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1. Waarom we afgesneden zijn van
onszelf, van onze gevoelens en

van onze behoeften

Onze denkwereld bestaat uit categorieën,
en zit vol met willekeurige en kunstmatige grenzen.

We moeten bruggen bouwen, maar daarvoor
is kennis nodig
en een brede visie op de mens en zijn lot.

– Yehudi Menuhin –

Ik kan de woorden niet vinden om mijn eenzaamheid, mijn
verdriet of mijn woede te beschrijven.

Ik heb geen woorden om mijn behoeften aan delen, accep-
tatie en erkenning uit te spreken.

Daarom bekritiseer ik, beledig ik of sla ik.
Daarom spuit ik, drink ik of word ik depressief.
Geweld, naar binnen of naar buiten gericht, is het gevolg

van een gebrek aan woorden. Het is de weergave van een
frustratie die de woorden niet heeft gevonden om zich uit te
drukken.

En dat heeft een reden: we hebben ons nooit het vocabu-
laire van ons innerlijk leven eigen gemaakt. We hebben
nooit geleerd om precies te zeggen wat we voelen of welke
behoeften we hebben. Toch hebben we sinds onze kindertijd
veel woorden geleerd. We kunnen praten over geschiedenis,
aardrijkskunde, wiskunde, natuurwetenschap of literatuur.
We kunnen technieken uit de informatica of uit de sport
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beschrijven, spreken over de economie of het recht. Maar
wanneer hebben we de woorden voor ons innerlijk geleerd?
We hebben vanaf onze kindertijd geleerd ons af te snijden
van onze eigen behoeften en gevoelens en ons te richten op
die van onze vader en moeder, van onze broers en zussen,
van onze onderwijzer, enzovoorts. ‘Je kleine neefje komt
vanmiddag spelen, doe wat hij wilt... Doe wat men van je
verwacht.’

En zo stemmen we ons af op de gevoelens en behoeften
van iedereen – baas, klant, buurman, collega’s op het werk
– behalve op die van onszelf! We dachten dat het nodig was
om ons van onszelf af te snijden om te overleven en te wor-
den opgenomen door anderen.

Op een dag vraagt deze breuk haar tol! Verlegenheid,
depressie, twijfels, moeite om beslissingen te nemen, onver-
mogen om keuzes te maken, bindingsproblemen en verlies
van levenslust. Help! We zijn als water in een wastafel dat
langzaam het putje in loopt. Het duurt niet lang of we wor-
den opgeslokt. We hopen dat iemand ons opvangt, ons aan-
wijzingen geeft en tegelijkertijd kunnen we geen enkele aan-
beveling meer horen. We zijn doordrenkt met ‘Je moet...
Het wordt tijd dat je... Je zult...’

We hebben de behoefte onszelf te vinden, ons stevig in
onszelf te verankeren en te voelen dat wíj het zijn die praten
en beslissingen nemen, en niet onze gewoonten, onze condi-
tioneringen of onze angst voor de blik van de ander. Maar
hoe doen we dat?

Het model dat ik warm aanbeveel, wil ik graag introdu-
ceren met behulp van een klein mannetje. Hij is de vrucht
van het werk en de creativiteit van Hélène Domergue, train-
ster in Geweldloze Communicatie in Genève.
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1. Verstandelijke ruimte

Het hoofd staat voor de verstandelijke ruimte. Dit gebied
heeft het meeste baat gehad van de opvoeding die we hebben
genoten. We hebben het hoofd sterk gemaakt, gediscipli-
neerd en verfijnd om efficiënt, productief en snel te zijn. Ons
hart, ons emotionele en innerlijke leven, heeft deze aandacht
niet gehad. Want we hebben geleerd verstandig en redelijk te
zijn, beslissingen te nemen waarover we goed hebben nage-
dacht, te analyseren, alles in categorieën onder te brengen,
van etiketten te voorzien en in aparte laatjes op te bergen.
We zijn meesters geworden in het redeneren en vanaf onze
kindertijd wordt ons intellectuele begrip van de dingen gesti-

24 WAAROM WE AFGESNEDEN ZIJN

• Verstand

• Gevoelens

• Behoeften (of
Waarden)

• Verzoek tot hande-
len (concreet en
bespreekbaar)

• Verstand
• Oordelen, etikette…
• Vooroordelen, vaste denk -

patronen
• Binair systeem
• Taal waarmee je verant-

woordelijkheid afschuift

Stop met aardig zijn 17e druk 1-272_Opmaak 1  10-07-18  16:16  Pagina 24



muleerd, geoefend, verfijnd en genuanceerd. Ons emotionele
begrip echter is niet of nauwelijks aangemoedigd, als het al
niet ronduit ontmoedigd is.

In mijn werk neem ik vier eigenschappen van dit verstan-
delijk functioneren waar, die vaak de oorzaak zijn van het
geweld dat we onszelf of anderen aandoen.

Oordelen, etiketten en categorieën
We oordelen; we beoordelen de ander of een situatie op
basis van het weinige dat we gezien hebben en we houden
dit weinige voor de hele realiteit. We zien bijvoorbeeld op
straat een jongen met een oranje hanenkam en piercings in
zijn gezicht. ‘Oh! Een punker, weer zo’n type dat zich tegen
alles verzet, een randfiguur die profiteert van de samenle-
ving.’ In een bliksemflits hebben we een oordeel klaar.
Sneller dan onze schaduw. We weten niets van deze per-
soon. Misschien is hij een bevlogen lid van een of andere
jeugdbeweging of speelt hij in een theatergezelschap, doet
hij wetenschappelijk onderzoek en draagt hij met zijn talen-
ten en met heel zijn hart bij aan de wereld. Maar iets aan
hem, zijn afwijkend uiterlijk, roept angsten, wantrouwen en
behoeften op die we niet kunnen plaatsen: het verlangen om
open te staan voor het andere, de behoefte tot éénwording
en de behoefte aan geruststelling dat verschil niet leidt tot
scheiding. En we gaan oordelen vellen. Het wordt duidelijk
dat ons oordeel de schoonheid, grootmoedigheid en rijkdom
van deze persoon geweld aandoet. Eigenschappen die hij
ongetwijfeld bezit, maar die we niet gezien hebben.

Een ander voorbeeld. We zien een elegante vrouw langs-
komen. Ze draagt een bontjas en rijdt in een grote auto.
‘Wat een chique trut! Iemand die zo graag wil laten zien hoe
rijk ze is!’

En opnieuw oordelen we en houden we het weinige dat
we van haar zien voor de gehele werkelijkheid. We verpak-
ken haar keurig in plasticfolie en sluiten haar op in een la -
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tje. Weer doen we de schoonheid van deze persoon geweld
aan. En omdat het een innerlijke schoonheid is, hebben we
haar niet kunnen waarnemen. Deze vrouw is misschien erg
gul met haar tijd en haar geld, als ze dat al bezit, en mis-
schien doet ze vrijwilligerswerk. We weten het niet. En weer
is er iets aan deze persoon dat bij ons angst, wantrouwen,
woede of verdriet oproept en behoeften die we niet kunnen
ontcijferen: de behoefte aan delen, de behoefte dat mensen
actief bijdragen aan het algemene belang. En dus oordelen
we, stoppen we haar in een categorie en sluiten we haar op
in een la.

We zien de top van de ijsberg voor de hele ijsberg aan, ter-
wijl iedereen weet dat negentig procent van de ijsberg zich
onder water bevindt en uit het zicht is. ‘Alleen met het hart
kunnen we goed zien, het essentiële is onzichtbaar voor de
ogen’, schreef de Franse schrijver Antoine de Saint-Exupéry.
Kijken we echt met ons hart naar de ander?

Vooroordelen, uitgangspunten, kant-en-klaaropvattingen en
denkpatronen
We hebben geleerd te funcioneren vanuit gewoonten, denk-
patronen, vooroordelen en uitgangspunten die bepalen hoe
we naar de wereld kijken. We hebben geleerd te leven in een
universum van concepten en ideeën, om meningen te fabri-
ceren of te propageren, waarvan we de juistheid niet hebben
vastgesteld zoals: ‘Alle mannen zijn macho’s’, ‘Vrouwen
kunnen niet rijden’, ‘Alle ambtenaren zijn lui’, ‘Alle politici
zijn zakkenvullers’, ‘Als je iets wilt bereiken, moet je daar
voor vechten’, ‘Sommige dingen moet je nu eenmaal doen,
of je wilt of niet’, ‘Zo heeft men het altijd gedaan’, ‘Een
goede moeder, een goede echtgenoot, een goede zoon
moet...’, ‘Mijn vrouw zou nooit kunnen verdragen dat ik zo
praat’, ‘In de familie kunnen we zeker niet over dit onder-
werp praten’, ‘Mijn vader is iemand die...’ Dit zijn uitdruk-
kingen die in essentie een weergave zijn van onze angsten.
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Door zo te spreken, sluiten we ons af en sluiten we de ande-
ren op in een overtuiging, een gewoonte of een concept.

We doen mannen geweld aan die allesbehalve macho zijn
en die open staan voor hun eigen gevoeligheid, voor hun fijn -
zinnigheid en voor hun vrouwelijke kanten. We doen vrou-
wen geweld aan die veel beter dan de meeste mannen kun-
nen autorijden, die meer rekening houden met andere weg-
gebruikers en bekwamer zijn in het verkeer. We doen amb-
tenaren geweld aan die enthousiast hun werk doen. We
doen politici geweld aan die hun functie loyaal en integer
uitoefenen en zich inspannen voor het algemeen belang. We
doen onszelf geweld aan omdat we bepaalde dingen niet
durven te zeggen of te doen, terwijl ze voor ons echt belang-
rijk zijn. We doen onszelf geweld aan omdat we denken
‘dingen te moeten doen’, zonder de tijd te nemen na te gaan
of ze echt zo belangrijk zijn of te overwegen dat we ons niet
beter kunnen bekommeren om de echte behoeften van men-
sen waar we om geven (wijzelf of anderen).

Het binaire systeem of de dualiteit
We hebben de voor ons geruststellende gewoonte aangeno-
men om alles te formuleren in termen van zwart óf wit, posi-
tief óf negatief. Een deur moet dicht óf open zijn, iets is goed
óf niet goed, iemand heeft gelijk óf ongelijk, dat is normaal óf
abnormaal, in de mode óf ouderwets, hij is geweldig óf waar-
deloos. Of de subtiele varianten: iemand is óf goed met zijn
hoofd óf goed met zijn handen, wiskundige óf kunstenaar,
een degelijke familieman óf een flierefluiter, avonturier óf
huiselijk, dichter óf ingenieur, homo óf hetero, hip óf oubol-
lig. Dit is de valkuil van de dualiteit, van het binaire systeem.

Alsof we niet tegelijkertijd een briljante intellectueel kun-
nen zijn én een handige klusjesman, een nauwkeurige wis-
kundige én een grillige kunstenaar, iemand die verantwoor-
delijk is én vol fantasie, een fijnbesnaard dichter én een seri-
euze ingenieur. Alsof we niet voorbij de seksuele dualiteit
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van elkaar kunnen houden, behoudend kunnen zijn op be -
paal de gebieden én vooruitstrevend op andere.

Alsof de realiteit niet altijd veelzijdiger en kleurrijker is
dan onze kleine zielige categorieën, dan die kleine zielige
laden waarin we de werkelijkheid proberen op te sluiten
omdat haar veranderlijkheid, haar verscheidenheid en haar
prikkelende levendigheid ons verwarren en ons beangstigen.
En om onszelf gerust te stellen, willen we liever alles opber-
gen in met etiketten voorziene apothekerspotjes die op de
boekenplakken van ons intellect staan!

We hanteren de logica van uitsluiting en onderscheiding
die is gebaseerd op ‘of’ en ‘hetzij’. We spelen het spel ‘wie
heeft gelijk, wie heeft ongelijk?’, een tragisch spel dat alles
wat ons scheidt benadrukt in plaats van te waarderen wat
ons bindt. We zullen later zien hoe vaak we ons laten strik-
ken door dit binaire systeem en hoe gewelddadig de uitwer-
king ervan is op onszelf en op anderen.

Een veel voorkomende binaire gedachte is deze: óf we
zorgen voor anderen, óf we zorgen voor onszelf. Deze
opvatting heeft tot gevolg dat we ons óf van onszelf óf van
anderen afsnijden. Alsof het niet mogelijk is om zowel voor
onszelf als voor anderen te zorgen, dicht bij de ander te
staan zonder de band met onszelf te verbreken.

Taal waarmee we onze verantwoordelijkheid afschuiven
We gebruiken een taal waarmee we de verantwoordelijkheid
afschuiven voor ons eigen leven en handelen. Ten eerste heb-
ben we geleerd de verantwoordelijkheid voor onze gevoelens
bij anderen te leggen of bij iets buiten ons. ‘Ik ben boos,
omdat jij...’ ‘Ik ben verdrietig, omdat mijn ouders...’ ‘Ik ben
depressief, omdat de wereld, de vervuiling, de ozonlaag...’

We nemen geen enkele verantwoordelijkheid voor wat we
voelen. Integendeel, we vinden een zondebok en onthoofden
hem. We raken onze ongenoegens kwijt door de ander te
gebruiken als een bliksemafleider van onze frustraties!
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En we hebben eveneens geleerd geen verantwoordelijk-
heid te nemen voor onze daden. ‘Het zijn de voorschrif-
ten...’ ‘Volgens de bevelen moet je...’ ‘De traditie zegt...’ ‘Ik
kon niet anders doen...’ ‘Het is nodig dat...’ ‘Je zult...’ ‘Ik
heb geen keuze...’ ‘Het is tijd dat...’ ‘Het is (niet) normaal
dat...’
We zullen zien hoezeer deze taal ons van onszelf en van
anderen loskoppelt en ons beteugelt. Meer en op een subtie-
lere wijze dan een verantwoordelijke taal dat zou doen.

2. Gevoelens

De gebruikelijke manier van functioneren, dat het verstan-
delijke proces bevoorrecht, snijdt ons van onze gevoelens af.
Alsof er een betonnen plaat tussen ons hoofd en ons hart zit.

Misschien herkent u zich enigszins in het volgende verhaal.
Ik leerde als klein kind dat ik een verstandig en redelijk jon-
getje moest zijn, altijd gericht op anderen. In die tijd werd
het als niet beleefd beschouwd om over jezelf of over je
gevoelens te praten. Wat wel mocht, was vol gevoel een
schilderij, een tuin, een boek en een landschap beschrijven.
Maar het was verdacht om over jezelf te praten, laat staan
om dat met gevoel te doen, omdat het van egocentrisme,
narcisme en navelstaren zou getuigen. ‘Het is niet goed om
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met jezelf bezig te zijn, je moet je om anderen bekommeren’,
kreeg ik dan te horen.

Was ik een keer boos en uitte ik die woede, dan kon ik
een opmerking verwachten als: ‘Een verstandig jongetje
wordt niet boos. Ga naar je kamer en kom maar naar bene-
den als je goed hebt nagedacht.’ Dus terug naar de rede.

Ik ging nadenken met mijn hoofd, dat me al snel veroor-
deelde. Dan sneed ik me af van mijn hart en stopte ik mijn
boosheid weg. Ik ging vervolgens naar beneden en probeer-
de me weer in het gezin in te passen door een valse glimlach
op te zetten. En was ik op een dag verdrietig, was ik plotse-
ling overweldigd door een verdriet dat me zomaar, zonder
dat ik wist waarom, kon overvallen en wilde ik alleen maar
getroost en gerustgesteld worden, dan kreeg ik zoiets te
horen als: ‘Hoe kun je verdrietig zijn na alles wat we voor je
gedaan hebben! Er zijn mensen die het veel slechter hebben.
Ga naar je kamer en denk daar maar eens goed over na. En
als je dat hebt gedaan, mag je terugkomen.’ Opnieuw weg-
gestuurd!

Ik ging dan naar mijn kamer en het rationele proces
begon weer van voren af aan. ‘Het is waar, het is onredelijk
om verdrietig te zijn. Ik heb een papa, een mama, broertjes
en zusjes, schoolboeken, speelgoed, een huis en te eten. Wat
heb ik dan nog te klagen? Waarom zou ik dan verdrietig
zijn? Ik ben een egoïst, ik ben niets waard!’ Opnieuw ver-
oordeelde ik mezelf, voelde ik me schuldig en sneed ik me af
van mijn hart. Het verdriet voegde zich bij mijn boosheid
die ik had weggestopt en ik ging weer naar beneden om met
een valse glimlach mijn plaats in het gezin te herwinnen. U
ziet dat we al jong geleerd krijgen aardig te zijn in plaats van
echt.

Toen ik een keer heel vrolijk was, me zo gelukkig voelde
dat ik in de rondte rende, de muziek heel hard zette en aan
iedereen wilde vertellen hoe blij ik was, kreeg ik te horen:
‘Wees niet al te vrolijk, want het leven is niet zo leuk!’ Nou,
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dat was het einde! Zelfs vrolijkheid en plezier zijn niet wel-
kom in de wereld van volwassenen! Wat deed ik toen? Ik,
klein jongetje van tien jaar oud? Op mijn harde schijf
codeerde ik de twee volgende boodschappen:
• Volwassen zijn is je zo veel mogelijk afsluiten voor je

eigen gevoelens en je daar alleen maar zo nu en dan mee
bezig houden om interessant en leuk te doen in een
gesprek, zonder dat anderen daar last van hebben.

• Om geliefd te worden en een plaats in deze wereld te krij-
gen, moet ik niet doen wat ik voel, ook niet wat ik wil,
maar wat anderen willen. Als ik echt mezelf ben, loop ik
de kans de liefde van anderen te verliezen.

Uit deze codering volgt een aantal conditioneringen die we
in hoofdstuk 5 zullen behandelen.

Ja maar, zegt u misschien, is het echt nodig om alle gevoe-
lens toe te laten? Laten we ons dan niet te veel door onze ge -
voelens meeslepen? U denkt dan waarschijnlijk aan bepaal-
de personen die al vijftig jaar kwaad zijn en die zich wente-
len in hun woede zonder ook maar een stap vooruit te
komen. Of aan anderen die verdrietig of weemoedig zijn en
hun zwaarmoedigheid koesteren en zich er niet van kunnen
losmaken. Of aan weer anderen die in alles verzet uitstralen
en die hun opstandigheid altijd met zich meedragen zonder
ooit rust te vinden. Inderdaad, je wentelen in een gevoel is
als het rondzwemmen van een goudvis in een vissenkom.
Het leidt tot geen enkele ontwikkeling en maakt alleen maar
ziek.

Onze emoties zijn als het ware golven van meervoudige
gevoelens, prettige of onprettige. En het is interessant en
belangrijk om de verschillende gevoelens te herkennen en
van elkaar te onderscheiden, omdat ze iets over onszelf leren
en ons aanzetten onze behoeften te herkennen en erkennen.
Want een gevoel is te vergelijken met een knipperend signaal
op een schakelbord: het duidt aan of een bepaalde taak wel
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of niet is vervuld en of een behoefte wel of niet is bevredigd.
Omdat we vaak afgesneden zijn van onze gevoelens beschik-
ken we maar over een paar woorden om ze te be schrijven.
We voelen ons aan de ene kant goed, gelukkig, op gelucht of
ontspannen en aan de andere kant bang, teleurgesteld, ver-
drietig of kwaad. We hebben weinig woorden om onszelf te
beschrijven en desondanks werken we daarmee. In de trai-
ningen van Geweldloze Communicatie wordt aan de deel-
nemers een lijst van tientallen woorden gegeven waarmee
ze hun woordenschat kunnen verrijken en dus hun bewust-
zijn over wat ze voelen kunnen vergroten. De woorden op
deze lijst zijn niet uit een woordenboek gehaald, maar
behoren tot de woordenschat van het dagelijkse taalge-
bruik. Het zijn woorden die we in de krant lezen en op tele-
visie horen. Maar de schroom en de terughoudendheid die
van generatie op generatie wordt overgedragen, houden
ons tegen om deze woorden te gebruiken als we over ons-
zelf spreken.

Alles wat we vanaf onze kindertijd leren, bestaat uit het ont-
wikkelen van inzicht en het verkrijgen van kennis van zaken
of gebieden die buiten ons liggen. Op school leren we ge -
schie denis, aardrijkskunde, wiskunde en later kunnen we
leren voor loodgieter, elektricien, informaticus of arts. We
breiden onze woordenschat op allerlei gebieden uit en zo
verkrijgen we een zeker meesterschap, een zeker gemak om
deze zaken te behandelen.

Het verwerven van een woordenschat en de toename van
inzicht en kennis gaan hand in hand. Omdat we geleerd
hebben elementen te herkennen en te onderscheiden kun-
nen we hun interactie begrijpen en die naar behoefte aan-
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passen en veranderen. Persoonlijk begrijp ik niet veel van
het vak loodgieter en als mijn boiler niet meer aanslaat,
haal ik de loodgieter erbij en vertel hem dat er een pro-
bleem is. Mijn kennis van de elementen die in het spel zijn
en mijn vermogen tot handelen is zo goed als nihil. De
loodgieter zal constateren wat er aan de hand is en dat in
concrete termen weergeven: ‘Uw gasbrander is kapot’ of ‘Er
zit kalkaanslag op de leidingen’. Hij kan op deze manier
overgaan tot handelen, in dit geval het uitvoeren van een
reparatie.

Toen ik nog als advocaat werkte, kreeg ik mensen op
mijn spreekuur die soms volledig in verwarring waren en
on machtig stonden tegenover hun juridische problemen. Ik
vond het plezierig om de verschillende aspecten die van
belang waren te onderscheiden, hun interacties te doorzien,
de hoofdpunten vast te stellen en op basis daarvan een stra-
tegie voor te stellen. Het vermogen tot handelen is verbon-
den aan het vermogen om verschillende onderdelen te her-
kennen en te onderscheiden. Zo heeft iedereen een bepaald
vermogen tot handelen verkregen op gebieden die buiten
hen liggen.

Maar op welk moment in onze opvoeding hebben we
geleerd te benoemen wat er zich in ons innerlijk afspeelt?
Wanneer hebben we geleerd om waar te nemen wat er in
ons gebeurt, onze gevoelens evenals onze behoeften te her-
kennen en te onderscheiden en op een eenvoudige en soepe-
le manier onze concrete verzoeken te formuleren? Vaak voe-
len we ons onmachtig en worden we opstandig van de
machteloosheid die we voelen bij boosheid, verdriet of
melancholie. Gevoelens die ons in hun macht hebben en ons
vergiftigen zonder dat we weten hoe we daarop moeten
reageren. Boven op de narigheid en de gevoelens van boos-
heid, verdriet of melancholie komt het ongerief van de
machteloosheid. ‘Ik ben niet alleen ongelukkig of boos, ik
weet bovendien niet wat ik kan doen om eruit te komen.’
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