




Verbindende Communicatie

Introductie training
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We werken met een eigen case.
Overzicht tien obstakels die empathisch luisteren verhinderen

1) Advies geven: “Zou je niet eens….”, “Hoe komt het dan je niet…”, “Ik heb daar een geweldig boek over gelezen…”.

2) Vergelijken: “Zie je dat het nu veel beter gaat dan toen met…?”, “Dat is nog niets. Moet je horen wat mij is overkomen”.  

3) Beleren, beoordelen: “Dit zou een positieve ervaring voor je kunnen zijn, als je maar….”, “Je bent wel erg naïef…”.

4) Troosten: “Het was niet jouw fout; jij hebt je best gedaan”. “Wees maar blij, het had nog veel slechter kunnen aflopen”.

5)  Met je eigen verhaal komen: “Dat herinnert me aan die keer dat ik ….”, “Ik zal je eens vertellen…”.

6) Afbreken, temperen: “Kom op! Trek het je niet zo aan.” “Je moet het allemaal niet zo serieus nemen.”.

7) Meeleven, sympathiseren: “O, wat vreselijk voor je!”, “Dat overkomt jou de hele tijd hè…?”.

8) Ondervragen, onderzoeken: “Wanneer is dat begonnen?”, “Waarom deed je dat?”.

9) Uitleg geven, verontschuldigen: “Ik had willen bellen, maar….”, “Ze zegt dat alleen maar omdat…”.

10) Corrigeren: “Zo is het niet gegaan”, “Hoe kom je daar nu bij?”.
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Oefening :   “Raden”  behoeften zonder context ,  direct naar de kern.

Hulpmiddel, lijst met behoeften. 

· Light case nemen, subject omschrijft kort wat er speelt (weinig context bekend) en wat het met je doet, gevoelens benoemen.

· De luisteraar (arts als coach)  leeft zich in en concentreert zich op behoeften, door deze te benoemen en te ‘raden’: heb je behoefte aan….. zou je graag willen… heb je nodig…..etc. net zolang totdat subject  ervaart dat de kernbehoefte geraakt is en dit waarneembaar is in de (non) verbale communicatie.

· Evalueren en reflecteren. (single en double loop leren)
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Vine Instituut voor Verbindende Communicatie
geweldloos communiceren, het pad naar verbinding

Verbindende Communicatie is een andere benaming voor Geweldloze Communicatie. 
Het is een wijze van communiceren die leidt tot gehoord en verstaan worden. Het doel is om op zodanige manier met elkaar in interactie zijn dat de verbinding blijft bestaan, ook als het ‘lastig’ is. Het focust op gezamenlijke waarden en behoeften en moedigt een manier van praten aan die een appèl doet op de goede wil van mensen. Het vergroot de bereidwilligheid tot samenwerking en ondersteunt gelijkwaardigheid en eigenwaarde. 
 

Verbindende Communicatie gaat ervan uit dat het verrijken van het leven de meest tevredenstellende motivatie is om te doen wat we doen. Dit in tegenstelling tot gemotiveerd worden door angst, schuld of schaamte. Het onderstreept als primaire doelen, het nemen van persoonlijke verantwoordelijkheid voor onze keuzes en het verbeteren van de kwaliteit van onze relaties. Verbindend communiceren werkt effectief op ieder niveau en ook als de ander niet bekend is met het proces.

Het procesmodel werd in Amerika ontwikkeld door klinisch psycholoog Dr. Marshall Rosenberg die deze wijze van communiceren ‘Non violent Communication’ noemt. Verspreid over de wereld wordt dit gedachtegoed ingezet in o.a. advieswereld, bedrijfsleven, onderwijs, en overheid.

De trainers van Vine 

In het trainerscollectief zijn alle trainers gecertificeerd door het CNVC (cnvc.org) als internationaal trainer. Dit betekent dat de mate van integratie van het gedachtegoed en de activiteiten van alle trainers in overeenstemming en in harmonie zijn met wat Rosenberg voorstaat. Jan van Koert is hoofdtrainer en hiermee wordt de kwaliteit en diepgang van de trainingen gewaarborgd. Naast het geven van trainingen is hij werkzaam als coach en mediator.
Jan van Koert is auteur van het boek: ‘Wat je vindt mag je houden’ dat - ook als luisterboek – in de boekhandel en via de website (www.vinecoaching.nl) verkrijgbaar is.

De afgelopen jaren heeft Vine trainingen in Verbindend Communiceren verzorgd voor het bankwezen, het openbaar ministerie (Rechters en OvJ’s), de bouwwereld, technische adviesbureaus, mediation- en coaching wereld, onderwijs en zorginstellingen.

De jarenlange ervaring die Jan van Koert en andere Vine trainers hebben in het bedrijfsleven, staat borg voor het overeind blijven van de kern van Verbindend Communiceren: Helder en duidelijk taalgebruik, dat niet mis te verstaan is en waar iedere spoor van zweverigheid ontbreekt.

Wat biedt Vine?
Vine Instituut voor Verbindende Communicatie verzorgd trainingen en opleidingen, themadagen, lezingen, workshops, introductietrainingen, verdiepingstrainingen en jaartrainingen, waaronder, een Jaartraining voor Mediation (i.s.m. met Christiaan Zandt)  een opleiding Train-de-NVC trainer ( i.s.m. Martin van der Meulen) een leergang Coaching voor professionals, alles gebaseerd op geweldloze communicatie. Verder geeft Vine vele In-company trainingen. Naast trainingen biedt Vine coaching en mediation voor particulieren en bedrijven, o.m. aan leidinggevenden, partners, ouders en kinderen, docenten en welzijnswerkers.  

Contact
T:   030 2155060
E:   welkom@vinecoaching.nl
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Vooronderstellingen Verbindende Communicatie

· Alle mensen hebben dezelfde behoeften

· Alle mensen hebben de behoefte om in harmonie en met respect te leven

· Gevoelens zijn signalen van behoeften, vervuld of onvervuld

· Elk mens kiest zijn eigen strategie om zijn behoeften vervuld te krijgen

· Oordelen/analyseren/interpreteren/classificeren/etiketteren en vergelijken creëren angst, schuldgevoel en schaamte

· Angst, schuldgevoel en schaamte roepen geweld, en geen verbinding, op

· Onze innerlijke wereld is: denken, voelen, ervaren

· Iedereen is eigenaar van, en dus verantwoordelijk voor, zijn eigen innerlijke wereld en de uitingen daarvan

· Taal/communicatie is de weergave van onze innerlijke wereld

· Bewustzijn geeft toegang tot mededogen

Alle mensen hebben dezelfde behoeften

Alle mensen, overal ter wereld, hebben dezelfde behoeften. Ras, cultuur, geloof, leeftijd, religie of sekse maakt geen verschil.

Behoeften zijn o.a. Autonomie, integriteit, emotionele verzorging, fysieke verzorging, spel, vieren, spirituele verbondenheid.

Alle mensen hebben de behoefte om in harmonie en met respect te leven

Mensen hebben de behoefte om in harmonie met zichzelf, elkaar, en hun omgeving te leven. 

Zij hebben de behoefte om met respect te leven, zowel voor zichzelf, voor anderen, als voor hun omgeving en daarom met verschillen.

Gevoelens zijn signalen van behoeften, vervuld of onvervuld

Gevoelens zijn altijd aanwezig. Bepaalde gevoelens worden gestimuleerd en signaleren de onderliggende behoefte die vervuld of onvervuld is.

Ieder mens is verantwoordelijk voor zijn eigen gevoelens.

Elk mens kiest zijn eigen strategie om zijn behoeften vervuld te krijgen

Ieder mens kiest vanuit zijn eigen mogelijkheden, normen en waarden, inzichten en of vaardigheden van dat moment een strategie om zijn behoeften te vervullen of vervuld te krijgen.

Oordelen/analyseren/interpreteren/classificeren/etiketteren creëren angst, schuldgevoel en schaamte

Alle bovengenoemde werkwoorden creëren menselijke ongelijkwaardigheid wat kan leiden tot angst, schuldgevoel en schaamte.

Angst, schuldgevoel en schaamte roepen geweld op

Onze levensdrang is vrijheid; de onvoorwaardelijke voorwaarde in de strijd om volwaardigheid. Angst, schuldgevoel en schaamte komen voort uit en zijn het ontstaan van geweld; geweld als gevolg van een denkpatroon dat gebaseerd is op goed en fout.

Onze innerlijke wereld is: denken, voelen en ervaren

Bewustzijn helpt ons om ons denken, voelen en ervaren te rangschikken en te ordenen, erover te reflecteren en met anderen erover te delen.

Iedereen is eigenaar van, en dus verantwoordelijk voor, zijn eigen innerlijke wereld en de uitingen daarvan.

Het probleem zit hem niet in het feit dat we een mening hebben, noch in het feit dat we die geven. Het probleem ontstaat door het gemak waarmee we vergeten dat onze meningen slechts onze huidige inzichten weergeven, terwijl we ze gebruiken om de ‘eeuwige waarheid’ te duiden.

Taal/communicatie is de weergave van onze innerlijke wereld

Taal/communicatie is een ontmoeting tussen mensen; een scheppings- en herscheppingsdaad. Het is een noodzakelijkheid tot bestaan. Verbindende communicatie ontstaat vanuit respect en mededogen.

Bewustzijn geeft toegang tot mededogen

Bewustzijn is een voortdurend proces van reflectie en kritisch onderzoek naar de relatie tussen mens en wereld. De ontwikkeling ervan wordt voortdurend aan en in de praktijk getoetst. Daarbij ligt het uitgangspunt altijd in het hier en nu. Daarmee en daardoor wordt de natuurlijke bron van mededogen aangeboord
Eigen Casus

Beschrijf een situatie met iemand anders waarbij de communicatie niet liep zoals jij graag wilde.

Schrijf op wat die ander zei, of niet zei, deed of niet deed, waardoor de communicatie niet voldeed aan jouw wensen of niet opleverde wat jij er van verwachtte.

Wees specifiek en zo concreet mogelijk
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Geef aan of er bij onderstaande zinnen sprake is van een waarneming (W) of één van de verwarringen. (V)

	
	
	W
	V

	
1
	Dat ze niet tevreden was met haar prestatie was zichtbaar
	
	

	
2
	Zijn ogen gingen naar boven en hij glimlachte
	
	

	
3
	Ze keek erg ontspannen tijdens het interview
	
	

	
4
	Hij was opgelucht en hij haalde na afloop opgelucht adem
	
	

	
5
	Zijn gelaatskleur werd donkerder toen hij naar beneden keek
	
	

	
6
	Terwijl z’n ademhaling omhoog ging werd z’n spreektempo ook sneller
	
	

	
7
	Ze knipperde met haar ogen toen ze begon te praten
	
	

	
8
	De ontroering in z’n stem was duidelijk hoorbaar
	
	

	
9
	Als hij praat dan beweegt hij continu met z’n handen
	
	

	
10
	Haar stem ging omhoog dus maakte ze zich kwaad

	
	


Geef in onderstaande dialoog aan waar jij valkuilen van 
waarnemen aantreft en welke valkuil het is.

	A.
	Kijk, ik heb een prachtige aanbieding gevonden voor Ibiza.
Zo’n soort last minute. Ik heb alvast gereserveerd!

	
	

	B.
	Dat heb je dan weer eens hals over kop gedaan. Net als vorig jaar in Spanje, toen heb je ook je zin doorgedreven. Nou, ik ga dit jaar liever de bergen in

	
	

	A.
	Nou ja, de tijd begint te dringen en jij doet nog steeds niks. 

Daarom heb ik het vast geregeld. Ik kan nog annuleren, hoor

	
	

	B.
	Ik heb wel al wat gedaan. Ik heb op internet gekeken. Ik beslis echter niet zo maar op mijn eigen houtje zoals jij

	
	

	A
	Je luistert gewoon niet! Ik zeg toch dat ik heb GERESERVEERD. Niet geboekt!



	
	

	B
	Nou…vorig jaar waren we al in Spanje. Ik wil dit jaar naar de bergen.

Ik wil dat we nou eens doen wat ik wil, anders hoef ik al helemaal niet meer op vakantie.
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Welk van onderstaande uitspraken ervaar jij als een eenduidige uitdrukking van gevoelens?

	Ik heb het gevoel dat jij mij niet mag
	……….

	Ik voel me zeer ontstemd
	……….

	Ik voel me door jou genegeerd
	……….

	Ik voel me in de steek gelaten
	……….

	Ik voel me heel alleen
	……….

	Ik heb het gevoel dat jij er tussenuit wilt knijpen
	……….

	Ik ben erg verdrietig over je vertrek
	……….

	Ik voel dat je alleen maar aan jezelf denkt
	……….

	Ik ben bang om dat te doen
	……….

	Ik voel me zo gerustgesteld
	……….

	Ik heb het gevoel dat je iets voor mij verbergt
	……….

	Ik voel me gebruikt
	……….

	Ik verheug me nu reeds over vanavond
	……….

	Ik voel me nu volledig onder druk gezet
	……….

	Ik hoop dat alles goed gaat
	……….

	Ik voel dat je weg wilt
	……….

	Ik ben boos over je late komst
	……….

	Ik voel me serieus genomen door jou
	……….

	Ik voel me door jou verwaarloosd
	……….

	Ik voel me beledigd nu jij daar niet aan hebt gedacht
	……….

	Ik voel me helemaal niet goed
	……….

	Het is pijnlijk voor mij dat te horen
	……….

	Ik  heb het gevoel dat je altijd gelijk wilt hebben
	……….

	Ik voel me angstig als ik daar alleen al aan denk
	……….

	Ik voel me slecht behandeld
	……….

	Ik ben enthousiast over hoe dat je dat gedaan hebt
	……….

	Ik voel me alsof de bodem onder mijn voeten is weggevallen
	……….


Mogelijke gedachten achter ‘ik voel’

Het woord ‘voelen’ in de volgende zinnen kan verwarring scheppen. Het gaat hier niet om gevoelens, maar om wat je denkt dat een ander doet. Misschien veroordeel je de ander daarbij. Ik noem dat ‘quasi-gevoelens’ en quasi-voelen’.

Ik voel me gemanipuleerd
Ik denk dat ze mij in een bepaalde richting willen sturen.
Ik voel me gebruikt
Ik denk dat zij mij dingen hebben laten doen die niet in mijn belang zijn.
Ik voel me bedrogen
Ik denk dat zij hun beloftes niet
nagekomen zijn.

1. Ik voel me verraden

2. Ik voel me bedreigd

3. Ik voel me op mijn nummer gezet

4. Ik voel me tegengewerkt

5. Ik voel me opgesloten

6. Ik voel me aangevallen

7. Ik voel me niet serieus genomen

8. Ik voel me niet gezien

9. Ik voel me afgewezen

10. Ik voel me begrepen

Schrijf onder iedere zin een vertaling, waarin je een waarneming omschrijft en uitspreekt wat je daarbij voelt.

Voorbeeld

Ik voel me onder druk gezet.

Als ik jou hoor zeggen dat ik nu moet beslissen, dan voel ik mij verbaasd en wanhopig.

1. Ik voel me gewaardeerd

2. Ik voel me in de steek gelaten

3. Ik voel me niet gezien

4. Ik voel me verrast

5. Ik voel me gesteund
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Welke behoeften zouden er een rol kunnen spelen?

1. Dochterlief is 16 jaar en zit in de examenklas Havo. Het leren gaat niet vanzelf. 
Sinds bijna een jaar heeft ze een vriend. Haar moeder heeft met haar dochter afgestemd en samen afgesproken dat de jongen niet meer dan één keer in de 5 daagse school week komt. Nu spijbelt ze om hem te zien en vertelt desgevraagd niet dat het zo is.

2. Een medewerker met een 10 jarige staat van dienst heeft ontdekt dat een veel jongere collega bijna hetzelfde salaris krijgt.
Bovendien ‘bemoeit’ de directeur zich met de inhoud van ‘zijn’  werk.
Hij eist een forse salarisvermeerdering. De directie doet het voorstel om een deel van de eis te honoreren. Hij meldt zich ziek.

3. Een jongen van 14 jaar gebruikt op school regelmatig woorden die beginnen met het woord kanker…………..
Na enige waarschuwingen besluit de leerkracht, ruim voor het einde van de schooltijd, deze leerling aan te zeggen om de eerstvolgende woensdag na te blijven. 
De leerling loopt de klas uit en fietst naar huis

4. Ruim de tafel af!
Hoe vaak moet ik het nu nog vragen?

Welke behoeften zouden er onder deze uitspraken zitten?

1. De school voert actie tegen de stroom van extra opdrachten van de zijde van het ministerie van onderwijs.

2. De Noorse regering gaat akkoord met het doden van wolven, nadat veel schapen ten prooi zijn gevallen aan de vleeseters.

3. Het WNF heeft fel geprotesteerd tegen het afschieten van de wolven.

4. Doe de deur dicht! Nou laat je hem alweer open staan!

5. Politiek leider Wilders kondigt aan voorstander te zijn van ‘kopvoddentax’

Maak de volgende zinnen compleet 

Ik ben boos omdat jij…..

Ik ben chagrijnig omdat jij…..

Ik ben geïrriteerd omdat jij…..

Ik ben verdrietig omdat jij…..

Ik ben gekwetst omdat jij…..

Ik ben ongerust omdat jij…..
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Kenmerken van een Verzoek

1. Het antwoord JA is even oké als het antwoord NEE

2. Gevoel en behoefte zijn verwoord

3. Specifiek en helder. Geen misinterpretatie mogelijk

4. Roept op tot positieve actie

5. In het NU te vervullen, ook als iets toekomst gericht is

6. Uitvoerbaar

Verzoek formuleren

Kijk nog eens naar de oefening op bladzijde 9 over het stel dat een dialoog voert over hun vakantiebestemming.

Als A het gesprek zou willen beginnen met een verzoek, hoe zou dat er dan uit kunnen zien? 

Denk hierbij aan het verschil tussen een ‘naakt’  en een ‘aangekleed’ verzoek.

Ervaar jij onderstaande zinnen als een (aangekleed) verzoek?
Als dat niet het geval is, schrijf dan zelf een aangekleed verzoek.

1. Wil je niet steeds aan de bel trekken?

2. Waarom ruim je je kamer niet wat vaker op?

3. Wil je eerlijk tegen mij zijn?

Hoe zou je onderstaand verzoeken  zo kunnen formuleren dat het past binnen het model van VC?

· Vriendelijk verzoek:
Geen tampons of maandverband in het toilet werpen
Dit veroorzaakt verstoppingen, ongemak en extra kosten


· SVP Niet staande plassen!
Hartelijk dank

[image: image11.png]STAP 5 - GEVOELENS





Gevoelens

Gevoelens die aanwezig kunnen zijn als behoeften ingevuld worden of zijn.

Deze lijst is bedoeld om je woordenkennis over gevoelens te verhelderen en te vergroten. Deze opsomming heeft niet de pretentie definitief of uitputtend te zijn.

	Ademloos

Alert

Avontuurlijk

Behaaglijk

Betrokken

Bevredigd

Bezield

Bezorgd

Blij

Bruisend

Dankbaar

Dolblij

Energiek

Enthousiast

Erkentelijk

Euforisch

Extatisch

Geamuseerd

Geïnspireerd

Geïntrigeerd

Gelukkig

Gelukzalig

Geprikkeld

Geraakt

Gestimuleerd

Gevoelig

Geweldig

Glorieus

Heerlijk
	Hoopvol

Intens

Jolig

Kalm

Klaarwakker

Levendig

Liefdevol

Lyrisch

Nieuwsgierig

Onbekommerd

Onbezorgd

Onstuimig

Ontroerd

Ontspannen

Open

Opgelucht

Opgetogen

Opgewekt

Optimistisch

Overweldigd

Prettig

Rustig

Sereen

Sprankelend

Stil

Stralend

Teder

Tevreden

Toegenegen


	Trots

Uitgelaten

Veilig

Verbaasd

Verbluft

Verfrist

Vurig

Verlangend

Verrukt

Versterkt

Vertrouwd

Vervuld

Verwachtingsvol

Verwonderd

Voldaan

Vredig

Vreugdevol

Vriendelijk

Vrolijk

Vrij

Warm

Zacht

Zachtmoedig

Zalig

Zelfverzekerd

Zelfvoldaan

Zorgeloos

Zwierig


Gevoelens

Gevoelens die aanwezig kunnen zijn wanneer behoeften niet ingevuld worden of zijn. Deze lijst is bedoeld om woordenkennis over gevoelens te verhelderen en te vergroten. Deze opsomming heeft niet de pretentie uitputtend of definitief te zijn

	Aarzelend

Afgemat

Angstig

Bang

Bedroefd

Bedrukt

Bekommerd

Beverig

Bevreesd

Bezorgd

Boos

Chagrijnig

Doodsbang

Eenzaam

Ellendig

Futloos

Geagiteerd

Gefrustreerd

Geïrriteerd

Gekweld

Gekwetst

Geprikkeld

Geschokt

Gespannen
	Knorrig

Koel

Koud

Kwaad

Melancholiek

Miserabel

Mistroostig

Moe

Moedeloos/machteloos

Narrig

Nerveus

Netelig

Onbehaaglijk

Ongeduldig

ongelukkig

Ongemakkelijk

Ongerust

Onrustig

Onthutst

Ontsteld

Ontzet

Onzeker

Opgelaten

Overstuur


	Paniekerig

Perplex

Razend

Rusteloos

Slaperig

Smartelijk

Somber

Treurig

Triest

Uitgeput

Van streek

Verbaasd

Verbijsterd

Verlangend

Vermoeid

Verontrust

Verschrikkelijk

Verslagen

Vervelend

Vervreemd

Verward

Wanhopig

Warm

Weemoedig

Zenuwachtig

Zwaar




Deze woorden zeggen meer over de interpretaties, analyses en oordelen die wij hebben over gevoelens dan over het gevoel zelf.

Bij deze woorden passen: ik heb het idee dat …, ik vind …., ik denk …..

Onderstaande opsomming heeft niet de pretentie uitputtend of definitief te zijn

	
	
	

	Quasi gevoel
	Mogelijke gevoelens
	Mogelijke behoefte

	aan de kant geschoven
	boos - verdrietig - bang - ongerust - onzeker
	respect - gehoord worden - begrip - erbij horen – contact

	aan mijn lot over gelaten
	verdrietig - triest - boos – bang
	steun - hulp -zorg - begrip – contact

	aangevallen
	boos - bang - verdrietig - verbaasd - in de war
	veiligheid - gehoord worden - vertrouwen - respect - ruimte - privacy

	afgewezen
	boos - bang - verdrietig - gekwetst - droevig - in paniek – gekwetst - kwaad
	erbij horen - begrip - samenwerken - erkenning - nabijheid - gezien  worden – waardering

	bedreigd
	boos - bang - verdrietig - onzeker - ongemakkelijk - geschokt -opstandig
	veiligheid - duidelijkheid - openheid - gelijkwaardigheid - autonomie - respect

	bedrogen
	boos - bang - verdrietig - bedroefd - triest - gekwetst
	openheid - eerlijkheid - vertrouwen - duidelijkheid - rechtvaardigheid –betrouwbaarheid

	beetgenomen
	boos - bang - verdrietig - verward - onzeker – ongerust –
	eerlijkheid - openheid - fairness - duidelijkheid

	bekritiseerd
	boos - bang - verdrietig - bezorgd - pijn – gekwetst - gefrustreerd
	respect - contact - gehoord worden - erkenning - waardering – begrip -respectvolle communicatie

	belachelijk gemaakt
	boos - bang - verdrietig 
	respect - gelijkwaardigheid

	beledigd
	boos - bang - verdrietig - verbaasd
	respect - begrip - openheid - gelijkwaardigheid – rekening houden met elkaar -bevestiging – erkenning - duidelijkheid

	belogen
	boos - bang - verdrietig
	eerlijkheid - openheid - communicatie - duidelijkheid

	beschuldigd
	boos - bang - verdrietig - gekwetst – verward
	gehoord worden - fairness - gelijkwaardigheid - begrip – rust - waardering - erkenning

	bestolen
	boos - bang – verdrietig
	eerlijkheid - respect

	betutteld
	boos - bang - verdrietig - gefrustreerd - gespannen - verontrust
	autonomie - gelijkwaardigheid - erkenning - respect - privacy - bevestiging – waardering

	buiten gesloten
	verdrietig - triest - kwaad - eenzaam - verontrust
	erbij horen - samenwerken - contact - communicatie

	gebruikt
	opstandig - kwaad - bang - verdrietig - bedroefd - boos
	respect - vertrouwen - erkenning - waardering autonomie –gelijkwaardigheid

	gedumpt
	boos - bang - verdrietig - overweldigd - verrast
	respect - begrip - eerlijkheid - erbij horen - rekening houden met elkaar – gelijkwaardigheid

	gedwongen
	kwaad - triest - bang - boos - gefrustreerd - geschrokken
	vrijheid - autonomie - keuze - communicatie - overleg - gelijkwaardigheid

	geïntimideerd
	boos - bang - verdrietig - verontrust
	gelijkwaardigheid - ruimte - vrijheid - autonomie - respect - veiligheid

	geïsoleerd
	boos - bang - verdrietig - angstig – eenzaam
	contact - ruimte - vrijheid - samenwerking - erbij horen - zingeving

	gekleineerd
	kwaad - verdrietig - bang - boos - gefrustreerd - gekwetst
	gelijkwaardigheid - respect - erkenning - bevestiging - erbij horen

	gemanipuleerd
	triest - onzeker - verdrietig - bang - boos – gefrustreerd machteloos
	vrijheid - openheid - communicatie - gelijkwaardigheid - autonomie - respect  vertrouwen authenticiteit

	genegeerd
	verdrietig - triest - opgelucht - eenzaam - gekwetst - bang
	gezien worden - contact - samenwerken - erbij horen - erkenning

	gepest
	droevig - onzeker - boos - bang - geschrokken - in paniek
	erbij horen - samenwerken - begrip - respect - veiligheid - autonomie - keuze

	Quasi gevoel
	Mogelijke gevoelens
	Mogelijke behoefte

	geprovoceerd
	kwaad - opstandig - bang – gefrustreerd
	respect - begrip - begrijpen - contact - waardering - overleg

	gevangen
	bang - angstig - onzeker
	vrijheid - creativiteit - openheid - autonomie

	gewantrouwd
	boos - droevig
	vertrouwen - openheid - contact - gelijkwaardigheid - integriteit

	in de steek gelaten
	triest - verdrietig - bang  - alleen - droevig - geschrokken
	hulp - steun - begrip - empathie - vertrouwen - respect - contact

	misbruikt
	kwaad - verdrietig - bang - angstig - boos - gefrustreerd
	respect - begrip - zorg - steun - veiligheid - privacy - fysieke vrijheid

	niet geaccepteerd
	droevig - triest - eenzaam - bang - bezorgd - gekwetst
	erbij horen - contact - samenwerken - respect - gemeenschap

	niet gewaardeerd
	verdrietig - triest - boos - droevig - gekwetst
	waardering - erkenning - respect - bevestiging

	niet serieus genomen
	kwaad - boos - triest - verdrietig - gekwetst - verbaasd
	acceptatie - erkenning - gehoord worden - contact - respect - waardering – bevestiging

	onbegrepen
	triest - droevig - verdrietig - kwaad
	begrip - empathie - contact - vriendschap - liefde

	onbegrepen
	boos - verdrietig - bezorgd - gefrustreerd - bedroefd
	begrip - gehoord worden - empathie - duidelijkheid - erkenning

	onder druk gezet
	gespannen - prikkelbaar - bang - nerveus - verontrust
	ruimte - autonomie - rust - respect - begrip - vrijheid - ontspanning – duidelijkheid

	ongewenst
	verdrietig - triest - droevig - boos - eenzaam - gekwetst
	erbij horen - contact - begrip - vriendschap - eigen ruimte - waardering – erkenning

	onrecht aangedaan
	kwaad - woedend - triest - boos - gekwetst – verdrietig - geïrriteerd
	eerlijkheid - gelijkwaardigheid - veiligheid - respect - rechtvaardigheid - vertrouwen

	uitgebuit
	triest - verdrietig - boos - bang
	respect - zorg - fairness - gelijkwaardigheid

	uitgelachen
	verdrietig - triest - bang - boos
	respect - erbij horen - vriendschap - waardering

	verlaten
	eenzaam - triest - verdrietig
	contact - steun - erbij horen - vriendschap - liefde

	vernederd
	droevig - triest - boos
	respect - gelijkwaardigheid - waardering

	verongelijkt
	boos - bang - verdrietig
	respect - overleg - gelijkwaardigheid

	verontwaardigd
	boos - bang - verdrietig
	respect - waardering - erkenning - begrip - gelijkwaardigheid

	veroordeeld
	triest - droevig - bang - boos - gekwetst
	respect - begrip - rechtvaardigheid - gelijkwaardigheid - gezien worden  eerlijkheid

	verplicht
	boos - bang – verdrietig
	vrijheid - respect - autonomie - gelijkwaardigheid

	verraden
	boos - kwaad - triest - verdrietig – woedend
	steun - begrip - vertrouwen - eerlijkheid - duidelijkheid - fairness

	verstoten
	boos - bang - verdrietig
	erbij horen - contact - gelijkwaardigheid

	verstikt
	beklemd - bang - gefrustreerd - verlamd
	ruimte - privacy - respect - begrip - autonomie - vrijheid

	vervloekt
	triest - droevig - verdrietig - bang - geschokt - ongerust
	rechtvaardigheid - gelijkwaardigheid - erbij horen

	verwaarloosd
	bang - eenzaam - verdrietig
	zorg - steun - aandacht - begrip - vriendschap - liefde - erbij horen

	voor de gek gehouden
	kwaad - boos - verdrietig - triest - bang
	respect - openheid - vertrouwen - duidelijkheid - integriteit - eerlijkheid


BEHOEFTEN

Onderstaande lijst van behoeften is niet uitputtend noch definitief. Het is bedoeld als een beginpunt om een ieder die dat wenst te ondersteunen bij het proces van de verdieping van zelfontdekking. Daarnaast kan het behulpzaam zijn om begrip en verbinding tussen mensen te vergemakkelijken.

	Verbinding

Acceptatie

Affectie

Waardering

Erbij horen

Samenwerking

Communicatie

Nabijheid

Partnerschap

Gemeenschappelijk

Mededogen/compassie

Beschouwing

Samenhang

Inlevingsvermogen

Intimiteit

Liefde

Wederkerigheid

Zorg

Respect/zelfrespect

Veiligheid

Stabiliteit

Ondersteuning

Warmte

Vertrouwen

Geruststelling

Erkenning

Helderheid

Tederheid

Delen

Zien en gezien worden

Begrijpen en begrepen worden

Gehoord worden/aandacht

Bijdragen aan het verrijken van leven (eigen kracht inzetten)
	Eerlijkheid

Authenticiteit

Integriteit

Aanwezigheid

Spel

Vreugde

Humor

Vrede

Schoonheid

Heelheid

Gelijkheid

Harmonie

Inspiratie

Orde

Vervulling

Verbondenheid

Fysiek welzijn

Lucht

Licht

Voedsel

Water

Aanraking

Rust/slaap

Beweging

Seksuele expressie

Veiligheid

Beschutting


	Betekenis
Bewustzijn

Viering van het leven

Uitdaging

Helderheid

Bekwaamheid

Bijdrage

Creativiteit

Ontdekking

Effectiviteit

Werkzaamheid

Groei

Hoop

Leren

Rouwen

Deelname

Doel

Zelf-expressie

Stimulatie

Er toe doen

Begrip

Autonomie

Keuze (dromen, doelen, waarden)

Vrijheid
Onafhankelijkheid

Ruimte

Spontaniteit




Jezelf uiten / empathisch luisteren: model van Geweldloze Communicatie

Eerlijk uiten van jezelf, empathisch luisteren naar de ander – zonder te beschuldigen of kritiek te geven – volgens de vier stappen van het model van Geweldloze Communicatie.

Wees je voordat je het gesprek begint bewust van je intentie: Ben je wezenlijk nieuwsgierig naar wat er in jou en de ander leeft en wil je elkaars leven verrijken?

1. Waarneming (feiten)

Als ik zie/hoor/me bedenk dat …                     Als je ziet/hoort/bedenkt dat…

Valkuil: Waarneming vermengen met oordeel, interpretatie, aanname…                                                                            
2. Gevoel

Voel ik me…….                                                      Voel je je ……..?

Valkuil: Gevoel vermengen met een omschrijving van een gedacht ofwel quasi-gevoel

3. Behoefte

Omdat ik behoefte heb aan…                               Omdat je behoefte hebt aan…?

Omdat ik graag wil dat….


     Omdat je graag wil dat….?

Omdat ik wens…..



     Omdat je wenst…..?

Valkuil: Behoefte verwarren met een strategie

4 . Verzoek

Hoe is het voor jou om……?


     En zou je willen dat…..?

Valkuil: verzoek verwarren met een eis. Of: niet concreet, tijdgebonden, haalbaar en positief geformuleerd.


Vine - Trainingen in Verbindend Communiceren

Introductietraining

Werken jouw communicatiestrategieën niet (meer) zoals je zou willen?
Wil je in verbinding blijven, ook als het spannend wordt en/of als er een conflict dreigt?
De Introductietraining is bedoeld voor diegenen die een begin willen maken met op een andere manier communiceren met hun (bedrijfs)omgeving én met zichzelf.

Aan de orde komt onder meer:

• Het model voor geweldloze communicatie van Dr. Marshall Rosenberg 
• Uitdrukking geven aan wat er in werkelijk in je omgaat
• Helder krijgen van wat er in de ander omgaat en van waaruit deze reageert

Verdieping I

Training voor diegenen die hun eerste kennis van verbindend communiceren willen verdiepen en verbreden. Omgaan met emoties en empathisch reageren – naar jezelf en de ander - is het centrale thema. 

Oefenen is een reden om deze vervolgstap te doen in je opleiding. Geweldloos communiceren is meer dan het model alléén. Het is de intentie waar het om gaat.

Verdieping II

Hoe ziet een leven met geweldloos communiceren eruit? Hoe kan ik het leven?
We gaan veel oefenen, en er is ruimte om je eigen praktijksituaties in te brengen. 

Het accent ligt op ongekunsteld gebruik van NVC-taal, uitdrukking geven aan wat er in werkelijk in jou omgaat en helder krijgen van wat er in de ander omgaat en van waaruit deze reageert.

Integratiejaar

Ben je ‘bewust bekwaam’? Wil je op weg naar ‘onbewust bekwaam’?
Het  integratiejaar is bedoeld om je op persoonlijk en/of professioneel vlak te bekwamen in Verbindend Communiceren. Deze training biedt ruimte voor verdieping en verinnerlijking van de stof en nodigen uit tot het aangaan van een persoonlijk proces. Je kunt de groei doormaken die jij kiest!

Thema’s: oordelen, empathie, macht, etc.

Train de GC Trainer

Training voor iedereen die de essentie van NVC heeft begrepen, die er in wil ‘zinken’ en wil bijdragen aan de ontwikkeling van anderen en het proces van NVC wil leven, uitdragen en verder verinnerlijken. Het geeft handvatten om door training, coaching, lezingen, oefengroepen of anderszins actief bij te dragen aan vrede in de wereld en het verspreiden van het gedachtegoed van Marshall Rosenberg.

Hoewel deze training je in je ontwikkelingsproces naar trainerschap kan ondersteunen is het ook toegankelijk voor mensen die niet specifiek de ambitie hebben om trainer te worden.
De training wordt gefaciliteerd door Jan van Koert en Martin van der Meulen.

Literatuurlijst Verbindend (Geweldloos) Communiceren - Algemeen

Wat je vindt mag je houden

Geweldloos communiceren als weg naar verbinding

Jan van Koert
Vine coaching en training
Luisterboek Wat je vindt mag je houden

Geweldloos communiceren als weg naar verbinding

Jan van Koert
Vine coaching en training

DVD “Essenties van de Introductietraining Verbindend Communiceren”

Jan van Koert

Vine coaching en training
Geweldloze Communicatie, ontwapenend en doeltreffend

uitleg van het model door de grondlegger ervan
Marshall B. Rosenberg
Nieuwste en volledig herziene uitgave. Lemniscaat 2011

Stop

met aardig zijn
Thomas d’Ansembourg
Ten Have, 2005
De kracht van verbinding

hoe bewust communiceren bijdraagt aan het managen van verschillen in organisaties
Ellie van der Est
e.m.vd.est@freeler.nl, 2004
De giraf en de jakhals

de metaforen binnen geweldloze communicatie
Justine Mol
SWP 2007 
Zelfcompassie

Stop jezelf te veroordelen

Kristin Neff

Cargo, 2011

Zorg je alleen voor anderen of ook voor jezelf

je eigen behoeften voelen en vervullen
Regine Herbig
De Toorts, 2007
De taal van de vrede

wat je nu zegt verandert jouw wereld
Marhall B. Rosenberg
De Zaak, 2008
Gelijk hebben of gelukkig zijn?

Gabrielle Seils in gesprek met de grondlegger van het model van Geweldloze Communicatie
Marshall B. Rosenberg
De Zaak, 2007
Anatomie van de vrede

De kern van conflicten aanpakken
Arbinger Institute

Ten Have 2006

Levenverrijkend onderwijs

Geweldloze communicatie helpt scholen om prestaties te verhogen, conflicten te verminderen en relaties te verbeteren.

Marshall Rosenberg

De Zaak, 2009
Geweldloos Communiceren, hoe doe je dat?

Marshall B. Rosenberg

Getting Past the Pain Between Us

Marshall B. Rosenberg
Connecting across Differences

a guide to compassionate nonviolent communication
Jane Marantz Connor en Dia Killian
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 VINE Instituut voor Verbindende Communicatie | op basis van 

geweldloos communiceren |  Mariniersweg 3  3941 XK  Doorn 030-2155060 

www.vinecoaching.nl

		Casus lezing		

		Vine okt 09

Tot uitdrukking brengen hoe we ons voelen

en wat we zouden willen



A. Denk aan iemand die iets doet of juist niet doet waardoor op zeker moment jouw leven  minder leuk is dan je zou willen en schrijf hieronder wat deze persoon doet of niet doet. 



………………………………………………………………………………………………………………..



…………………………………………………………………………………………………………………





B. Stel je voor hoe jij je voelt als deze persoon als bovenstaand handelt. 

Gebruik in jezelf deze formulering: 



“Als jij (A)…………………………………………………………………………………………………



…………………………………………………………………………………………………………………



dan voel ik mij …………………………………………………………………………………………..





C. Stel je nu voor wat de reden is dat jij voelt wat je onder B voelt.

Gebruik deze formulering: 



“Als jij (A) …………………………………………………………………………………………………



…………………………………………………………………………………………………………………



dan voel ik mij (B) ……………………………………………………………………………………..



omdat ik behoefte heb aan (C) ……………………………………………………………………





D. Stel je nu voor dat je echt rechtstreeks tot deze persoon spreekt. Vul nu je waarneming,  gevoel en behoefte aan met wat jij graag zou willen krijgen. 

Gebruik deze formulering: 



“Als jij (A) …………………………………………………………………………………………………



…………………………………………………………………………………………………………………



dan voel ik mij (B) ……………………………………………………………………………………..



omdat ik behoefte heb aan (C) …………………………………………………………………….



	Ben jij bereid om/ zou jij willen …………………………………………………………………..



	…………………………………………………………………………………………………………………





Vine  -  centrum voor coaching & training op basis van geweldloos communiceren www.vinecoaching.nl     -     Museumlaan 2     -      3581 HK Utrecht      -     T 030 2740460/06 53407181






Deze lijst is bedoeld om je bewustzijn over gevoelens te vergroten en je woordenschat uit te bereiden. 

Deze woorden staan voor gevoelens en nuances en kwaliteiten van gevoelens.







GEVOELENS								                BEHOEFTEN



		

Ademloos

Angstig

Bang

Bedroefd

Bedrukt

Behaaglijk

Beverig

Bevreesd

Bevredigd

Bezield

Blij

Boos

Bruisend

Chagrijnig

Dankbaar

Dolblij

Doodsbang

Droevig

Eenzaam

Energiek

Erkentelijk

Extatisch

Futloos

Geamuseerd

Geagiteerd

Gefrustreerd



		

Geïntrigeerd

Geïrriteerd

Gekwetst

Gelukkig Gelukzalig

Geprikkeld

Geraakt

Geschokt

Geschrokken

Gespannen

Gevoelig

Glorieus

Jolig

Kalm

Koel

Koud

Kwaad

Lacherig

Levendig

Machteloos

Melancholiek

Miserabel

Moe

Moedeloos

Nieuwsgierig

Nerveus







		

Onbehagelijk

Ongeduldig

Opgelucht

Ongelukkig

Ongemakkelijk

Onrustig

Onstuimig

Onthutst

Ontroerd

Ontspannen

Ontsteld

Ontzet

Onzeker

Opgetogen

Opgewekt

Overstuur

Overweldigd

Perplex

Paniekerig

Slaperig

Smartelijk

Somber

Sprankelend

Stil

Teder

Tevreden



		

Treurig

Triest

Trots

Uitgelaten

Uitgeput

Verbaasd

Verbijsterd

Verbluft

Verdrietig

Verrukt

Vurig

Vervuld

Verward

Verwonderd

Voldaan

Vredig

Vreugdevol

Warm

Wanhopig

Weemoedig

Woedend

Zelfvoldaan

Zacht

Zachtmoedig

Zalig

Zenuwachtig

		



















































		

Eigenheid

• authenticiteit

• autonomie

• creativiteit

• integriteit

• zelfexpressie



Emotioneel

• acceptatie

• delen

• erkenning

• geruststelling

• mededogen

• nabijheid

• ondersteuning

• respect

• tederheid

• veiligheid

• vertrouwen

• warmte

• zorg



Spel

• humor

• plezier

• spelen





		

Fysiek

• aanraking

• bescherming

• beschutting

• beweging

• licht

• lucht

• rust

• seksuele expressie

• voedsel

• water



Spirituele verbondenheid

• beschouwing

• betekenis

• eenheid

• harmonie

• heelheid

• helderheid

• inspiratie

• leren/groeien

• vervulling

• ordening

• schoonheid

• (innerlijke) vrede

		

Vieren

• vieren van 

   het leven

• vieren van

   verlies (rouw)
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