichaamshouding 
zeggen veel over de gevoelens van de ander: onverschilligheid of geestdrift, 
zelfzekerheid of aarzeling , angst of blijdschap... Een gebaar onderlijnt de toon 
waarop iets gezegd wordt, een accent, een ongewilde reactie zoals blozen of 
bleek worden, zuchten of proesten... zelfs het feit van iets te doen of het niet te 
doen, het mekaar in de ogen kijken of de blik ontwijken, spreken boekdelen... 

·  Vanaf het ogenblik dat men samen is, ontstaat die stroom van uitwisseling zelfs 
als men het niet wil. Zich afkeren, zwijgen of weglopen, de ogen sluiten of de oren 
stoppen houdt een boodschap voor de ander in die hem/haar beïnvloedt. 

·  Daarbij mag men niet uit het oog verliezen dat de spreekvaardigheid en de 
mogelijkheid tot communicatie verschilt van mens tot mens. De één heeft 
zogenaamd 'het hart op de tong', een ander komt moeilijk uit zijn woorden. Men is 
van nature of door zijn opvoeding een echte 'flapuit' of eerder een geremd type. 
Sommigen hebben maar een paar woorden of een gebaar nodig om zich duidelijk 
uit te drukken, anderen lijken eerder op een sfinx. 

·  Met elkaar tot een goede communicatie komen is dus niet zo vanzelfsprekend. 
Het vraagt om te beginnen een basishouding van ontvankelijkheid en grondig 
vertrouwen. Maar het vraagt ook oefening, veel geduld en vergevingsgezindheid; 
het vraagt om de gemeenschappelijke wil elkaar ruimte te geven en naar diepe 
verbondenheid toe te groeien. 

·  Een vlotte communicatie kan men aanleren en men moet er eigenlijk voortdurend 
in bijleren, omdat mensen evolueren en er voortdurend nieuwe situaties opduiken. 
Vooral voor het ruziemaken blijkt dit uiterst belangrijk. Meningsverschillen tussen 
partners zijn onvermijdelijk. Een fikse ruzie moet daarom niet bekeken worden als 
een mislukking of een bedreiging voor het koppel. Maar het is wel heilzaam om te 
leren op een goede manier ruzie te maken. 
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1. Spreken 

 

·  gaat niet enkel over praktische problemen of alledaagse huishoudelijke 
beslommeringen als we het willen hebben over relatie (het komt er echter wel bij) 

·  het gaat meer over het uitspreken van verwachtingen, van gevoelens, van 
dromen 

·  het verwoorden van verwachtingen en gevoelens kan veel misverstanden en 
frustraties voorkomen. 

·  het veronderstelt dat we onze partner aanvaarden zoals hij is en niet zoals wij 
hem zouden willen  laten zijn 

·  het uitspreken van gevoelens veronderstelt dat wij ons heel erg kwetsbaar gaan 
moeten opstellen omdat we heel veel van onszelf gaan prijsgeven 

 

Wat belet er ons soms om over iets te spreken: 

·  We kennen mekaar toch goed en er is niks nieuws meer te vertellen 
·  We denken dat onze partner het niet zal begrijpen of niet belangrijk zal vinden 
·  Vooral moeilijk wordt het om te beginnen spreken als men verdriet heeft en de 

partner wil sparen, maar onze lichaamstaal laat onze gevoelens toch zien en 
onze partner wil dan ook graag in vertrouwen genomen worden 

·  Zeker moeilijk is het bespreken van negatieve gevoelens t.o.v. de partner (kleine 
kanten).  Dit vraagt moed, maar het is wel belangrijk: anders gaat men deze 
gevoelens opkroppen en barst de bom op het verkeerde ogenblik. 
 

Tips om tot een goede communicatie te komen: 

·  het gepaste ogenblik uitkiezen om rustig te kunnen praten, de twee partners 
moeten er echt tijd voor hebben 

·  probeer eerst je gedachten te ordenen zodat je zeer duidelijk kunt formuleren wat 
je te zeggen hebt. 

·  geef ik-boodschappen= zeg iets over jezelf, dit komt minder bedreigend over 
vb:  “ Ik voel me in de steek gelaten als jij heel de avond met je vrienden 
praat” i.p.v.: “Je hebt me heel de avond in de steek gelaten” 
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2. Luisteren 

 
·  niet enkel luisteren naar de woorden die gesproken worden, maar ook naar de 

betekenis die er achter steekt 
·  echt luisteren vraagt dat men de partner met eerbied en respect benadert 

 

Wat er ons soms belet om goed te luisteren: 

·  we zitten soms direct met een aantal vooroordelen klaar 
vb: dat heb ik al zo dikwijls gehoord ik zal toch wel weer de schuld krijgen. 

·  we horen niet graag negatieve dingen zeggen en zouden er maar liever over 
zwijgen en het in de doofpot stoppen 

·  het ter sprake brengen van knelpunten binnen onze relatie geeft op het eerste 
zicht de indruk dat onze dromen niet uitkomen en de relatie heel wat minder goed 
is dan men zo graag wil denken 

 
 

Enkele tips die het luisteren gemakkelijker kunnen maken: 

·  tonen dat men aandacht heeft 
vb:   stoppen met de activiteit waar men mee bezig was 

·  niet te vlug sussen, minimaliseren, goede raad geven, eigen mening geven 
·  niet te vlug onze eigen leefwereld erbij betrekken maar eerlijk proberen om eigen 

gedachten en gevoelens opzij te zetten en proberen om in het vel van onze 
partner te kruipen 

vb: “Weet je wel hoe ik me er soms bij voe?”l: dan begin ik over mezelf en 
luister niet meer naar de ander 

·  bevragen: nagaan of we onze partner wel goed verstaan hebben, niet om in de 
hoek te duwen maar om de kans te geven zich nog beter uit te spreken 

 
 

3. Drie niveaus van verbaal contact 

ik zeg        -      ik hoor  

ik spreek  -      ik luister  

ik bedoel  -      ik begrijp 

De meeste tijd praten we op dit eerste niveau, met wat meer moeite komen we tot het 
tweede, en wanneer we in onze relatie dit derde niveau bereiken, geeft dit enorm veel 
voldoening. 
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Communicatie �= uitwisselen van boodschappen�

�
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Bij iedere overdracht is er kans op wijziging van de boodschap 

 

 

 

 

 

 

 

 

Bij een goede communicatie horen een aantal regels: 

• geen gedachten lezen 

• zeggen wat je zelf voelt 

• echt luisteren naar wat de andere zegt 

• echte vragen stellen 

• niet interpreteren 

• geen schuld induceren 

• de andere niet definiëren 
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     WERKVORM 1: WIE BEN IK, WIE BEN JIJ? 

 

 

      In het omgaan met mekaar is het van groot belang dat partners mekaar beter 
leren kennen. Hoe zie ik jou, maar ook, hoe zie ik mezelf; en meer nog: weet jij 

wel hoe ik jou ervaar en mezelf? 

 

      Bij deze werkvorm krijgen de partners afzonderlijk  een werkblad waarop ze      
met  een  kruisje op de stippellijn, voor zichzelf en daarna  voor hun  partner            
de gepaste eigenschap aanstippen. Hoe dichter het kruisje bij de eigenschap 
staat, hoe meer deze beklemtoond wordt. Een kruisje in het midden betekent  
dus: niet optimist, maar ook niet pessimist! 

 

      Bij het persoonlijk werk kan men de deelnemers aansporen: 

                      eerst rustig na te denken 

                      eerlijk te zijn tegenover zichzelf en de partner 

                      zich telkens een bepaalde situatie voor ogen te stellen 

 

      Na het uitwisselen van de werkbladen kan men eerst een rustig moment voor-
zien  om  in  stilte  mekaars  bladen  te bekijken. Dan volgt een koppeldialoog   
waarbij de wederzijdse vragen gesteld, beluisterd en beantwoord worden. Men 
kan mekaar ook vertellen welke situatie men voor ogen had. Liefst niet blijven 
hangen bij details, maar doorspreken, ook als het even pijn doet. 
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Werkblad           Wie ben ik, wie ben jij ? 

 

IK BEN? 

 

OPTIMIST    ..................................................   PESSIMIST 

STIL     ..................................................  LEVENDIG 

SPONTAAN     .................................................   GESLOTEN 

ZEKER        ......................................................   TWIJFELAAR 

KOPPIG        ....................................................   TOEGEEFLIJK 

RUSTIG       .....................................................  ZENUWACHTIG 

ONDERNEMEND ............................................   AFWACHTEND 

HUISDUIF       ..................................................   GRAAG ONDER VOLK 

AFHANKELIJK  ...............................................   PERSOONLIJK 

ONVERZADIGBAAR ......................................   SNEL TEVREDEN 

 

JIJ BENT? 

 

OPTIMIST      ..................................................   PESSIMIST 

STIL     .......................................................   LEVENDIG 

SPONTAAN      .................................................   GESLOTEN 

ZEKER ......................................................   TWIJFELAAR 

KOPPIG    ....................................................   TOEGEEFLIJK 

RUSTIG  .....................................................   ZENUWACHTIG 

ONDERNEMEND .............................................   AFWACHTEND 

HUISDUIF   ..................................................    GRAAG ONDER VOLK 

AFHANKELIJK  ...............................................   PERSOONLIJK 

ONVERZADIGBAAR ..........................................   SNEL TEVREDEN 
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        WERKVORM 2:  BOUWSTENEN: 

      Communicatie, dus  goed  praten  en goed luisteren, is  iets  dat  men kan leren. 
Zeker in een relatie waar je je goed voelt, waar vertrouwen heerst, waar je weet 
dat er tijd voor jou wordt gemaakt, waar je elkaar helpt, moet je in staat zijn met 
elkaar te leren praten en luisteren. 

      In de volgende oefening gaan we op zoek naar de waarden, de bouwstenen die   
.      jij en  je partner belangrijk vinden. 

Verloop: 

.- blad uitdelen 

-  iedereen duidt vijf waarden aan voor zichzelf 

- iedereen duidt vijf waarden aan voor zijn partner 

- blad niet tonen aan je partner 

- meisje zegt aan de jongen welke waarden ze voor hem heeft aangeduid 

- jongen stelt verduidelijkingsvragen 

- jongen zegt welke waarden hij voor het meisje heeft aangeduid 

- meisje stelt verduidelijkingsvragen 

      - confrontatie van eigen waarden en de waarden die de partner voor         
        hem/haar   had aangeduid 
 
      - gesprek om drie waarden aan te duiden die men samen voorop wil stellen  
        in de   relatie 
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Werkblad:   Bouwstenen of waarden voor jullie relatie 

 

     IK JIJ 

Vast werk   

Kinderen en opvoeding   

Geld- materiële zaken   

Verantwoordelijkheid   

Sport – hobby   

Eigen huis – warme thuis   

Vriendenkring   

Comfort   

Promotie   

Vakantie   

Relativeren   

Huwelijkstrouw   

Samen praten   

Seksualiteit   

Uitgaan   

Toegeven   

Godsdienst – god – levensvisie   

Geduld   

Zichzelf zijn   

Mekaar steunen   

Familierelaties   
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Hoofdstuk 2 : Bouwen aan een gezonde relatie 

�

�

Inleiding 

Om te bouwen aan een intieme en levenslange relatie moeten we regelmatig tijd 
besteden aan elkaar.  We hebben misschien reeds ervaren dat de eisen die gesteld 
worden vanwege werk, opvoeding, financiën en heel veel dagelijkse storingen en 
afleidingen ons ervan weerhouden intiem te zijn.  Echt samen zijn we ook niet als we 
elkaars aanwezigheid als vanzelfsprekend zien, tenzij we bewust regelmatig tijd 
maken voor mekaar.  Het is belangrijk om regelmatig tijd vrij te maken om romantisch 
te zijn, plezier te hebben of samen te praten over gevoelens (o.a. verwachtingen, 
angsten, zorgen, spanningen, hoop, vooruitzichten).  Enkel dan kunnen we de 
romantiek in onze relatie behouden, ons begrip en waardering voor mekaar 
verdiepen en ons ervan verzekeren dat we regelmatig en zinvol communiceren.   

Communicatie heeft te maken met de boodschap, de zender en de ontvanger. 

Intimiteit ontwikkelen in een relatie heeft te maken met het luisteren naar elkaars 
ervaringen, gedachten, gevoelens en verlangens. 

�

1. Het belang van praten 
 
Hierbij gaat het niet enkel over praktische problemen of alledaagse huishoudelijke 
beslommeringen (het komt er echter wel bij!). 
Maar het gaat vooral over het vertellen van onze gedachten en gevoelens.  Wanneer 
we dit doen, kan dit veel misverstanden en frustraties voorkomen. 
Dit vraagt dat we ons kwetsbaar durven opstellen omdat we heel veel van onszelf 
gaan prijsgeven.  Maar als er tevéél ergernis is wordt dit wel héél moeilijk. 
Sommigen hebben geleerd gevoelens te verbergen en het vraagt moed en oefening 
om opnieuw over je gevoelens te leren praten. 
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Redenen om niets te zeggen: 

·  ik wil de vrede niet verstoren 
·  ik moet sterk zijn 
·  ik weet niet waar ik zal beginnen 
·  misschien lacht mijn partner me uit 
·  ik wil mijn partner niet verontrusten 
·  te moeilijk 
·  het interesseert mijn partner niet 
·  misschien wordt hij/zij  boos 
·  misschien begrijpt hij/zij me niet 
·  ik kom nooit goed uit mijn woorden 
·  dit komt zwak over 
·  het is niet belangrijk 

 

 
 

 

Enkele tips om op een efficiënte manier wel iets te zeggen: 

 

·  kies het gepaste ogenblik uit, zorg de je allebei tijd hebt of dat je tenminste bereid 
bent om allebei tijd vrij te maken (anders komt het er nooit van!) 

·  probeer eerst je gedachten te ordenen 
·  probeer duidelijk te formuleren wat je te zeggen hebt, gebruik korte, heldere 

zinnen en beperk je tot de essentie 
·  geef ik-boodschappen: zeg enkel iets over jezelf, dit is minder bedreigend 
·  houd alles zo eenvoudig mogelijk, zeg precies wat je wilt 
·  praat nooit over meer dan één ding tegelijk 
·  als er een groot verschil is in spreekvaardigheid kan het helpen om gevoelens 

eerst neer te schrijven 
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2. Het belang van luisteren 
 
De meesten van ons denken dat luisteren vanzelf gaat, maar luisteren vraagt 
inspanning.  
Het is zelfs heel goed mogelijk dat we niets horen terwijl het lijkt alsof we luisteren. 
Ofwel luisteren we selectief en horen we enkel datgene wat we wensen te horen. 
We moeten niet enkel naar de woorden luisteren maar ook naar de betekenis die er 
achter steekt.  Echt luisteren vraagt dat men de partner met eerbied en respect 
benadert: dit kan vooral tot uiting komen in je lichaamstaal die uitnodigend kan zijn of 
afwijzend.  Een stuurse blik of een rug naar de partner gekeerd nodigen niet echt uit 
tot spreken. 
Als we ons moeten oefenen in het praten, moeten we ons zeker verder bekwamen in  
goed luisteren zodat we onze partner de steun geven die zo belangrijk is om de 
relatie uit te bouwen en te versterken. 

 
Belemmeringen bij het luisteren: 

�  Filters 
�  
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�  Slechte luister-gewoontes  
�  vooroordelen 
�  zomaar gerust stellen 
�  advies geven, met oplossingen aankomen 
�  rationaliseren of vergeestelijken 
�  onderbreken 
�  op een ander onderwerp overstappen 

 

Uitgangspunten voor goed luisteren:  

Leren luisteren is voor sommigen net zo moeilijk als het leren van een vreemde taal, 
maar we moeten het leren om dichter naar onze partner toe te groeien. 

�  Wees aandachtig en onderbreek niet.   
�  Maak het je partner mogelijk uit te spreken (uit onderzoek blijkt dat de gemiddelde 

mens slechts 17 sec luistert voor hij onderbreekt).  Maak en houd oogcontact en 
doe ondertussen niet iets anders. 

�  Verdiep je in je partner.   
�  Zet je eigen standpunten opzij en aanvaard daadwerkelijk wat het voor je partner 

betekent om zich te voelen zoals hij/zij zich voelt.  Dat vraagt geduld en echt 
medeleven van de kant van de luisteraar.  Vraag niet veel en probeer stiltes 
gewoon te laten bestaan. 

�  Erken de gevoelens.   
�  Als je partner uitgesproken is, vertel dan terug wat je gehoord hebt zonder 

interpretatie te geven.  Vat de feiten nauwkeurig samen en geef de gevoelens 
voluit weer, herhaal dus welke gevoelens je meent gehoord te hebben. 

�  Ontdek wat het belangrijkste is.   
�  Vraag aan je partner: “Wat is het belangrijkste van wat je me vertellen wilt?”  Blijf 

stil terwijl je partner over deze vraag nadenkt.  Laat je partner terug uitspreken en 
verwoordt opnieuw wat je gehoord hebt. 

�  Help je partner ontdekken wat hij/zij zou willen doen.   
�  Stel de vraag:” Wil je dat ik iets doe naar aanleiding van wat je vertelde?”  Geef je 

partner opnieuw tijd om rustig na te denken en uit te spreken.  Zeg met eigen 
woorden terug wat je partner juist gezegd heeft. 
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   WERKVORM 1: DOOR IEDEREEN PERSOONLIJK: 

 Naar wie zou je gaan als je een luisterend oor nodig hebt?  Wat maakt die          
persoon tot een goede luisteraar? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   WERKVORM 2: IN KOPPEL 

  

 Gebruik om de beurt 1 minuut om je partner een gelukkige herinnering te  
vertellen  uit de tijd voordat jullie elkaar ontmoetten. 

 De luisteraar vat het gehoorde samen en let er op dat de gevoelens van de 
partner worden weergegeven. 

 Je vertelt aan mekaar hoe je deze oefening ervaren hebt. 
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  WERKVORM 3: HOE GOED IS JULLIE COMMUNICATIE? 

 

  A. Maak ieder voor jezelf de volgende oefening.  Vergelijk daarna de antwoorden. 

                        Onderwerpen in onze relatie waarover we goed communiceren: 

                                   ……                …… 

                                   …… 

                        Onderwerpen waarover we communiceren, maar niet goed genoeg: 

                                  …… 

                                  ………… 

                        Onderwerpen waarover we helemaal niet communiceren: 

                                 ………… 
                                  … 

  B. Neem nu een onderwerp waarover jullie gewoonlijk niet praten en praat daar nu 
wel over  terwijl je de stappen van ‘effectief luisteren’ volgt.  Verzeker je er vooraf 
van dat elk van jullie  dit wil doen en de stappen van deze oefening wil volgen. 

      

 

 

Voorbeelden van onderwerpen:  

      het omgaan met kinderen    dood en verlies 

 geldzaken      baan of carrière/tijd voor het werk 

 doelen in en de richting van ons leven  betrokkenheid bij de kerk 

 seks – hoe vaak en hoe goed   uitingen van liefde en gevoelens 

 anticonceptie/hoeveel kinderen   rust, ontspanning, invulling vrije tijd 

 taken thuis      familie en schoonfamilie 

        tijd voor vrienden 
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Hoofdstuk 3 : Communicatie in de relatie 

 

 

1. Elk gedrag in een partnerrelatie is communicatie  
 

In een liefdesrelatie leven partners in elkaars nabijheid. Zodra ze samen zijn, zenden 
ze elkaar voortdurend boodschappen. Alles wat één partner zegt, doet of nalaat, 
geeft informatie aan de andere partner. Het beïnvloedt het gedrag van die ander. De 
veranderingen in het gedrag van de tweede werken op hun beurt weer in op de 
eerste. Men beïnvloedt elkaar dus voortdurend.  

 

We geven enkele voorbeelden.  

·  Hij komt thuis en slaat de deur met een smak dicht. Zij schrikt op en denkt: hij 
heeft weer zo'n rotdag gehad. Ze vraagt hoe zijn dag was maar krijgt enkel 
een gegrommel als antwoord… 

·  Hij schuift in bed op in haar richting en zij schuift verder weg naar de rand 
…hij vraagt zich af wat hij fout heeft gedaan … 

·  Hij eet met lange tanden. Zij denkt: hij apprecieert niet meer wat ik doe.  Een 
uur later komt hij een tablet voor de maag vragen… 

·  Hij vertelt hoe hectisch zijn dag geweest is.  Zij leest verder in haar boek.  Hij 
vraagt om ook eens naar hem te luisteren. Zij is totaal verrast. Hij wil niets 
meer zeggen. Zij dringt aan…maar niets lukt nog. 

·  Hij spreekt af dat hij haar zal ophalen bij het warenhuis. Hij is er niet. Zij is 
kwaad.. 

·  Ze spreken af om tegen drie uur naar zijn ouders te gaan, maar om kwart voor 
drie vertrekt zij nog naar de supermarkt..  

 
Er is dus een keten van wederzijdse beïnvloeding met een gelijktijdig begin aan beide 
kanten. Vanaf het ogenblik dat men in dezelfde ruimte is, zenden beide partners 
tegelijk boodschappen naar elkaar uit en worden ze tegelijk door elkaar beïnvloed.  
Deze communicatie gaat altijd door, dag en nacht, zolang ze samen zijn. Of ze dat 
willen of niet. Men kan een relatie dus zien als een permanente uitwisseling van 
boodschappen, een voortdurende wederzijdse beïnvloeding. 
Als we het hier dus hebben over communicatie dan is dat woord hier synoniem voor 
wederzijdse beïnvloeding, interactie, wisselwerking, omgang, enzovoort ! 
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2. De woorden en de rest 

 

Men kan in deze wirwar van beïnvloedingen twee soorten communicatie onderscheiden:  

·  de communicatie door middel van woorden of verbale communicatie  
      Voor de communicatie door middel van woorden zijn de meeste paren wel gevoelig. 

Het spreken met elkaar is een zeer belangrijk deel van de echtelijke communicatie. 

      De woorden of tekens die men gebruikt zijn door afspraken vastgelegd. We 
benoemen de dingen, maar er is geen rechtstreeks verband tussen een stoel en het 
woord 'stoel'. 

 
·  de niet-verbale communicatie of lichaamstaal 
      In een relatie kan men niet genoeg aandacht geven aan communicatie zonder  

woorden. De tekens die hier gebruikt worden zijn rechtstreeks verbonden met de 
boodschap die men overbrengt.  

 
Huilen is verbonden met verdriet. Het verdriet en de tranen hangen direct met 
elkaar samen. De tranen vertolken het verdriet. 

 
     Onderzoek toont aan dat de overgrote hoeveelheid informatie die tussen twee 

partners plaatsvindt, langs deze niet-verbale weg loopt en dat het voor een 
samenlevingsverband veel belangrijker is dan men gewoonlijk denkt. 

 
Wat zijn nu de voordelen van elk van deze twee vormen van communicatie ? 

De communicatie door middel van woorden kan fijner zijn, gedetailleerder, dan de niet-
verbale. Ze is logischer. Er is meer nuancering mogelijk. Dit of dat, dit en dat, enerzijds en 
anderzijds. Men kan ook tot een scherpe ja-nee tegenstelling komen. Men kan iets 
ontkennen, enzovoort.  De niet-verbale communicatie is dikwijls vaag en steeds voor 
meerdere interpretaties vatbaar.  

'Strelen' kan 'troost' betekenen, maar ook 'tederheid' of 'liefkozing', maar ook 
'aanmoediging' en het kan zelfs een stimulatie zijn tot seksuele opwinding. 

 Betekent de vuistslag op tafel macht of onmacht ? 

 Als een man zijn vrouw slaat, is dat dan destructie, haat of een ultieme 
poging tot contact of een poging om erkenning en waardering af te dwingen ?  

 

Juist door de verbale vertaling van deze niet-verbale fenomenen kan men duidelijkheid 
scheppen waar dat nodig is. Anderzijds is de rijkdom van een gebaar, een streling, een 
begripvolle toon, nooit volledig in woorden te vangen. 
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Waaruit bestaat nu deze niet-verbale communicatie ? 

 

·  De mimiek of gelaatsuitdrukking 
De mimiek vertolkt veel van wat er zich in iemand afspeelt. De mimiek zet zich na 
jaren vast in iemands gelaat. Zo ziet men mensen met een bittere, een milde, een 
harde, een gesloten, een open mimiek. Zou het kunnen dat herhaald beoefenen van 
een bepaalde mimiek iemands gelaat gaat bepalen ? 

Wanneer hij opstaat kijkt hij of ze 'er opgewekt' uitziet. Is dat zo, dan is hij 
gelukkig. Is dat niet zo, dan vreest hij het ergste. 

·  De houding 
De lichaamshouding is een bron van informatie voor de partner. Ook hier is het zoals 
met de mimiek: men neemt altijd één of andere houding aan. De partner kan een 
open of een gesloten houding aannemen. Men kan zich sterk voordoen of juist zwak 
overkomen. Men kan een norse of een verleidelijke houding aannemen. 

  Men 'ploft' neer in een zetel.  
Men 'hangt' op een stoel.  
Men ‘wiebelt’ met de benen. 

 

·  De gebaren 
Als partner kan men wat men zegt benadrukken met gebaren.  

Men kan met de vuist op tafel slaan.  
Men kan een vuist ballen of een open hand laten zien. 

 

·  De toon  
De toon waarop iets gezegd wordt, is in een relatie ook erg belangrijk. De toon kan 
iets relativeren of versterken. Of iets een verzoek is of een bevel hangt voor een groot 
deel af van de toon. Woordspelingen, humor, geestigheden worden in grote mate 
door de toon bepaald. Of iets plagend bedoeld is of grof, hangt samen met de toon. 

   Ik wil héél graag vanavond die afwas doen! 

·  Het accent bepaalt voor een groot deel de betekenis van een uitgesproken zin.  
 

'Heb je voor mij nog een kopje koffie ?'  
'Heb je voor mij nog een kopje koffie?’ 
‘Heb jij  voor mij nog een kopje koffie?’  
‘Heb je voor mij   nog een kopje koffie?’ 
‘Heb jij voor  mij nog  een kopje koffie?’ 
‘Heb je voor mij nog één  kopje koffie?’ 
‘Heb jij voor mij nog een kopje koffie?’ 
‘Heb jij voor mij nog een kopje koffie  ?’  
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·  De uitingen van het lichaam 
Verandering van gelaatskleur bevat een boodschap.  De lichamelijke kanten van 
lachen en wenen horen in deze groep thuis. Ook de uitingen van het lichamelijke 
plezier of van lichamelijk ongenoegen zeggen veel.  Ook pijn ‘zegt‘ soms iets.  Pijn 
hebben kan een middel zijn om aandacht te krijgen.  Een partnerrelatie is een 
aandachtsrelatie.  

Bij deze uitingen van het lichaam komt ook het zuchten. Diep zuchten bevat natuurlijk 
een boodschap aan de partner die dat hoort.  

Het seksuele spel omvat vele van de opgenoemde uitingen en ze kunnen tekens zijn 
van een positieve houding ten opzichte van elkaar. 

 
Hij wordt wit van woede of rood van schaamte. 
Zij bloost van seksuele opwinding.  
Een hand die beeft.  
Rugpijn: ik kan die lasten niet meer dragen !  
Een kus, een arm geven, een hand geven 
Teder strelen 
 

·  Oogcontact.  
Oogcontact is ook een vorm van communicatie. Het is één van de meest directe 
signalen van betrokkenheid op elkaar. 

·  Iets doen of iets laten.  
In een relatie wordt zeer veel door het doen en laten uitgedrukt. Iets doen drukt iets 
uit, iets ‘laten’ drukt vaak nog meer uit. 

Zij staat op en ruimt de tafel af. Hij blijft zijn krant lezen.  
Zij verzuimt het op tijd te komen.  
Hij heeft jarenlang op zaterdag de boodschappen gedaan, plots doet hij het 
niet meer! 

 

·  Het tempo  
Ook het tempo waarmee iets gebeurt heeft in een relatie betekenis.  

Een rustig tempo is aanwezig in gelukkige gezinnen, zo blijkt uit observaties binnen 
gezinnen. Tijd voor iemand maken is zowat het kostbaarste dat men iemand kan 
geven, de menselijke sterfelijkheid in aanmerking nemend. 

Zij kan voor hem een boterham klaarmaken, zo traag dat hij woedend wordt.  
Hij haast zich op de badkamer om voor haar de koffie klaar te zetten voor het 
ontbijt. 
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3. Inhoud en betrekking 

Binnen elke vorm van communicatie kunnen we twee aspecten onderscheiden: 
 
het inhoudsaspect : dit zegt iets over de wereld, de dingen 
het relationele aspect (betrekkingsaspect) dit zegt iets over de relatie tussen de partners.  

 

Gerard en Linda zitten rustig op het terras in de zon. Gerard zegt: 'Schat, mijn 
kopje is leeg'. Linda springt overeind, rent naar de keuken, haalt de koffiekan, 
komt terug, vult Gerards kopje, gaat weer naar de keuken, komt terug en gaat 
weer zitten.  

De inhoud van de boodschap was: er zit niets meer in mijn kopje. Maar wie alleen dat 
heeft gehoord, begrijpt niet wat er gebeurd is. Het relationele aspect dat eveneens 
aanwezig was, luidde: 'Ik ben hier diegene die gediend moet worden en jij wordt 
verondersteld daarvoor te zorgen !' In het relationele aspect wordt dus uitgedrukt hoe 
Gerard de relatie ziet. Er wordt een poging ondernomen om de relatie te bepalen. In 
iedere communicatie wordt er dus steeds iets gezegd over hoe de één de relatie met de 
ander ziet, of hij zich dat nu bewust is of niet. 

 

In een relatie bestaan geen neutrale boodschappen. 

Elk spreken is — naast het doorgeven van informatie over de dingen — ook een spreken 
over de relatie. In elke boodschap zit iets over hoe ik mezelf zie, hoe ik jou zie, hoe ik 
deze relatie zie. In een liefdesrelatie bestaan er geen neutrale boodschappen, in die zin 
dat ze volkomen objectief zouden zijn.  
Wanneer je aandachtig toekijkt, merk je dat er in elke boodschap niet zozeer iets gezegd 
wordt over hoe de relatie is, maar vooral over hoe men zich de relatie zou wensen. De 
reactie van de partner daarop is daarom belangrijk. 
 

 'Hoeveel heeft dat kleedje gekost ?' 
 'Waar ben je gisteravond nog meer geweest ?'  
'Heb je nog vrije tijd in het weekend ?' 

 

Al deze vragen zijn gekleurd, ze zijn niet neutraal.  

Leo staat onder aan de trap te drentelen. Ze moeten met z'n tweeën naar het 
theater. Het is laat. Hij is gespannen. Christien is zich boven nog aan het 
klaarmaken. Leo roept: 'Schat! Hoe laat is het ?' Christien antwoordt op het 
relationele aspect met: 'Ja, ja, ik kom al!' De vraag 'Hoe laat is het,' bevat ook 
een relationeel aspect. Als Leo en Christien net ruzie hebben gehad, dan zal 
Christien van boven over de trapleuning op zijn vraag: 'Schat, hoe laat is het ?' 
het volgende roepen: 'Bij de derde tik is het juist 7 uur, 33 minuten en 40 
seconden !' En dan weet hij ook 'hoe laat het is !' 

 
Het relationele aspect wordt hoofdzakelijk niet-verbaal uitgedrukt, het gaat zoals men 
zich in de voorbeelden kan voorstellen om de toon, het accent, de mimiek. Het is de toon 
die zegt: 'Ik voel me in onderliggende positie en ik voel jou boven mij'. Voor velen is juist 
seksualiteit een taal die bij uitstek dichtbij voelen, appreciëren en dergelijke uitdrukt. 
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4. Tegenstrijdigheden  

Relatieproblemen zijn vaak het gevolg van tegenstrijdigheden in de communicatie.  We 
kunnen trachten dit te voorkomen als we het systeem doorhebben en onszelf niet laten 
vangen om het te gebruiken in de communicatie. 

 

Woorden tegen woorden.  

De eerste vorm van tegenstrijdigheid binnen partnerrelaties, is dat iemand zichzelf tegen-
spreekt. De partner zal dan opkijken om even na te gaan wat de andere precies wil 
zeggen. Maar dit tegenspreken kan ook heel subtiel, bijna ongemerkt gebeuren. De 
partner zal zich dan in het nauw gedreven voelen en niet goed beseffen wat er gebeurt. 
Het ja-maar-spel is hiervan een goed voorbeeld. 

 
 'Wil je nog een kopje koffie ?' 'Neen, dank je... ja tóch !' 

'Ga je mee wandelen?' 'Ja, maar ik ben zo moe!' Met andere woorden: 'Neen, 
want ik ben te moe !' 

 

Tegenstellingen binnen het niet-verbale.  

Ook binnen het niet-verbale zijn tegenstellingen mogelijk ! Het effect van deze 
dubbelzinnigheid is voor de partner dat die zich steeds weer in het nauw voelt gedreven. 
De ander geeft twee tegenstrijdige boodschappen tegelijkertijd. Wat wil die nu eigenlijk 
zeggen ? 
 

Een man streelt zijn vrouw zo houterig dat het meer wrijven is dan strelen.  
Een vrouw maakt het lievelingsdessert van haar man, maar ze laat het 
aanbranden.  
Hij repareert haar strijkijzer, maar zeer luidruchtig en met zichtbare tegenzin.  
Een man gaat mee winkelen met zijn vrouw, maar loopt naast haar als een 
afwezige.  
Een man doet boodschappen voor zijn vrouw maar 'vergeet' het belangrijkste 
te kopen.  
Een vrouw nodigt haar man uit tot seks, maar stoot hem af als hij erop ingaat.  
Een vrouw belooft haar man hem weg te brengen naar de voetbaltraining, 
maar is niet op tijd thuis van haar namiddag shoppen. 

 

Woorden tegen de rest.  

Een belangrijke reeks tegenstellingen in relaties is die waarin wat iemand zegt in tegen-
spraak is met wat hij doet. De woorden zijn niet in overeenstemming met de gebaren, de 
mimiek, de toon waarop iets gezegd wordt.  

 

Rolf zit een krant te lezen op een rustige zondagmiddag. Lydia heeft uitgebreid 
gekookt en staat voor een berg afwas. Rolf zegt: 'Ben je nu nog aan 't afwassen ! 
Jij hebt het wel zwaar zeg ! Ik heb echt met je te doen !', terwijl hij rustig lui blijft 
zitten. Een kwartier later zegt hij: 'Ik beklaag jullie vrouwen, met al dat werk !' 
Lydia voelt zich in het nauw gedreven door twee verschillende boodschappen: 
enerzijds zegt hij dat hij met haar begaan is (woorden), anderzijds staat hij niet op 
en helpt hij niet (rest)!  
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Vele tegenstellingen in de seksuele omgang vertonen ook dit patroon. Voor de partner is 
goed reageren dan moeilijk. Gaat men in op de woorden, dan gaat dat in tegen de 
lichamelijke boodschap; gaat men niet in op de woorden en luistert men naar de 
lichaamstaal dan neemt men de woorden van de partner niet serieus. Daarom zeggen 
mensen met relatieproblemen regelmatig: 'Ik doe het nooit goed! Wat ik ook doe, het is 
altijd verkeerd!’ 
 

Hij zegt dat hij seks met haar wil, maar hij krijgt geen erectie...Zij zegt dat ze 
zin  heeft, maar ze ligt er als verlamd bij...  

5. Enkele regels voor een betere communicatie 

Dubbelzinnigheden, woordspelingen en tegenstrijdigheden maken deel uit van elke 
relatie. Ze kunnen een zeer positieve rol spelen in plagen, spel en humor. Wanneer ze 
echter in ernstige omstandigheden de relatie bedreigen, is het beter ze te voorkomen of 
ze op te lossen door glasheldere eenduidigheid. Deze eenduidigheid kan in een aantal 
regels van communicatie geformuleerd worden. 
 
·  Wat ik zeg en wat ik doe of laat, is met elkaar in overeenstemming 

 
Wanneer hij zegt: 'Ik luister', dan legt hij de krant weg en draait hij zich naar 
haar toe.  
Wanneer hij beseft dat hij de deur niet kan of wil verven, zegt hij duidelijk: 'Ik 
verf die deur niet'. 

 

·  Mijn houding en wat ik zeg, zijn met elkaar in overeenstemming 
 

Wanneer hij geen zin heeft in seks, en zij dringt aan, dan zegt hij: 'Ik heb nu 
geen zin om te vrijen'. Zo voorkomt hij dat hij weer impotent reageert ('Ik ben 
bang en ongerust'). 

·  Wees niet te voorzichtig. Spaar de partner niet te veel 
In de voorbeelden die werden gegeven blijkt dat een aantal tegenstrijdigheden in de 
communicatie voortkomen uit een te grote voorzichtigheid. Men wil de partner te veel 
sparen. Een vrouw beschreef de grote voorzichtigheid en onduidelijkheid van haar 
man met een mooi beeld: 'Ik moet altijd vissen in het donker'. De partner en dus ook 
de relatie is beter af met een duidelijk nee dan met een vaag nee. Vele ja-maar-
boodschappen worden door te grote voorzichtigheid in stand gehouden.�                                                                     
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·  Een standpunt innemen is beter dan vragen stellen die geen vragen zijn. 

Vele vragen in relaties zijn geen echte vragen. Het zijn verborgen boodschappen.  

'Waarom staan die vuilnisbakken nog niet buiten?' luidt de vraag, terwijl wordt 
bedoeld: 'Ik ben razend, omdat je de vuilnisbakken nog niet buiten hebt gezet!'  
'Heb je zin', vraagt hij, en hij bedoelt: 'Ik heb zin !'  
'Wat gaan we vanavond doen ?', in plaats van: 'Ik wil vanavond om tien uur 
graag met jou naar de film. 
'Waarom heb je die jurk nodig ?' betekent eigenlijk: 'Ik vind dat je die jurk niet 
nodig hebt!'  

·  Wees concreet en specifiek in plaats van vaag en algemeen. 
Vaag zijn is dikwijls de manier waarop tegenstrijdigheden beginnen of in stand 
worden gehouden.  

'We moeten er inderdaad eens wat aan gaan doen...  
Het zal er eens van moeten komen...  
We moeten er eens werk van gaan maken...'  

 

Dit zijn boodschappen die aangeven dat de zender niet enthousiast zal beginnen met 
wat hij zegt. Er zit zelfs een ontkenning in. We moeten er eens werk van maken, maar 
nu niet of ik niet. Het is veel eenvoudiger als je zegt: 'Ik ga morgen tussen twee en 
vier de speelkamer opruimen' of: 'De eerste maanden heb ik nog zoveel andere 
dingen te doen dat ik die speelkamer er zeker niet bij kan hebben !' 

·  Bij problemen is expliciteren beter. 
De communicatie wint aan duidelijkheid als men niet te snel veronderstelt dat de 
ander best weet wat wordt bedoeld. 

 'Wat ik eigenlijk wil zeggen is... Wat ik bedoelde was... dat het me ook spijt 
dat ik nee heb gezegd. Ik voel meer spijt dan kwaadheid.' 

 

·  Maak je zinnen af. 
Wanneer men in belangrijke kwesties zijn zinnen niet afmaakt, bevordert dit pijnlijke 
dubbelzinnigheden. Partners die samenleven, begrijpen natuurlijk zeer snel elkaars 
boodschappen. Wanneer echter stoornissen in de relatie optreden, moet men steeds 
duidelijk maken wat men precies bedoelt. Ook al kost dit veel moeite. 

'Die keer daar... je weet wel... toen... hij...'  

·  Beluister de oorspronkelijke boodschap onvervormd. 
In een intieme relatie is echt luisteren zeer belangrijk. Het doel is de belevingswereld 
van de ander binnen te treden. Men deelt tijdelijk de visie van de ander op de 
werkelijkheid. Dit veronderstelt dat men de eigen kijk duidelijk terzijde schuift. Men zet 
de eigen problemen opzij, om de dingen zo goed mogelijk te zien zoals die ander ze 
ziet. De boodschap van de ander wordt vaak in twee richtingen gefilterd. Soms hoor 
je wat je vreest. Soms hoor je wat je wenst. Maar het komt erop aan te horen wat de 
ander bedoelt. 

Je hoort wat je vreest of wenst. 
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·  Geef een signaal dat de boodschap is overgekomen. 
Een boodschap is pas afgerond als de zender van de boodschap van de ontvanger 
een signaal heeft gekregen dat die boodschap is aangekomen. Kleine tekens als 'hm' 
of 'ja, ja' en knikken met het hoofd zijn hier echt belangrijk, omdat ze een soort 
minimumontvangst aangeven. Niet reageren is ook een reactie, maar die blijft 
dubbelzinnig. Heeft de ander het gehoord of heeft die ander het niet gehoord ? 

·  Test of je begrepen hebt wat er gezegd werd door te herhalen of beter nog: te 
parafraseren. 
Herhalen is een belangrijk middel om na te gaan of men de boodschap heeft 
gehoord. Je herhaalt wat er gezegd is, letterlijk, niets meer of niets minder, terwijl 
men de persoonlijke voornaamwoorden aanpast.  

'Ik was doodongerust toen je om drie uur nog niet thuis was !' 
'Je was doodongerust toen ik om drie uur nog steeds niet thuis was!?' 

 

Parafraseren is het in eigen woorden herhalen van wat de ander heeft gezegd, zo 
volledig mogelijk en met het verzoek aan de ander om te controleren. Het doel van de 
parafrasering is dat de ontvanger van de boodschap leert zich in te leven, in te voelen 
in de partner. Het is een kleine oefening in empathie, in medeleven.  

'Ik vind het heel prettig als alles opgeruimd is, dat de kleren aan de kapstok 
hangen en de schoenen netjes op hun plaats staan'. 
'Je vindt het erg prettig dat in de gang de schoenen op hun plaats staan, dat 
mijn jas aan de kapstok hangt, en dat de woonkamer is opgeruimd!' 

 

·  Stel alleen echte vragen; vraag om informatie. 
Als ontvanger moet je geen vragen stellen die iets suggereren of die een afkeuring 
uitdrukken. Het belangrijkste type van vragen is het volgende: 'Wat bedoel je met... ?' 
'Wat is... ?' 'Hoe zie je...' 'Hoe voel je je daarbij ?' De ontvanger kan de zender een 
vraag voorleggen wanneer de boodschap niet duidelijk is.  

'Ik zie je vertrokken gezicht en je blijft zeggen dat het je geen pijn doet. Wat is 
er nu eigenlijk aan de hand ?'  
'Je zei dat je wilde vrijen en nu ril je als we eraan beginnen. Wat gebeurt er?' 

 

·  Leer meta-communiceren 
Het is belangrijk dat men in een relatie — in geval van nood — kan meta-
communiceren. Meta-communiceren is praten over de communicatie.  

 
'Bedoel je... ?' 'Wil je dat even herhalen ?'  
'Bedankt dat je geluisterd hebt'.  
'Ik voelde me goed, toen je naar me luisterde!' 
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·  Het is beter over een concreet gevoel te spreken. 
Soms lopen discussies uit op generalisaties en vervolgens wordt dan gestreden over 
de waarheid of de onwaarheid daarvan. Deze strijd om het gelijk valt weg als men 
over het eigen gevoel praat. Dat betekent dat men de beperktheid van het eigen 
standpunt beseft en aangeeft. Wanneer men daarbij over eigen gevoelens spreekt, is 
communicatie in de meest directe vorm mogelijk.  

Een vrouw roept: 'Een vader moet toch met zijn kinderen bezig zijn !' Wat ze 
eigenlijk bedoelde is: 'Ik maak me er zorgen over dat jij je niet genoeg met de 
kinderen bezighoudt. Ik zit daarover in. Mijn eigen vader was veel afwezig. Ik 
wil niet dat mijn kinderen dat ook meemaken. Ik zou dat heel erg vinden!' 
 

·  Maak de som ! 
Telkens wanneer — in belangrijke kwesties — verschillende belangen binnen één 
persoon aanwezig zijn, telkens wanneer er een innerlijk conflict is, kan men dit beter 
eerst voor zichzelf oplossen en dan pas de partner met de oplossing confronteren. 
Dikwijls doet men het omgekeerde (denk aan de ja-maar voorbeelden) en drijft men 
de partner in het nauw met twee tegengestelde delen van zichzelf.  

'Ik heb een hekel aan wandelen, dat is zeker ! Maar ik hou van jou en jij 
wandelt graag. Ik wil je best een plezier doen, maar het valt me zwaar. Ik ga 
beslist niet teveel opofferen. Ik ben wel bereid om een kleine wandeling met je 
te maken'. Al deze overwegingen leiden tot: 'Schat, ik wil twintig minuten met 
je gaan wandelen'. 

 

Deze regels zijn slechts adviezen voor betere communicatie. Ze zijn pas echt 
belangrijk als men beiden de communicatie wil verbeteren of als men op belangrijke 
punten in de problemen zit. 

 

 

6. Over het spreken met elkaar gelden ook een aanta l raadgevingen 

·  Oogcontact en een lichamelijke houding van aandacht vergemakkelijken het gesprek 
·  Voor een belangrijk gesprek moet men een gunstige situatie scheppen.  

o de afspraak in een agenda noteren 
o een goede spreekafstand vinden 
o hinderlijke factoren die de aandacht afleiden verwijderen (de TV uitzetten, de 

radio uit, de krant weg, een rustige omgeving, de kinderen weg...)  
o Sommigen gaan liever samen wandelen om eens echt te praten, anderen 

liggen liefst tegen elkaar aangeleund. Wanneer men beiden een situatie duldt 
waarin spreken moeilijk gaat, dan is er een tegenstrijdigheid tussen het met 
elkaar willen praten en het niet echt met elkaar willen praten ! 

·  Een goed gesprek vraagt een aanlooptijd waarin men over dagelijkse dingen praat. 
Diepte in een gesprek kan niet onmiddellijk bereikt worden. Wie onmiddellijk diepe 
gesprekken wil voeren, komt dikwijls belachelijk over. 

·  Het is nodig een onderwerp af te werken voor men over een ander onderwerp begint. 
Men moet bij het onderwerp blijven waarover men begonnen is. Vele echtelijke 
discussies zouden veel efficiënter verlopen als men telkens één onderwerp per keer 
zou behandelen en zodra men van dat onderwerp afwijkt, terug zou keren naar de 
rode draad van het gesprek. 
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Hoofdstuk 4 :  De 5 talen van de liefde 

 

Inleiding 

Het verlangen naar romantische liefde in een liefdesrelatie is diepgeworteld in onze 
ziel.  Bijna elk populair tijdschrift heeft in elk nummer ten minste één artikel over hoe 
je de liefde in een relatie levend houdt.  Boeken over dit onderwerp zijn er te kust en 
te keur.  Televisie- en radioprogramma’s gaan erover. Het levend houden van de 
liefde in onze relaties is een serieuze aangelegenheid. 
Een belangrijk element om hierin te slagen is ons te realiseren dat men verschillende 
talen van liefde spreekt binnen een relatie.  Je eigen liefdestaal en die van je partner 
kunnen net zo van elkaar verschillen als Chinees en Nederlands.   
In principe bestaan er vijf liefdestalen: vijf manieren waarop mensen liefde kunnen 
uiten en ervaren.  En ook binnen die vijf liefdestalen zijn er veel dialecten.  Man en 
vrouw hebben maar zelden dezelfde moedertaal der liefde.  We zijn geneigd onze 
eigen moedertaal te spreken en we raken in de war wanneer onze partner niet 
begrijpt wat we communiceren.  Waar het om gaat, is dat u de liefdestaal  van uw 
partner begrijpt en zelfs leert spreken. 
Als onze partner heeft geleerd onze moedertaal der liefde te spreken, zal onze 
behoefte aan liefde vlugger worden bevredigd.  Maar als hij of zij onze liefdestaal niet 
spreekt, zal onze tank langzaam leeglopen en ervaren we niet langer dat de ander 
van ons houdt.  Voorzien in deze behoefte van onze partner is absoluut een keuze.  
Als ik de emotionele liefdestaal van mijn partner leer en deze regelmatig spreek, zal 
hij/zij liefde blijven ervaren.  Wanneer we dan uit de obsessie van het ‘verliefd zijn’ 
komen, zal de emotionele liefdestank nog steeds worden gevuld en zullen wij ons 
veilig voelen in onze liefde.  Maar als we de moedertaal der liefde niet hebben 
geleerd of ervoor gekozen hebben deze taal niet te spreken, ontstaat een 
onbevredigde emotionele behoefte, wat nefast kan zijn voor de relatie.   
 

1. Liefdestaal:  Positieve woorden 

Positieve woorden is een van de vijf basistalen der liefde.  Binnen deze taal zijn er 
echter veel dialecten.  We bespreken er hier enkele, maar waarschijnlijk zijn er nog 
meer. 

 
a) verbale complimenten 

 
Een manier om liefde emotioneel te uiten, is opbouwende woorden te gebruiken. Dit 
betekent niet dat we door complimentjes te geven onze partner met verborgen 
wapens onder druk zetten, we creëren gewoon een sfeer waarin het voor beide 
partijen veel gemakkelijker wordt om iets te doen voor de andere partner.  Het wordt 
op die manier een win-win situatie.  

 



�������	�������
�����(
��-����
�(

��
������������� ���������������������������������������������������� ����������/*#������
�

� �� �

 
b) bemoedigingen 

 
De meesten van ons hebben meer mogelijkheden dan we ooit zullen ontwikkelen.  
Vaak ontbreekt het ons aan moed.  Onze partner kan ons het broodnodige duwtje in 
de rug geven door ons te bemoedigen en zo als katalysator te dienen.  We kunnen 
echter alleen bemoedigen als we ons inleven in de wereld van de andere partner. 
Of zoals Chapman zegt: “Met verbale bemoediging proberen we het volgende over te 
brengen: ’Ik weet het.  Het raakt me.  Ik ben bij je.  Wat kan ik voor je doen?’  We 
proberen te laten zien dat we in hem en in zijn mogelijkheden geloven.  We spreken 
ons vertrouwen uit en geven complimenten. “ 
 Het zal echter moeilijk zijn bemoedigende woorden uit te spreken als het niet de 
eigen moedertaal der liefde is.  Het aanleren van deze liefdestaal gaat niet vanzelf, 
het zal inspanning en aandacht vragen maar het is ongetwijfeld de moeite waard! 

  
c) Vriendelijke woorden en nederige woorden 

 
Wat betekent de zin: ‘Ik zal héél  graag vanavond de afwas doen.’? 
Eigenlijk kan je op deze vraag geen antwoord geven als je de toon niet hoort waarop 
deze zin wordt uitgesproken. Is het een vriendelijke toon of eerder snauwend 
uitgesproken? 
De manier van spreken is dus ontzettend belangrijk. 
Chapman zegt:  “Liefde is vriendelijk.  Als we dus liefde verbaal willen communiceren 
dan moeten we vriendelijke woorden gebruiken.  Dit heeft te maken met de manier 
waarop we spreken.  Dezelfde zin kan twee verschillende betekenissen hebben, 
afhankelijk van hoe u hem uitspreekt.  De manier waarop we spreken, is ontzettend 
belangrijk. 
Liefde vraagt en eist niet.  Wanneer u iets van uw man of vrouw verlangt, bevestigt u 
zijn of haar waarde of mogelijkheden.  In wezen geeft u aan dat hij of zij iets heeft of 
iets kan doen wat waardevol is voor u.  Wanneer u echter eisen stelt, bent u geen 
minnaar meer, maar een tiran.  Uw partner zal zich niet bevestigd voelen maar 
gekleineerd.  Een verzoek draagt een keuze met zich mee.  Uw partner kan ervoor 
kiezen gehoor te geven aan uw verzoek of het te weigeren, want liefde is altijd een 
keuze.  Dat is wat liefde zo waardevol maakt. 

 
 

 

  WERKVORM 1: 

      Maak elk een lijstje van 5 dingen die je erg waardeert in je partner.     
 Kies er het belangrijkste  uit en geef je partner hierover een compliment. 
Nadien geef  je het hele lijstje aan je partner.  Wie het compliment krijgt levert 
hierop zeker geen commentaar.  ‘Dank je wel’ is hier zeker op zijn plaats! 
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2. Liefdestaal 2:  Samen zijn 

a) Bij elkaar zijn 
Een belangrijk aspect van samen zijn is bij elkaar zijn.  Dit betekent méér dan in 
elkaars buurt zijn.  Zelfs als je met je partner in dezelfde kamer zit kan je nog 
mijlenver van mekaar verwijderd zijn. Als onze aandacht niet op de partner gericht is 
dan kan je net zo goed op een andere planeet zitten.  
Samen zijn betekent dat we samen iets doen en onze aandacht aan de ander geven.  
Wàt we samen doen is niet zo belangrijk, maar wel het gevoel dat we er zijn voor 
mekaar, niet enkel met lijf en leden maar met heel onze aandacht.  
Volgens Chapman zijn er wel een paar basisingrediënten voor een activiteit die we 
samen doen: 

·  Tenminste een van beiden wil het doen 
·  De ander is bereid het te doen 
·  Beiden weet je waarom je het doet: om liefde te uiten door samen te zijn 

 
En hij voegt er nog aan toe:  “Waar halen we nu de tijd vandaan voor zulke 
activiteiten, vooral als beiden een beroep buitenshuis hebben?  We maken er tijd 
voor, net als voor de maaltijden.  Waarom?  Omdat het net zo belangrijk is voor onze 
relatie als maaltijden voor onze gezondheid.  Is het moeilijk?  Vereist het een 
nauwkeurige planning?  Ja.  Houdt het in dat we bepaalde individuele activiteiten 
moeten opgeven? Misschien.  Betekent het dat we bepaalde dingen gaan doen die 
we zelf niet zo geweldig vinden?  Absoluut.  Is dat het waard?  Zeker weten.  Wat 
levert het me op?  Het geluk te leven met een partner die liefde ervaart en het besef 
dat ik heb geleerd om zijn of haar liefdestaal beter te spreken.” 

 
 

b) Samen praten en naar mekaar luisteren 
 

Luisteren 
De meesten van ons hebben niet goed leren luisteren.  We kunnen veel beter denken 
en praten. Leren luisteren kon wel eens net zo moeilijk zijn als een vreemde taal 
leren, maar als we onze liefde willen uiten, zullen we het moeten leren.  Dit geldt 
vooral als de moedertaal der liefde van uw man of vrouw ‘samen zijn’ is en zijn  of 
haar dialect ‘samen praten’.   

 
 

Enkele praktische tips als suggestie: 
·  Houd oogcontact wanneer uw partner spreekt 
·  U kunt niet naar uw partner luisteren en ondertussen iets anders doen 
·  Luister naar gevoelens 
·  Let op lichaamstaal 
·  Weiger in de rede te vallen 
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Praten 

De behoefte aan een partner die praat, duidt op een behoefte aan intimiteit.  Samen 
praten vereist niet alleen vriendelijk luisteren maar ook jezelf blootgeven.  Dit gaat 
voor sommigen van ons niet vanzelf.  Veel volwassenen zijn opgegroeid in gezinnen 
waar het uiten van gedachten en gevoelens niet werd aangemoedigd maar 
veroordeeld.  Tegen dat we volwassen worden hebben we dan geleerd onze 
gevoelens te ontkennen en staan we niet langer in verbinding met onze emotionele 
ik. 

Bij alle gebeurtenissen in ons leven hebben we emoties, gedachten, verlangens en 
uiteindelijk ondernemen we actie.  ‘Jezelf blootgeven’ betekent dat je je over dit 
proces  kunt uiten. 

Als het er om gaat onze gevoelens te uiten dan worden we allemaal beïnvloed door 
onze persoonlijkheid.  Weet dan dat er twee basistypen zijn, met daartussen nog vele 
varianten. 

·  Eerste type: ‘Dode Zee’ 
Dit type mens heeft op een dag veel ervaringen, emoties en gedachten.  Hij heeft 
een groot reservoir waarin hij deze informatie kan opslaan, en hij vindt het prima 
er niets over te vertellen. 

·  Tweede type: ‘Babbelende beekje’ 
Voor dit type geldt dat alles wat er via de oogopening of ooropening inkomt, er via 
de mondopening weer uitkomt en daar zitten zelden zestig seconden tussen.  Ze 
vertellen alles wat ze zien en alles wat ze horen.  Als ze niemand kunnen 
bereiken, praten ze misschien wel in zichzelf omdat ze geen reservoir hebben. 
 
 

 

  WERKVORM 2: 

      Onderzoek hoe belangrijk ‘gezamenlijke activiteiten’ in uw relatie zijn. Neem drie 
gebeurtenissen die u erg dicht bij elkaar hebben gebracht en een bron zijn van 
blijvende, fijne herinneringen.  Hadden deze ervaringen te maken met samen zijn 
door samen dingen te doen?  Plan een nieuwe gebeurtenis die zich er sterk voor 
leent om lang onthouden te worden. 
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3. Liefdestaal 3: Cadeaus krijgen 

Vrijwel alles wat ooit over de liefde is geschreven, zegt dat de kern van liefde een 
geest van geven is.  Alle vijf liefdestalen dagen ons uit om aan onze partner te geven, 
maar voor sommigen spreekt het krijgen van cadeaus, als zichtbare symbolen van 
liefde, de duidelijkste taal. 
 

Eén van de belangrijkste symbolen als het om de liefde gaat is de trouwring die we 
aan onze partner geven en ook van onze partner krijgen.  Maar de manier waarop 
mensen ermee omgaan na de huwelijksplechtigheid kan zeer verschillend zijn.  
Sommigen doen de ring na de huwelijkssluiting nooit meer af.  Anderen dragen zelfs 
helemaal geen trouwring.  Dit is een aanwijzing dat mensen verschillende liefdestalen 
hebben.   
Als het ontvangen van cadeaus mijn moedertaal der liefde is, zal ik ook het geven 
van cadeaus erg belangrijk vinden.   
Een geschenk is iets dat je in je hand kunt houden en waarvan je kunt zeggen: ‘Kijk, 
hij heeft aan mij gedacht’, of ‘Ze was mij niet vergeten.’  Je moet aan iemand denken 
om hem een geschenk te kunnen geven.  Het geschenk op zich is hiervan een teken.  
Het maakt niet uit of het geld kost.  Waar het om gaat, is dat u aan hem dacht.  Het 
gaat niet om de gedachte die u in uw hoofd had, maar om de gedachte die wordt 
uitgedrukt in het daadwerkelijk geven van het geschenk als een uiting van liefde. 
Het belangrijkste wat je mekaar kan geven in een relatie is jezelf.  Het betekent dat je 
er volledig wil zijn voor je partner en dat ook duidelijk maakt door  tijd en aandacht 
voor je partner vrij te maken.  Het betekent ook dat je eigen gevoelens en emoties 
met mekaar gaat delen.  Je kan rond deze geschenken geen mooi, rood lint binden 
maar het is het meest kostbare geschenk dat je mekaar te bieden hebt. 
 
 

 

   WERKVORM 3: 

    Welke belangrijke gebeurtenis of emotie hebben jullie onlangs nog met  
      mekaar gedeeld?  Wat deed dit met jou? Kon je dit als geschenk ervaren? 

 Herinner je je nog een gebeurtenis of emotie die je met je partner wilde delen     
 maar waar je niet het gevoel had bij hem/haar terecht te kunnen?  Misschien kun  
 je dit nu nog delen. 
 

 

4. Liefdestaal 4: Dienen 

Alhoewel ‘dienen’ een woord is dat we niet zo gemakkelijk meer in de mond nemen 
noemt Chapman het als de vierde liefdestaal. 
Hij zegt dan: “Met dienen bedoel ik dingen doen die jouw partner fijn vindt.  Je wilt 
haar een plezier doen door haar te dienen, je liefde uiten door dingen voor haar te 
doen. … Liefde wordt altijd gratis uitgedeeld.  Liefde kan niet geëist worden.  We 
kunnen dingen van elkaar vragen, maar we moeten nooit eisen.  Verzoeken geven 
richting aan de liefde, maar eisen stoppen de liefdesstroom.” 
Diensten mogen nooit worden afgedwongen, maar moeten vrijwillig worden gegeven 
en ontvangen en worden uitgevoerd zoals gewenst. 
Alhoewel we het niet graag zullen horen, zitten velen nog vast aan bepaalde 
stereotypen over de rol van man en vrouw.  Toch zullen we onze ideeën over 
bepaalde rolpatronen moeten loslaten als we de liefdestaal van het dienen willen 
leren spreken omdat onze partner vaak iets van ons zal vragen wat niet zo direct bij 
onze rol lijkt te passen.  Het afbreken van het stereotype rollenpatroon dat we ons al 
jaren eigen hebben gemaakt, is hard werken, maar het loont de moeite! 
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 WERKVORM 4:  
  Veel paren denken dat ze de stereotype rollen gebaseerd op geslacht, in hun   
  relatie hebben losgelaten, maar de onbewuste vooroordelen blijven.  Bespreek  
  uw diepste gevoelens over het delen van alle werkzaamheden in jullie  
  dagdagelijkse bezig zijn. 
 

 

5.  Liefdestaal 5: Lichamelijk contact  

Lichamelijk contact is een wezenlijke manier om emotionele liefde te uiten.  Hand in 
hand lopen, een klopje op de schouder, strelen, teder of hartstochtelijk kussen en 
vrijen zijn allemaal manieren om de liefde voor je partner te uiten.   
Het is ook de meest krachtige vorm van communicatie binnen de liefdestalen omdat 
het ons diepste wezen treft. Chapman benoemt  vrijen  als één dialect in de 
liefdestaal van lichamelijk contact.  Van de vijf zintuigen is het gevoel, anders dan de 
andere vier, niet beperkt tot één specifiek deel van het lichaam.  Over het hele 
lichaam verspreid zitten kleine voelorganen.  Wanneer deze voelorganen worden 
aangeraakt sturen de zenuwen prikkels naar de hersenen.  De hersenen 
interpreteren deze prikkels en wij ervaren het als een liefhebbende of vijandige 
aanraking.  Om het liefdesdialect van onze partner te leren spreken moeten we 
uitzoeken welke aanrakingen vervelend of irritant zijn en welke vormen van 
lichamelijk contact voor je partner deugddoend zijn.  Maak vooral niet de denkfout  
dat de aanraking die u fijn vindt ook voor je partner fijn zal zijn. 
 
Crisis en lichamelijk contact 

In een crisissituatie omhelzen we elkaar haast instinctief.  Waarom?  Omdat 
lichamelijk contact de liefde op krachtige wijze uitdrukt.  In crisissituaties hebben wij 
er, meer dan wat dan ook, behoefte aan liefde te ervaren.  We kunnen de 
gebeurtenissen niet altijd veranderen, maar als we liefde ervaren, kunnen we 
overleven.  Teleurstellingen en zelfs drama’s horen bij het leven.  Het belangrijkste 
wat je voor je partner kunt doen in een crisissituatie, is van hem of haar te houden.  
Als de moedertaal der liefde van je partner ‘lichamelijk contact’ is, dan is niets 
belangrijker dan je partner te omarmen wanneer hij/zij huilt.  Wat u zegt, betekent 
misschien niet zoveel, maar uw lichamelijke aanraking toont dat u om de ander geeft.  
Crises bieden een unieke mogelijkheid om uw liefde te uiten.  Aan uw tedere 
aanrakingen zal gedacht worden lang nadat de crisissituatie voorbij is.  Als u hebt 
verzuimd de ander aan te raken, wordt dàt misschien nooit meer vergeten. 

 

       WERKVORM 5: 
 

  Bereid een open gesprek voor met je partner over jullie lichamelijke contact.  
 

Dit doe je door voor jezelf een lijstje te maken 
- van omstandigheden, plaatsen en soorten aanrakingen die bevorderlijk zijn  voor 
het lichamelijk aspect van jullie relatie – dus datgene waarbij jij je prettig   voelt 
- van omstandigheden, plaatsen en over situaties waarin jij je geërgerd hebt          
 aan lichamelijk contact of net aan het ontbreken van lichamelijk contact – dus        
 datgene waarbij jij je tekort gedaan of niet begrepen voelde 
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 WERVORM 6: Syntheseoefening bij ‘de 5 talen van de liefde’: 
 
  a) Welke is jouw eigen ‘moedertaal der liefde’ 

 
Geef in het onderstaande schema met de 5 liefdestalen weer in welke mate jij             
elke taal ‘spreekt’: kleur elk vak in mindere of meerdere mate in al naargelang die  

    taal voor jou meer of minder belangrijk is. Vertrek daarbij telkens vanuit het                      
  midden van de cirkel. 

 
 

       
 
 
 
      b)  Welke liefdestaal hanteert je partner? 
 
 Aan welke liefdestaal hecht jouw partner volgens jou het meeste belang? 
      Welke taal/talen spreekt hij/zij in mindere mate? 
 
      c) In gesprek met de partner over beider eige n liefdestaal 
  
 Bekijk en bespreek nu samen jullie schema’s van de ‘eigen moedertaal der liefde’ 
     - Wat valt jullie op? Waar zijn er gelijkenissen/verschillen? 
     - Komt dit overeen met wat je in je relatie al hebt ervaren?Ontdek je nieuwe 
       elementen? 
     - Kunnen jullie bepaalde ervaringen of conflicten uit jullie relatie beter begrijpen 
      vanuit deze vaststellingen? 
    - Hoe kan je de liefdestaal van je partner beter (leren) spreken? Wat verlangen 
      jullie van elkaar op vlak van liefdestaal? 
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Hoofdstuk 5 : Johari-venster 
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Als we naar communicatie kijken met de bril van het Johari-venster, dan leert dit ons 
iets over verschillende domeinen in onszelf, het laat verschillende dingen van onszelf 
zien.  
Het Johari-venster wijst er ons op dat we slechts ten dele een open boek zijn voor 
onszelf en voor anderen (vrije ruimte); dat we onszelf niet volledig kennen (blinde 
vlek); dat we een deel van onze waarden, ideeën en gedragingen voor anderen 
verborgen houden (privé ruimte); dat een deel van onze persoonlijkheid door 
niemand gekend is (onbewuste).  
De domeinen hebben voor eenzelfde persoon niet altijd dezelfde grootte. De context 
en de relaties waarin we ons op een bepaald ogenblik bevinden, bepalen de omvang 
van de vier gebieden. De omvang van de domeinen evolueert ook naargelang de 
relaties vorderen. Wanneer we voor het eerst met iemand kennismaken is de 'vrije 
ruimte' kleiner en is de 'privé ruimte' groter.  
 

 
 Het domein bekend aan mezelf en aan anderen=vrije ruimte 
 Het domein bekend aan mezelf en onbekend aan anderen= onze privé ruimte 
 Het domein onbekend aan onszelf en bekend aan anderen= onze blinde vlek 
 Het domein onbekend aan onszelf en onbekend aan anderen=onbewuste 
 
 

1. Schematische voorstelling van de verschillende v ensters of 
domeinen van het Johari-venster 

 
 

          
          
 
 
 
 

 

  
 
 

  
Bekend aan jezelf 

 
Onbekend aan jezelf 

 
Bekend aan anderen 

 
Vrije ruimte 

 
Blinde vlek 

 
Onbekend aan anderen 

 
Privé ruimte 

 
Onbewuste 
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2.  Inhoud van de verschillende vensters of domeine n van het Johari-venster 
 
 

   Bekend aan jezelf   Onbekend aan jezelf  

 Bekend aan 
anderen 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. Vrije ruimte 

dat deel van je persoonlijkheid dat 
zowel aan jezelf als aan de anderen 
bekend is  

·  Hoe toon je jezelf naar buiten? 
·  Combinatie van wat je zegt, 

hoe je het zegt en wat je doet  
·  Als je je veilig voelt, laat je 

meer zien 

 

 

Voorbeeld: 

Ik weet van mezelf dat ik snel praat, en 
de anderen horen dat ook wel. 

 

 

2. Blinde vlek   

      dat deel dat die gedragingen groepeert 
die je van jezelf niet kent, maar die de 
anderen wel zien.  Het is gedrag dat je 
vertoont, maar waarvan je je (bijna) niet 
bewust bent  

·  Welke signalen zend je uit?  
·  Dit kan een niet-bedoeld effect op 

de boodschap hebben  
·  Hierop heb je feedback van anderen 

nodig  
·  Als je wilt groeien / ontwikkelen is 

het nodig dat je openstaat voor 
feedback en dat je je kwetsbaar op 
kunt stellen! 

Voorbeeld: 

 Ik kijk vaak weg tijdens het gesprek 
waardoor de ander denkt dat ik niet 
in hem geïnteresseerd ben. 

 Onbekend 
aan anderen  
  

3. Privé-ruimte 
  

      Hieronder zit alles wat ik wel weet 
van mezelf, maar dat de anderen 
niet weten. 

 

·  Gedachten, gevoelens, 
waarden en normen  

·  De privé-ruimte manifesteert 
zich sterk door lichaamstaal  

·  Let op: binnenkant beïnvloedt 
de buitenkant  

·  Privé-ruimte kan functionele 
ruimte ondersteunen of 
afbreken 

Voorbeeld:  Ik voel me onzeker over 
wat ik hier allemaal schrijf, maar 
jullie weten dat niet.  

4. Onbewuste 
 

      Dat is het gebied van mijn 
persoonlijkheid dat noch bekend is aan 
anderen, noch aan mezelf, en dat de 
psychoanalysten het on- of 
onderbewuste zouden noemen  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Ik kan geen voorbeeld geven, want ik ken 
het niet! 
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In onze partnerrelatie zal het enorm belangrijk zijn om domein 1 zo groot mogelijk te 
maken. We kunnen dit doen door aan domein 2 en 3 te werken. 
 
Bekijk even de verschillende domeinen of vensters in het licht van volgende 
stellingen: 
 
·  Domein 2 wordt kleiner door feedback te krijgen: je leert wat je nog niet wist, maar 

anderen wel van je weten.  
·  Domein 1 wordt groter en domein 3 wordt kleiner door feedback te geven en 

dingen van jezelf te vertellen: anderen leren je beter kennen. 
·  Domein 1 is erg klein  en domein 3 is heel groot als je een verborgen agenda 

hebt, enkel gaat voor eigen belang, niets wilt geven, enkel wilt halen : je krijgt 
geen vertrouwen. 

·  Hoe kleiner je domein 1 houdt: des te minder overtuigend ben je, des te minder 
vertrouwen heb je. 

 
Een klein domein1 betekent: 

 
·  Je houdt veel gedachten en gevoelens voor jezelf. 
·  Je ego is erg groot, je gaat voor eigen belang. 
·  Je bent niet transparant, niet open. 
·  Je doelen / drijfveren zijn niet duidelijk. 
·  Je hebt weinig zicht op hoe anderen je waarnemen, op hoe je overkomt. 
·  Anderen kunnen je gedrag niet plaatsen. 

 
 

Een groot domein 1 betekent: 

·  Je bent transparant in je motieven en drijfveren.  
·  Je bent duidelijk over je gevoelens en gedachten.  
·  Je kunt je kwetsbaar opstellen.  
·  Je kunt feedback geven en ontvangen.  
·  Je vraagt anderen om feedback.  
·  Je bent je bewust van het effect van je gedrag / communicatie.  
·  Je komt overtuigender over. 

 
Kortom: 
�

Door je kwetsbaar op te stellen en te zijn wie je bent en dat ook te tonen 
(transparantie), door (te leren) feedback te vragen en te ontvangen, wordt domein 1 
groter! 
Hoe duidelijker je gedrag voor je partner is (door wat prijs te geven van je privé-
ruimte en open te staan voor wat de andere jou aan feedback geeft over je blinde 
vlek) des te overtuigender kom je over en des te meer vertrouwen krijg  je.  
 

�
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3.  Feedback 
 

We gaan nog wat nader in op het belang van feedback  
 
Feedback is een manier om de vrije ruimte te vergroten… Feedback is een manier 
om jezelf en de andere beter te leren kennen en elkaar echt te ontmoeten.  
 
Daarbij is de manier van feedback geven wel van cruciaal belang, anders is de kans 
reëel dat de ander de goed bedoelde feedback opneemt als kritiek, het gaat dus over 
positieve feedback.   Wij gaan feedback geven opdat de andere zou kunnen groeien 
en opdat de samenwerking zou verbeteren.  

Feedbackregels  
 

Goede feedback, of die nu positief of negatief geladen is, bevat vijf elementen.  

 

Positief geladen feedback is hetzelfde als het geven van een pluim aan mekaar, je 
bent tevreden over wat de andere gedaan of gezegd heeft en wil dit ook laten horen.  
Positief geladen feedback werkt als puur genot van een koel glas bij warm 
zomerweer. 

Negatief geladen feedback is reactie op storend gedrag, op iets wat je kwetst, op iets  

wat je graag wil veranderd zien. Negatief geladen feedback heeft ook haar functie, 
het werkt als een deugddoende thee met citroen bij een zware verkoudheid.  

Maar zowel positief als negatief geladen feedback bevat volgende vijf elementen om 
‘goede’ of ‘effectieve’ feedback  te zijn 

 
 

1.  Je beschrijft het concreet gedrag van de ander.  

2.  Je beschrijft een gevoel bij dit gedrag: dat is wat het gedrag met jou doet.  

3.  Je beschrijft eventuele gevolgen van dit gedrag. 

4.  Je beschrijft hoe het zo mag blijven, of wat er kan weggelaten worden.  

5.  Je geeft ruimte om te reageren. 

 
Essentieel is dat je het hebt over concreet (waargenomen) gedrag. Je geeft feedback op een 
duidelijk omschreven aspect in de omgang met kinderen, met de ouders, en met elkaar. Het 
gaat niet om feedback op de hele persoon.  
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Effectieve of goede feedback  

 

Ineffectieve of slechte feedback  

 
• beschrijft het gedrag dat heeft geleid 

tot de feedback 

 

 

• kenmerkt zich door oordelende 
uitspraken  

 
• is concreet, specifiek en gedetailleerd  

 
• is algemeen of abstract  

 
• is direct van gever aan ontvanger  

 
• is indirect, dat wil zeggen via 

anderen  

 
• sluit bij voorkeur in de tijd nauw aan 

bij het gestelde gedrag  

 

• heeft betrekking op zaken die al 
een tijdje achter de rug zijn  

 
• omvat de werkelijke gevoelens van 

de gever over het gedrag, voor 
zover dat relevant is  

 

• gevoelens zijn verborgen, 
verkeerd of verdraaid  

 

• is duidelijk, zodat de ontvanger de 
bedoeling begrijpt  

 

• is niet gecontroleerd op 
duidelijkheid; de gever 
veronderstelt duidelijkheid  

 
• kenmerkt zich door het positieve, 

voedende en constructieve  
 

• legt de nadruk op negatief 
commentaar, bevat vaak 
‘maar(s)’ en geen positieve 
aanvulling  

 
• biedt openingen voor een oplossing of 

een alternatief  

 

• fixeert op het probleem  

• kenmerkt zich door een stellige 
zekerheid: zo is het en niet 
anders  

 
• de gever gebruikt ‘ik-boodschappen’ 

en neemt de verantwoordelijkheid 
voor zijn gevoelens en reacties  

 

• de feedback is verstopt achter 
termen als ‘mensen’, ‘iedereen’ 
en ‘wij’  
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Zowel het geven als het krijgen van positieve feedback is vlugger gezegd dan 
gedaan.  Toch is positieve feedback enorm belangrijk voor het zelfbeeld en voor de 
uitbouw van een relatie. 

Maar we moeten binnen de relatie onszelf trainen om mekaar op het ‘goede’ te 
betrappen en dit ook naar mekaar toe te laten blijken.  Dit moet niet altijd verbaal 
gebeuren, dikwijls spreken non-verbale signalen al boekdelen, zoals een 
goedkeurende blik, een knipoog of een waarderende knuffel. 

Dit geven van positief geladen feedback maakt ook de weg vrij om op andere 
momenten feedback te geven op iets wat onze partner doet of niet doet, zegt of niet 
zegt en wat we niet zo prettig vinden of wat niet zo bevorderlijk is voor de relatie. 

Door het geven van positief geladen feedback geven we aan wat voor onszelf 
waardevol is en kan de partner ook iets over zichzelf leren, hij kan bepaalde positieve 
elementen in zijn zelfbeeld versterken en iets leren over eigen sterke en zwakke 
kanten. 

Oefenen in het geven en krijgen van feedback kan de relatie enkel ten goede komen! 
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�

  WERKVORM 1:  JOHARI-VENSTER 
�

     Zoek een voorbeeld van je eigen   

    vrije ruimte 

    blinde vlek 

    privé ruimte 

�

�

�

    WERKVORM 2:  FEEDBACK 
 

 Werkwijze 

 Ieder beantwoordt de vragen eerst persoonlijk schriftelijk 

  Vraag per vraag delen de partners dit met mekaar–wie niet aan het woord               
is stelt nadien enkel vragen ter verduidelijking. 

      Op het einde delen de partners met mekaar hoe ze dit gesprek ervaren hebben 

 Werkvragen 

      Wanneer kreeg je van iemand anders dan je partner positieve feedback    
waardoor je het gevoel kreeg te groeien in zelfvertrouwen?  Kan je hierover iets 
vertellen aan je partner? 

      Heb je ooit van iemand anders dan je partner negatieve feedback gekregen 
waardoor je blijvende kwetsuren opliep?  Kan je hierover iets vertellen aan je 
partner?  

      Welke reactie van je partner  heeft je zelfvertrouwen deugd gedaan?  Heb je dat 
toen gezegd aan je partner?  Kan je er nu nog iets over zeggen? 

      Van welke reactie van jou naar je partner toe kan je zeggen dat het geen 
opbouwende kritiek was (=negatieve feedback)?  Kan je nu bedenken welke 
woorden dezelfde boodschap op een opbouwende manier hadden overgebracht?  
Kan je dit delen met je partner? 
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Hoofdstuk 6 :  Kernkwaliteiten 

 

Iedere persoon heeft eigenschappen die typisch voor hem of haar zijn.  Zelf vind je deze 
eigenschappen vanzelfsprekend, zo vanzelfsprekend dat je er nog nauwelijks over nadenkt.   

Kernkwaliteiten zijn positieve kwaliteiten. Ze kleuren een mens.  Het is vaak datgene wat je 
partner en je vrienden in jou bewonderen: je rust, je humor, je eerlijkheid, je durf, je 
inlevingsvermogen,… 

Maar kernkwaliteiten hebben ook hun schaduwzijde en hun vervormingen.  Daarmee wordt 
niet het tegenovergestelde bedoeld, wel wat in de volksmond heet: ‘te veel van het goede’.   

 vb: iemand die té soepel is, wordt dan onvoorspelbaar en draait als de wind 
 iemand die zich té veel inleeft in de ander, verliest zichzelf 

 
Die vervorming van je kernkwaliteit is je valkuil.  De valkuil is iets wat je vaak als etiket door 
een ander krijgt opgekleefd. 

Als je weet wat je valkuil is en welke kernkwaliteit daarachter schuilgaat, dan is het ook 
makkelijker om je uitdaging te herkennen.   

vb: als je de neiging hebt om jezelf te veel weg te cijferen, is assertiviteit jouw  
uitdaging 
als wispelturigheid jouw valkuil is, is wat meer vasthoudendheid een goede 
uitdaging 

 
Wie zijn kernkwaliteiten weet te combineren met zijn daarbij horende uitdaging heeft minder 
problemen met zijn valkuilen.  Het zijn ideale combinaties. 

 vb: een meelevende en tegelijkertijd assertieve partner 
            een vrouw die risico’s durft te nemen, maar ook waakzaam blijft 

een man die sterk en gevoelig is 

Vaak ben je allergisch voor het gedrag waar je zelf te veel moeite moet voor doen. 

 vb: als vasthoudendheid jouw uitdaging is, is krampachtigheid misschien jouw allergie 
 als je moet werken aan assertiviteit, ben je misschien wel allergisch voor  
arrogante mensen  
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Kijken we nu naar onze kernkwaliteiten, valkuilen, allergieën en uitdagingen  in het kader van 
onze partnerrelatie.  Heb je het gevoel dat jullie elkaar mooi aanvullen?  Dan kijken jullie 
waarschijnlijk voornamelijk naar elkaars kernkwaliteiten en laten jullie je door elkaar 
uitdagen.  Je laat je niet uit het lood slaan door elkaars valkuilen. 

Werken jullie op elkaars zenuwen?  Wedden dat je dan op elkaars valkuilen gestoten bent? 

 vb: jij bent allergisch voor zijn roekeloosheid (=zijn valkuil) 
            hij is allergisch voor jouw sentimentaliteit (= jouw valkuil) 

Een tip: zoek naar de kernkwaliteit die achter de valkuil schuilgaat.  In je sentimentele 
vrouw (valkuil)zie je dan misschien weer het gevoelige meisje (kernkwaliteit) dat je zo 
leuk vond.  Zou wat meer inlevingsvermogen geen mooie uitdaging zijn voor jou?  En 
achter die stoere bink (valkuil) ontdek je misschien weer de man met zin voor 
avontuur (kernkwaliteit). Lijkt dat geen uitgelezen groeikans voor jouw bange hart? 
 

 

  WERKVORM : KERNKWALITEITEN 

 Stap 1:                                                                                                                       
            Iedere persoon heeft eigenschappen die typisch voor hem of haar zijn. 
  Vul hier één van je kernkwaliteiten in: 
  ………………………………………………… 
 
 Stap 2: 
 Alle kernkwaliteiten hebben ook hun schaduwzijde en hun vervormingen  
           (het  teveel van het goede!) 
  Vul hier in wat je valkuil is van wat je in stap 1 hebt ingevuld: 
  ………………………………………………… 
 
 Stap 3: 
 Als je weet wat je valkuil is en welke kernkwaliteit daarachter schuilgaat, dan 
 is het ook gemakkelijker om je uitdaging te herkennen. Het is het tegen- 
 overgestelde van wat je in stap 2 hebt neergeschreven. 
  Schrijf hier je uitdaging: 
  ………………………………………………… 
 
 Stap 4 
 Vaak ben je allergisch voor het gedrag waar je zelf veel moeite voor moet 
 doen. Een ‘teveel van’ je uitdaging en je krijgt waarvoor je allergisch bent. 
  Schrijf hier je allergie 
  …………………………………………………. 
 
 Stap 5: 
 Vertel nu aan je partner wat je hebt opgeschreven en vraag of hij/zij dit 
 herkent. Zelfs zonder grote discussie kunnen jullie heel wat leren over 
 hoe je partner je ziet of over je denkt. 
 Het is dan aan ieder persoonlijk om te beslissen waar en hoe je aan jezelf wil  
            werken, wat heilzaam is om de relatie te bevorderen.  En het wordt pas echt 
            boeiend als je dit later ook weer terug opneemt in een gesprek met je partner. 
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Hoofdstuk 7: Omgaan met conflicten 
 

 

 

Inleiding 

 

Om de kansen op succes in een relatie te vergroten, is het noodzakelijk dat beide 
partners oog hebben voor de opbouw van een goed communicatiepatroon.  Op die 
manier zullen spanningen en moeilijkheden tijdig kunnen uitgepraat worden.  Maar 
geen enkel paar zal er aan ontsnappen dat er ooit zal ruzie gemaakt worden, 
conflicten zullen soms blijven sluimeren en plots in alle hevigheid uitbarsten. Het kan 
hier gaan over het beschermen van de eigenheid, het behouden van het eigen 
territorium en het veilig stellen van eigen prioriteiten of nog zoveel meer.   

Het is dus zeker zo nuttig de partners vooraf te trainen in het onderhandelen en het 
eerlijk ruziemaken, dan tijd uit te trekken voor uitleg over wederzijdse 
verantwoordelijkheden, de aard van de liefde of de geheimen van de seksualiteit.  

Hoe positief men ook kan staan tegenover conflicten, het is niet te loochenen dat 
conflicten stresserend zijn.  Dit is trouwens de reden waarom  we onder stress zo 
slecht communiceren.  Stress bereidt ons voor op vechten of vluchten, niet op 
assertiviteit.  Onze beste antwoorden en sociaal vaardige gedragingen vinden we als 
we dagdromen of voor we in slaap vallen, niet midden in een hoog oplaaiende ruzie. 
  
Een belangrijk deel van conflicthantering zal erin bestaan de gevolgen te beheersen. 
Vaak immers versterken deze gevolgen het conflict en alhoewel de aanleiding reeds 
lang vergeten is, beginnen de emotionele krachten, de roddel, de verkeerde 
informatie een autonoom leven te leiden. 
Maar conflict biedt ook mogelijkheden.  Het vergroot heel vaak de energie van de 
betrokken partijen.  Mensen worden “wakker” door conflicten.  Conflicten zijn ook een 
ontmoetingspunt: in feite zenden beide partijen het signaal uit: “Jij bent belangrijk 
genoeg om mee te ruziën, ik geef om jou.”   
Conflict is een uitgelezen moment om duidelijk zicht te krijgen op belangrijke 
fundamentele waarden bij de ander en bij zichzelf.  Niet zelden ontdekt men dat de 
partner dezelfde waarden maar alleen andere middelen voor ogen heeft; hierdoor 
kan men door een conflict zeer dicht bij mekaar komen.  Alleszins is een conflict 
dikwijls een openbaring voor zichzelf omdat men ontdekt waaraan men zelf bijzonder 
veel waarde hecht. 

 
Daarom is een conflict niet iets om bang voor te zijn…je moet gewoon weten hoe je 
het wil aanpakken om er uit te geraken! 
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1. Gewoontes en conflictstof 
 

Een veel voorkomende bron van conflicten zijn de gewoontes die we in ons leven 
meedragen.  Gewoontes in je leven meedragen is een dubbelzinnige zaak: ze hebben 
een constructieve kracht, maar kunnen ook destructief werken of het leven verzuren. 

De opbouwende kracht van gewoontes 

Men spreekt wel eens van "goede gewoontes". Daarmee is een geheel van attitudes en 
handelingen bedoeld die "gewoon" zijn, die tot het gewone dagelijks leven behoren 
(verderop zullen we het "gewone" nog nuanceren door het "ongewone" van gewoontes te 
belichten). 

"Gewoonte" heeft met regelmaat te maken. Daardoor hoef je bij een aantal handelingen  
minder na te denken. 

Vb.: je staat 's morgens op en je doorloopt verschillende fasen : je stapt uit je bed, je 
zoekt WC en badkamer op; je wast je en je kleedt je aan; je ontbijt en tussendoor 
groet je of knuffel je je partner. 

Behalve het verlichten van denkwerk, werkt een gewoonte ook als graadmeter voor het 
gevoelsleven. 

Vb: je partner merkt snel dat je trager dan gewoonlijk het bed uitkomt... of dat de 
knuffel werd "vergeten". Hij of zij weet dat iets de partner beroert, dat hij/zij met 
iets verveeld zit. 

In beide gevallen (denkverlichting en gevoelsregistratie) helpen gewoontes om structuur 
in het dagelijks leven aan te brengen. Je kan terugvallen op een vast patroon dat bij 
afwezigheid van de regelmaat aangeeft dat het leven "gestoord" of "verstoord" is.  

Vb. "gestoord": de regelmaat kan gestoord worden door een blije gebeurtenis : je wil 
bij de verjaardag van je vrouw het ontbijt wat hartiger maken; je wassen en 
aankleden moeten dus wijken voor de verrassing.  

Vb: ”verstoord": bij minder prettige ervaringen wordt de herhaling onaangenaam 
doorbroken; de luidruchtige ademhaling van je partner verhindert het inslapen; 
een slapeloze nacht doet de ochtendknuffel vergeten. 

Wat hier als voorbeeld is gegeven - nacht- en ochtendscènes -, kan ook voor langere 
periodes gelden : weekgewoontes (familiebezoek, vrijetijdsbeleving...), maandgewoontes 
(financies nakijken...), jaargewoontes (op gezinsvakantie gaan...) 

Gewoontes kunnen ook verwondering oproepen. En die verwondering kan in je 
gevoelens van dankbaarheid losmaken.  

Vb.: Je merkt na een stevige fietstocht hoe een warme douche ontspannend werkt - 
en dit terwijl je je elke morgen doucht. 
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In een relatie bepalen gewoontes altijd beide partners. Of het nu gaat om autonome 
gewoontes (gewoontes die je zelf invoert) of om heteronome gewoontes (gewoontes die 
je meedraagt vanuit je gezinsleven; gewoontes die je werksituatie je oplegt), telkens 
moeten die gewoontes bespreekbaar gemaakt worden. In gesprek kunnen partners 
nagaan of ze zich goed voelen bij gewoontes (geven ze steun in het leven, een gevoel 
van veiligheid, een sfeer van geborgenheid ?); ze kunnen ook wrevel omtrent gewoontes 
te kennen geven. Wanneer gewoontes aanleiding zijn tot wrijving of ergernis, dient in 
ieder geval gepraat te worden. Bij wrevel wordt duidelijk dat gewoontes destructief op 
een relatie inwerken. Dit willen we nu toelichten. 

Destructieve werking van gewoontes 

Gewoontes werken destructief als ze een vervreemdingsgevoel nalaten; je vervreemdt 
van jezelf, je kan niet meer "ik" zeggen of doen. Je hebt de indruk dat de gewoonte je be-
woont, je beheerst als een mechanisme. Deze ervaring drukt men meestal met onmacht 
uit. 

"Ik kan er toch niet onder uit om...";                                                                        
"Graag zou ik dit laten vallen, maar..."; 

 

Doorgaans kan je geen naam geven aan de dwang : je doet dit of je laat dat, omdat je 
het al jaren doet. Een soort anonieme kracht ritmeert je leven of kleurt je handelingen. 

Je kan geen avond zonder TV-nieuws, ook als aangekondigd bezoek langskomt.     
Je kan niet aan de afwas beginnen als niet eerst alles keurig gestapeld is.            
Voor het slapen gaan moet je eerst nog lezen, wat je partner "dwingt" een half uur 
vroeger naar bed te gaan. 

Bij het laatste voorbeeld merk je hoe onpersoonlijk gestuurde patronen nefast kunnen 
inwerken op de partner en de relatie; hij of zij kan niet om met de gewoonte uit haar of 
zijn studententijd. Ont- of uitwijkend gedrag met onuitgesproken frustraties leidt tot stil 
verzet. Die stilte kan conflictueel geladen worden. Volgt hieromtrent geen gesprek, dan 
wordt conflictstof, springstof. 

 

Stilstaan bij je relatie betekent: 

·  gewoontes (die al dan niet wrevel oproepen) van je partner onderkennen en vooral  
durven uitspreken; 

·  je eigen gewoontes laten bevragen door je partner 
·  deze communicatie verhindert blind te worden voor anonieme patronen, brengt 

mensen tot klaarheid over de invulling van het concrete samenleven en nodigt uit tot 
gedragsverandering (indien nodig). 
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   WERKVORM 1:  OMGAAN MET CONFLICTEN 

 

  De afbeelding van het huis geeft een concreet kader aan waarbinnen gewoontes beleefd 
en hopelijk ook besproken kunnen worden. 

      De begeleiders geven aan de aanwezigen een blanco schema van het huis.  In de 
verschillende woonruimtes kunnen de deelnemers elk apart invullen hoe ze de ruimtes 
willen bewonen of waartoe ze bestemd zijn.  Voor wie nog niet samenwoont zal het gaan 
over een droombeeld, voor wie reeds samenwoont zal het een toetssteen zijn voor de 
realiteit waarin men leeft of de veranderingen die men zou wensen. 

      De deelnemers duiden die uitspraken aan die overeenstemmen met hun eigen ideeën.  
De bedoeling van de werkvorm is dat de partners zich bewust worden van de motieven 
van gewoontes of verwachtingen.  Dit vormt juist de gespreksstof voor beiden in de 
tweede stap van de werkvorm: de verwoording van de motivatie laat iets zien van de 
achtergrond van waaruit men tot dit of dat gedrag is gekomen of wil komen. 

 

      Stap1  Individueel 

                                  In elke ruimte de uitspraken inschrijven waar jij kan achter staan. 

                                  Bij elke uitspraak het antwoord zoeken op de vraag “Waarom vind ik dit               

                                  belangrijk?” 

     Stap 2  Koppeldialoog 

                                  Beide partners vergelijken hun antwoorden en zien op welke punten ze   

                                  verschillen. 

                                  Beiden verwoorden “Waarom vind ik dit belangrijk?” 

                                  Kunnen we tot een compromis komen? 
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WERKBLAD CONFLICTEN 

Hal:  Hier komt men liefst aangekondigd binnen. 

   In het weekend moet ons huis een open deur zijn. 

   Altijd vrienden om je heen brengt sfeer. 

   Zondagnamiddag doorbrengen in familiekring is bij ons de gewoonte. 

Living:  Samen tv-kijken ’s avonds daar droom ik van. 

   TV is voor gepensioneerden, enkel het nieuws is de moeite waard. 

   Als we hier nu eens elke dag zouden eten? 

   Lang natafelen brengt een gezellige babbel. 

   Lang natafelen is verloren tijd. 

Keuken: Ik wil dat we hier elkaar regelmatig afwisselen; thuis was het anders en ik heb 
vaak herrie genoeg gezien… 

 Je kan enkel in het weekend hier iets zinnigs doen. 

 Elke dag lekker koken voor ons twee lijkt me zalig. 

 Zoveel mogelijk uit eten gaan lijkt me zalig. 

 Als we uit gaan is het goedkoper als we eerst thuis eten. 

Badkamer: Toilet maken hoeft niet lang te duren, het is ook niet belangrijk. 

   Ik krijg nauwelijks de tijd om mijn haar te wassen, je jaagt me op… 

   Eigenlijk neem ik liever alleen een douche. 

Slaapkamer: Dit is de ruimte waar ik enkel mijn man duld; later misschien ook de kinderen. 

 Als je nog één nacht snurkt verbied ik je het roken of ik slaap ergens anders! 

 Te lang in bed blijven is verloren tijd. 

 Ik heb mijn rust nodig en wil tijdig onder de wol. 

Bureau: Achter mijn bureau kan ik ongestoord nog wat werk inhalen. 

   Mijn hobby laat ik voor niets of niemand vallen. 

   Wanneer is er nog tijd voor ‘ons’? 

Garage: Een fiets ja en een auto ook nog, maar tuin- of knutselgerief…zet ik vierkant 
aan de deur. 

  Dit ombouwen tot speelruimte voor de kinderen zal ons te veel geld kosten. 
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2. Ruziemaken 
 

Hoe geraken we eruit?   

Om tot een oplossing te komen zijn er een aantal voorwaarden: 

•       Het probleem willen oplossen: waar een wil is, is een weg. 

•       Iemand moet de eerste stap zetten: dit is geen 'nederlaag'. 

 •      Alleen als je weet wat je zelf wil en ook wat de ander wil, kan je er samen aan 
werken. 

•       Neem er de tijd voor en ... soms moet je de zaak wat laten bezinken. 

 

Hoe pakken we het aan? 

·  Spreek en luister om beurt. 

·  Luister naar wat de ander zegt... niet altijd gemakkelijk hoor! 

·  Durf je gevoelens ter sprake brengen. Sommige gevoelens zijn moeilijk onder 
woorden te brengen, zeker in een conflictsituatie.  Toch moet je durven jouw 
gevoelens te omschrijven, opdat de ander zou weten wat er in je omgaat. Het zijn 
mijn ‘feelings' die zeggen wie ik eigenlijk ben 

·  Blijf eerlijk en ter zake. Heel concreet en precies zeggen van wat je eigenlijk wil 
kan een grote bijdrage zijn om het conflict te helpen oplossen. 

·  Test of je elkaar goed verstaat. Herhalen met eigen woorden is een middel. De 
ander begrijpen is niet hetzelfde als akkoord gaan. 

Het afsluiten van de discussie gebeurt door goede afspraken te maken.  

Goede afspraken zijn:  

·  heel concreet 

·  goed uit te voeren. 

·  door beide partijen aanvaard 

Zo schep je nieuwe gewoontes in je relatie. Het gaat er hier dus zeker niet om wie 
winnaar of verliezer is. Als een van beiden wint in zo'n onderhandeling, dan verliest 
de relatie. Van belang is: hoe vinden we de meest bevredigende oplossing voor 
allebei? 
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Efficiënte communicatie: 

• in de ik-vorm spreken 

• definities vermijden 

• geen gedachten lezen 

• niet veralgemenen 

• niet té voorzichtig spreken 

• redeneringen vermijden 

• bij het onderwerp blijven 

 

Gouden raad ... van tante Kaat 

•      Vraag nooit het onmogelijke 

•      Leer een nee te aanvaarden 

•      Beloof alleen wat je echt kan waar maken. 

 

3. Wapens bij conflicten 
 

Er zijn een hoop technieken waarmee we, bewust of onbewust, een conflict proberen 
te winnen. We gebruiken ze soms omdat we ons territorium bedreigd weten en ons 
op geen andere wijze kunnen verdedigen. Een andere keer hanteren we een 
techniek waarmee we een vorige keer reeds succes boekten. 

 

Een wapen hanteren wil niet zeggen dat we agressief zijn, dat onze relatie fout loopt. 
We gebruiken ze immers allemaal. Het illustreert alleen dat aan onze manier om 
conflicten op te lossen nog heel wat kan bijgeschaafd worden. 
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Je zou de wapens die we hanteren kunnen op een rijtje zetten: 

 

1. Snelle overname van het terrein: zijn/haar tijd wordt ingevuld zonder dat hij/zij 
inspraak heeft. 

2. De ander definiëren: aan de hand van enkele eigenschappen maak je je partner 
voorspelbaar. 

3. Vleierij: door stroop aan de baard te smeren probeert men iets van de ander te 
verkrijgen. 

4. Interpreteren: een blik, een gebaar ken je onmiddellijk een bepaalde bedoeling toe. 
5. Waarom-vragen stellen: dit maakt de ander machteloos, omdat hij of zij meestal niets 

beter kan verzinnen dan 'daarom'. Je lokt met zulke vragen de ander uit zijn tent en 
ziet dan vrijblijvend toe hoe die verstrikt geraakt in zijn eigen uitleg. 

6. Bevelende hulpeloosheid: onder het mom van hulpeloosheid probeer je alles naar je 
hand te zetten. 

7. Ziek zijn of vage klachten als alibi om niet te moeten ingaan op een voorstel. 
8. Schuldgevoelens bezorgen. 
9. Verleiden met mooie beloften. 
10. Chantage: een machtig maar afschuwelijk gevaarlijk wapen, vroeg of laat keert het 

zich tegen je. 
 

Niet alle mogelijke ‘wapens' zijn hier vermeld. Uiteraard zijn er nog heel wat 
subtielere technieken aan de orde in een ruzie. Toch is dit een overzicht van de 
meest voorkomende.  

 

 

 

  WERKVORM 2: GEBRUIK VAN WAPENS 

 

   De deelnemers krijgen een werkblad met uitspraken waarin een wapen gehanteerd 
wordt.  Op een tweede werkblad staan 10 wapens.  Per koppel schrijven ze naast 
de uitspraak het nummer van het gehanteerde wapen. 

   Daarna kan dit eventueel in groep besproken worden. 
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Uitspraken 

 

 

 

Omschrijving  wapen  

 

 

 

 

Zoonlief zit helemaal onder het slijk: 'Ik heb het hem al gezegd dat 
hij ook van jou een ferme bolwassing gaat krijgen' 

 

 

 

 

 

Aan de telefoon, poeslief: 'Wil je hem zeggen dat hij die auto best 
naar de garage brengt.' 

 

 

 

 

 

Bij het winkelen: 'Heb jij al die kleren wel nodig? Je bent al net als je 
moeder'. 

 

 

 

 

 

      Na wat wrijving in de familie - niet eens zo erg - wil zij de zaak 
toedekken. Hij voelt daar niet veel voor. In het gesprek daarover uit zij 
haar irritatie: ‘Jij bent het type niet dat gevoelig is voor dat soort zaken'. 

 

 

 

 

 

'Wil jij eens de rommel in de garage opruimen en de spullen terug 
op hun plaats zetten? Jij hebt orde en kunt dat'. 

 

 

 

 

 

Hij gaat regelmatig joggen en zij vindt dat dit toch wat te veel is. 'Je 
gaat toch niet beweren dat joggen zo belangrijk is voor jou?’ 

 

 

 

 

Zij houdt niet zo van uitgaan en brengt dat ter sprake. Hij kan maar 
niet geloven dat dit echt kan: 'Spreek eens ernstig!' 

 

 

 

 

 

Ze bespreken de aankoop van een computer. Hij wil het meest 
recente model; zij twijfelt omwille van de prijs. In het gesprek wil zij 
dit opnieuw ter sprake brengen, maar hij komt direct tussen: ‘Je 
moet het mij niet meer uitleggen, ik weet al wat je gaat zeggen.’ 
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Zij zit te piekeren over de moeilijke situatie op haar werk. En hij, 
verborgen achter zijn krant: 'Zeg, waarom maak je daar nu zo'n 
probleem van? Je bent toch niet met je werk getrouwd ... ?' 

 

 

 

 

 

‘14 dagen naar Hongkong voor je werk? Dat kan je niet doen, je 
weet dat ik dat niet aankan!’ 

 

 

 

 

'Ik ben te moe om daarover te spreken' of 'Laat mij gerust: mijn werk 
was al meer dan druk genoeg.' 

 

 

 

 

 

Ze eten. Een vriendin belt op. Telefoon van een half uur. Hij: 'Zeg, 
nu smaakt mijn eten ook niet meer!’ 

 

 

 

 

     

Zij wil gaan winkelen met een vriendin. Hij vreest nutteloze 
aankopen. “Toe, nog één keer, dan nooit meer” 

 

 

 

 

 

Hij wil een voetbalabonnement kopen.  Zij vreest de ‘3de speelhelft’.  
‘Dit is het laatste jaar zoeteke’. 

 

 

 

 

     

Zij wil van haarsnit veranderen en hij wil dat niet. 'Het is toch mijn 
haar! Als ik niet mag, dan zal jij er vanavond ook niet veel plezier 
aan beleven!' 
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Wapens  

 

1. a Snelle overname van het 
terrein 

 

2. b Definiëren 

 

3. c Vleierij 

 

4. d Interpreteren 

 

5. e Waaróm-vragen 

 

6. f Hulpeloosheid 

 

7. g Vage klachten 

8. h Schuldgevoelens bezorgen 

9. i Verleiden 

10. j Chantage 
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Hoofdstuk 8 : SAMEN door het leven     DVD 

over relaties met toekomst 

 

Deze dvd hoort bij het magazine ’Samen door het Leven’, uitgegeven door Halewijn nv in 
opdracht van de bisschoppenconferenties van Vlaanderen en Nederland.   

De DVD volgt het magazine en voegt er tegelijk visuele impulsen aan toe. 

Deel 1: over verliefdheid, relatievorming en liefde 
Deel 2: geeft een aanzet om het christelijk huwelijk te ontdekken en te verstaan  
        vanuit de goddelijke liefde. 
Deel 3: handelt over ‘het huwelijksleven’ en geeft aanzetten tot duurzame  
        relatievorming 
 

Je kan deze dvd ook gebruiken om een aantal thema’s aan te brengen in de sessies 
huwelijksvoorbereiding. 

Een voorstel voor het thema ‘communicatie’  

Deel 1 :  vanaf   8:44 tot   9:45 

         vanaf 14:50 tot 17:50 

Alfons Vansteenwegen (relatietherapeut) 

 uiteenzetting rond verbale en non-verbale communicatie 

Koppel  

 getuigenis rond belang van tijd maken voor gesprek  

Fons Verhoelst (seksuoloog) 

 van verliefdheid naar liefde 

 

   WERKVORM : FOTOTAAL 

     Opdracht: 

���� Zoek uit het aanwezige fotomateriaal een foto uit die voor jou iets te maken heeft 
met de communicatie tussen jou en je partner    

     1.  vertel aan je partner waarom je een bepaalde foto koos 

     2.  daarna vertelt je partner het verhaal bij zijn foto 

     3. kunnen jullie een gezamenlijk aandachtspunt formuleren om in de toekomst   
samen aan te werken? 
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