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Verbindend communiceren — thuis en elders

Heel wat van onze dagdagelijkse communicatie is doordrongen van geweld, ook al zijn we
ons daarvan doorgaans niet bewust. Velen onder ons zouden schrikken als we hen zouden
wijzen op het gewelddadige karakter van hun taalgebruik. Dat er geweld in ons en in ons
taalgebruik zit, beseffen we meestal niet eens. We menen dat we niet gewelddadig zijn omdat
we geweld associéren met vechten, schoppen en slaan, oorlog voeren en doden. En toch,
geweld in ons taalgebruik is ons niet vreemd. Zelfs bij kinderen en jongeren valt op dat ze
zich geregeld via een ruwe en agressieve taal uitdrukken.

Marshall B. Rosenberg

Marshall B. Rosenberg (°1934), een Amerikaans Kklinisch psycholoog, is de grondlegger van
het gedachtegoed van Nonviolent Communication, Geweldloze Communicatie. Het gaat om
een manier van communiceren die verbindend en ontwapenend is en die daarom ook wel
verbindend communiceren genoemd wordt. De meest gebruikte benaming is ‘Geweldloze
Communicatie’. Het is communicatie zonder enige vorm van geweld, in tegenstelling tot
levensvervreemdende communicatie, waarbij wel vormen van geweld gebruikt worden.

Levensvervreemdende communicatie

Marshall B. Rosenberg spreekt van levensvervreemdende communicatie, wanneer in het
taalgebruik sprake is van een moralistisch oordeel, een veroordeling, een eis (in plaats van een
verlangen), een ontkenning van verantwoordelijkheden, een vergelijken van mensen met
elkaar. Zo zijn etiketten, vernederingen, beschuldigingen en beledigingen vormen van
oordelen. Met al deze vormen van levensvervreemdende communicatie zijn de meesten onder
ons van jongsaf opgegroeid, wat maakt dat we spreken en ons gedragen op manieren
waardoor we onszelf en anderen kwetsen en in een neerwaartse spiraal brengen. Het vergroot
ergernissen en conflicten. We hoeven het niet ver te zoeken. Het zit in zinnen zoals: ‘Het
probleem met jou is dat je alleen aan jezelf denkt.” Of “Jullie houden nooit rekening met ons’.

Of om een voorbeeldje te nemen dat voor gezinnen met kinderen herkenbaar is: ‘Bram, je
hebt je sokken alweer laten rondslingeren. 1k ben het grondig beu. Ruim dit onmiddellijk op’.

Hoe anders klinkt het wanneer de moeder of vader zegt: “Bram, ik zie je vuile sokken onder
tafel liggen en voel me hierdoor geirriteerd omdat ik orde belangrijk vind en we hierover een
afspraak maakten. Zou jij je sokken in de wasmand willen doen?”
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Of een voorbeeldje uit het parochieleven: ‘De pastoor was alweer langdradig in zijn homilie’.
Terwijl het ook zo gezegd kan worden: ‘De homilie duurde bijna een kwartier. Een en ander
werd een paar keer herhaald. Ik voelde me nerveus worden.’

Verbindend communiceren

‘Geweldloze Communicatie’ is een proces waarbij een taal van mededogen — een taal vanuit
het hart — ons helpt om onszelf eerlijk te uiten én om empathisch naar anderen te luisteren.
Het omvat vier elementen: 1. waarneming — 2. gevoel — 3. behoefte — 4. verzoek. Het is
nochtans geen truc. Het is een manier van in het leven staan, van ons verbinden met wat er
leeft in onszelf en in de ander. Het gaat om het zich kunnen uitdrukken én luisteren op een
andere manier dan we doorgaans gewend zijn: thuis in het gezin, in parochieteams, tijdens
vergaderingen en in gespreksgroepen, op het werk, in scholen en verenigingen, bij alle
mogelijke geschillen en conflictsituaties.

Het doel van ‘Geweldloze Communicatie’ is niet om anderen en hun gedrag te veranderen
zodat wij onze zin krijgen, maar om relaties op te bouwen die gebaseerd zijn op
gelijkwaardigheid, eerlijkheid en empathie, waarbij rekening gehouden wordt met elkaars
behoeften.

Concreet gaat het om:

1. Het waarnemen van een feitelijke situatie en deze onder woorden brengen, zonder te
oordelen of te veroordelen.

2. Het verwoorden van hoe we ons hierbij voelen: blij, geirriteerd, verward, ontstemd,
hulpeloos, gelaten, boos, energiek, gefascineerd, warm, ...

3. Het verwoorden van wat we nodig hebben (onze behoeften die verband houden met deze
gevoelens)

4. Het formuleren van een concreet verzoek, waarmee we verwoorden wat we van de ander
willen om onze behoefte te vervullen, om ons leven te verrijken.

In het voorbeeld met de sokken van Bram vinden we dit terug: “Bram, ik zie je vuile sokken
onder tafel liggen (waarneming zonder te veroordelen), ik voel me hierdoor geirriteerd
(gevoelen) omdat ik orde belangrijk vind en we hierover een afspraak maakten (behoefte).
Zou jij je sokken in de wasmand willen doen? (verzoek)’

Het is een manier van communiceren die heel wat aangenamer, ontwapenender en
doeltreffender is dan wanneer we een vorm van oordeel, etiket of beschuldiging uitspreken.

Empathisch luisteren zonder kritiek te horen

Andersom kunnen we deze vier elementen ook toepassen wanneer we anderen beluisteren.
Het is je inleven in de beleving van wat de ander voelt en nodig heeft, in plaats van het eens
of oneens te zijn met iemands mening.

Zo betekent ‘kritiek ontvangen’ volgens dit proces van verbindend communiceren dat je de
gevoelens van de ander aanvaardt en een zicht tracht te krijgen op zijn of haar niet-vervulde
behoeften, om vandaaruit te bekijken wat je kunt doen om bij te dragen tot de vervulling
ervan.
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Wanneer iemand tijdens een vergadering zegt: “Jouw voorstel om de catechese te
reorganiseren draagt nergens toe bij!”, dan kan je de gevoelens en behoeften van de ander
trachten te benoemen. Bijvoorbeeld door te zeggen: “Ik merk dat je je ergert aan mijn
voorstel, omdat je behoefte hebt aan een andere aanpak. Kun je verduidelijken wat voor jou
belangrijke elementen zijn voor een goed verloop van de catechese?”

Het gaat om een perspectiefwissel: door op deze manier kritiek te ontvangen, geef je jezelf
niet de schuld van iets, voel je jezelf niet ‘aangevallen’ of maak je jezelf niet ‘kleiner’, maar
zoek je naar mogelijkheden om bij te dragen aan de vervulling van de behoeftes van een
ander.

Oefening baart kunst
Geweldloze Communicatie is niet eenvoudig. Hoe meer je erop let, hoe vaker je jezelf erop
betrapt dat je oordelend of veroordelend, vergelijkend of eisend spreekt, terwijl dat helemaal

niet je bedoeling is op dat moment. Ook hier geldt dat oefening kunst baart.

Meer informatie over Geweldloze Communicatie — onder meer over literatuur en
vormingsmogelijkheden — is te vinden via www.gezinspastoraal.be/261

Hilde Pex
Interdiocesane dienst voor gezinspastoraal (IDGP)

Door een gift aan het Fonds de vrienden van Rondom Gezin kunt u IDGP financieel
ondersteunen. Vanaf € 40 op jaarbasis ontvangt u een fiscaal attest. Meer info vindt u op
www.gezinspastoraal.be, in de rubriek ‘Giften en legaten’.
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