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‘Geweld’ in de taal? Wie, ik?

“AIs we ons niet bewust zijn van onze verantwoo
‘gﬁdrag en onze edachten en gevoelens, zijn we
- Marshall Rosen
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Y pun en verwijdering, zowel voor onszelf als ande(en
Vroeg in zijn carriere, vroeg Marshall Rosenberg ZICH af: “Hoe komt
het dat we van ons natuurlijk mededogen vervreemd raken, waard__o'gr
we gewelddadig worden en anderen uitbuiten?” | gl ::f.'."'
Met het beantwoorden van deze vraag ontwikkelde hij h't:t'migces van

Geweldloze Communicatie. Deze taal en communicatieve vaﬁ'rdighe— at
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Mecfe(fogen is een natuur[ijﬁe staat van zijn

“Als we de gevoelens en behoeften van een ander horen, herkennen
we onze gemeenschappelijke menselijkheid.”
- Marshall Rosenberg,

Praat je anders tegen verschillende mensen?

Als je met kinderen praat, wordt je gesprek dan beinvlioed door de
overtuiging dat ‘volwassenen meer weten dan kinderen,’ zelfs als het
gaat over wat het kind echt voelt of waar het behoefte aan heeft?

Worden, tijdens een conflict op het werk, de woorden die je gebruikt
(en hoe je luistert) beinvloed door je eigen (voor) oordelen?

Een deelnemer aan een training Geweldloze Communicatie zei ooit:
“lk heb geleerd om te luisteren naar gevoelens, om mijn behoeften
te onderzoeken, om antwoorden te accepteren die ik niet altijd wilde
horen. lk heb geleerd om te groeien, te accepteren en om van iemand
te houden, zodat iedereen in het gesprek zich voldaan kan voelen.”

In je dagelijks leven kom je in contact met veel verschillende mensen
in uiteenlopende situaties. Door gebruik te maken van het proces
van Geweldloze Communicatie breng je een continuiteit in, in hoe

je deze verschillende omstandigheden benadert. Dit is wat Marshall
Rosenberg beschrijft als wat hoort bij het voortdurend ‘gegrond zijn
in onze natuurlijke staat van mededogen.’

Door gegrond te zijn in deze staat van mededogen, kunnen we ont-
spannen, ongeacht wat de situatie is, wetende dat waar we ons ook
bevinden, het een wederzijds voordeel zal opleveren.

Oefening voor deze week

Wees je deze week bewust van de verscheidenheid van situaties in je
leven en breng je aandacht naar de houding waarmee je elk gesprek
benadert. Merk op of je vooraf bedachte ideeén of (voor) oordelen
naar het gesprek meeneemt, of dat je met een open hart en geest aan
het gesprek begint.

Geniet van je week!
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Is dat echt een gevoe[?

“Vaak zouden de woorden ‘ik voel me’ beter vervangen kunnen wor-
den door ‘ik denk’.” - Marshall Rosenberg.

Is dat echt een gevoel?

Je hebt hard gewerkt om je gebruikelijke wijze van communiceren te
transformeren en om een betere verbinding met je ware gevoelens
en behoeften te maken. Maar als je het probeert, blijven de woorden
‘dat’ ‘als’ en ‘alsof’ in de weg zitten.

e “lk voel dat het niet juist is om de televisie zo hard aan te hebben
zo laat op de avond.”
o “lk voel me als een mislukkeling.”

. * “Het voelt alsof ik het tegen een muur heb.”

Je kan het woord ‘voelen’ gebruiken, maar niet echt een emotie
delen. Marshall Rosenberg zegt: “Een algemene verwarring ontstaat,
doordat we in ons taalgebruik wel het woord ‘voelen’ gebruiken zon-
der daadwerkelijk de uiting van een gevoel te verwoorden. Vaak zou
je de woorden ‘ik voel me’ beter kunnen vervangen door ‘ik denk’.”

Oefening voor deze week

Let deze week op woorden als ‘dat’ ‘als’ en ‘alsof’ na het gebruik van
het woord ‘voelen’. Kijk of je in plaats daarvan bij het gebruik van de
woorden ‘lk voel’ een woord kan gebruiken dat een werkelijke emotie
weergeeft.

Geniet van je week!
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 kleurrijke achtergronden zijn foto’s van zijde die ik be-
Iderd heb. Ik heb ervoor gekozen omdat ze voor mij sym- :
poliseren dat ieder zijn eigen kleur heeft en dat we samen een

kledrrijk geheel vormen. Door contact te maken op je eigen
“vierkante meter, ontstaat er vrede in jou en in jouw omgeving.

En al die vierkante meters samen
; 1SBN 978-90-81903-50-9
bijdrage aan een betere
Ik wens Je,veel plezier met oefenen.
Monie Doodeman
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