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Proloog

Zes stappen naar vrijheid

k ontmoette Marshall Rosenberg, de grondlegger van

Geweldloze Communicatie voor het eerst tijdens een
workshop in mei 1996. Gedurende drie dagen nam ik met een
25-tal andere geinteresseerden deel aan een introductietraining.
We behandelden de vier basisstappen - Waarnemen, Gevoelens,
Behoeften en Verzoeken. Ik werd meteen enthousiast omwille van
de eenvoud van de methodiek en de duidelijkheid die ik kreeg.
Net als vele anderen werd ik diep geraakt tijdens de workshop.

Op de avond van de tweede dag ging ik uit eten met mijn
echtgenote Judith en onze drie kinderen (toen negentien, zestien
en veertien). Ik herinner mij dat ik hen enthousiast vertelde over
wat ik geleerd had. Snel daarna corrigeerde ik iemand scherp die
probeerde toe te passen wat ik de afgelopen twee dagen had
geleerd. Ik reageerde en zei: “Dat is geen gevoel!” Mijn reactie
toonde aan hoeveel ik zelf nog te leren had en hoe ingebakken de
patronen zijn die ik probeerde te vervangen. Sindsdien is “Dat is
geen gevoel” een anekdote die ik aan anderen vertel over mijn
ervaring met Geweldloze Communicatie.

Bij het leren van Geweldloze Communicatie kwam ik erachter
hoe vanzelfsprekend het is om een nieuw stel regels over te
nemen en deze in mijn huidig denkkader toe te passen. Ik was
opgevoed om op een bepaalde manier te denken, in een wereld
van vallen-en-opstaan en schuld-en-schaamte. Ik had geleerd me
aan te passen en te gedijen in dat denkkader en het
maatschappelijke systeem dat er toen van doordrongen was.
Toen ik jaren later nog eens door mijn aantekeningen van deze
eerste workshop van Marshall bladerde, glimlachte ik. Ik stelde
vast hoe ik zijn woorden verdraaid had tot regeltjes, zoals: “Zeg
dat niet op die manier ....” en “[ij hoort het zo te zeggen...” enz.

Dit verhaal vertel ik je omdat ik jou een andere start toewens. Ik
wil niet dat je tijdens je ontdekkingstocht hetzelfde doet en wil je
behoeden om anderen aan te praten wat Geweldloze
Communicatie is voordat je het jezelf eigen hebt gemaakt. Uit



persoonlijke ervaring weet ik nu welk verdriet dit tot gevolg kan
hebben. Ik hoop dat als je iets interessants in dit boek vindt dat je
het eerst in je eigen leven integreert voordat je anderen hiermee
wilt inspireren. Stel aan jezelf en aan anderen verzoeken en geen
eisen. Ervaar het verschil. Durf te leren. Dat is nog steeds mijn
grootste wens voor mijzelf en dat wens ik jou ook heel graag toe.

Ik ontdekte dat Geweldloze Communicatie enerzijds bestaat uit
het herzien van hoe ik de realiteit zie, ervaar, erover denk en
praat. Anderzijds is het een benadering die sterk focust op hoe
taal wordt ingezet en hoe ik met anderen communiceer.
Geweldloze Communicatie omvat taal die ik gebruik om met
mijzelf te communiceren (b.v. hoe ik denk en praat over mezelf).
En het is een middel om met anderen in interactie te gaan. Ik
ontdekte hoe ik mijn waarneming van de buitenwereld filterde.
Geweldloze Communicatie hielp me de dingen helder te zien.
Geweldloze Communicatie is voor mij een zeer behulpzaam
middel geweest, een strategie, om mijn waarden de wereld in te
dragen. Ik wil hiermee enkel benadrukken dat ik Geweldloze
Communicatie als een strategie beschouw en niet als een doel op
zich.

Als je in dit boek over Geweldloze Communicatie leest, krijg je
wellicht de indruk dat ik naar een vaststaand en concreet
systeem verwijs. Dat zal ik niet doen. In plaats daarvan bied ik je
mijn visie op Geweldloze Communicatie aan. Ik neem je mee in
mijn interpretatie van het gedachtengoed vanuit mijn eigen
ervaringen. Ik moedig je aan om Geweldloze Communicatie te
benaderen als iets waarmee je kunt experimenteren. Zie het niet
als iets statisch. Probeer uit wat ik je aanreik, schenk aandacht
aan je eigen ervaringen. Ontdek wat voor je werkt. Op deze
wijze wordt Geweldloze Communicatie een deel van jou,
gebaseerd op je eigen ervaringen tijdens het leerproces.

Voor zover mogelijk ben ik van plan de in dit boek gebruikte
interpretaties als die van mijzelf te beschouwen. Mijn
interpretaties zijn gebaseerd op een jarenlange ervaring van het
volgen van workshops met en zonder Marshall Rosenberg.



Daarnaast put ik ook uit mijn ervaring van het toepassen van het
gedachtengoed in verschillende contexten: b.v. als mediator bij
ontelbare geschillen, bij het begeleiden van mensen in
conflictsituaties, het geven van eigen workshops en als lid van
de raad van bestuur van the Center of Nonviolent Communication
(CNVCQ). Ik heb geprobeerd mijn kennis over GC te belichamen
en het dagelijks toe te passen. Daarbij is mijn oorspronkelijke
interpretatie van GC in de loop van de tijd veranderd. Ik heb niet
de pretentie om te beweren dat mijn zienswijze op GC
overeenkomt met de zienswijze van anderen.

Julie Stiles is op een intensieve wijze betrokken bij het schrijven
en redigeren. Haar kijk op de wereld heeft onvermijdelijk
invloed gehad op de tekst. Onze samenwerking heeft ertoe
geleid dat dit boek er gekomen is en enorm verbeterd werd.

Tenslotte vraag ik je als lezer om je mening. Als je tips of ideeén
hebt over hoe dit boek in een volgende uitgave nog verder
verbeterd kan worden, hoor ik het graag van je. In het bijzonder
interesseert het mij wat je denkt te missen en hoe de thema’s die
we hebben besproken, kunnen worden verbeterd. Je reactie is
welkom via email naar: info@mens-en-communicatie.org



Introductie

amen met co-auteur Juli Stiles schreef ik 10 jaar geleden de
S eerste versie van dit boek. In de jaren daarna ben ik mensen
blijven helpen die in uitdagende situaties net zo gehoord willen
worden en naar anderen willen luisteren zoals zijzelf graag
willen. In meer dan 20 landen heb ik mensen getraind om
hetzelfde te doen waardoor ik mijn eigen begrip en de integratie
van de nodige vaardigheden heb verdiept. De kunst om deze
vaardigheden in te zetten in emotioneel beladen en risicovolle
conflictsituaties is verder toegenomen. Toen ik Woorden die
Werken op de Werkplek weer ter hand nam met het idee om een
tweede editie te publiceren, viel mij op hoe relevant de inhoud
nog steeds is.

In sommige opzichten was Woorden die Werken op de Werkplek zijn
tijd vooruit, zoals wellicht ook alles over Geweldloze
Communicatie. De ideeén in dit boek worden echter steeds meer
‘mainstream’. In de media en bij onderzoek verschijnen steeds
meer onderwerpen zoals empathie, positieve psychologie, geluk
en zingeving op de werkplek.

Vaak wordt op de werkplek de nadruk gelegd op het
daadwerkelijke werk dat moet worden gedaan. Maar de basis
van alle inspanningen in elke (sector) branche is communicatie.
De sleutel tot succesvolle communicatie is verbinding. Zonder
zelfconnectie blijf je niet in verbinding met jezelf en gefocust op
je prioriteiten. Zonder verbondenheid met de persoon met wie je
spreekt, kan je beter je adem besparen. De ander kan niet open
staan voor je inbreng op een manier die je leuk vindt.

Dit boek - en al mijn werk - gaat over het gereedschap om
gesprekken te evalueren en ze in de gewenste richting te sturen.
Na een gesprek doe je een evaluatie van het verloop om er
vervolgens van te leren. Je bespreekt hoe je het de volgende keer
anders wilt doen. Zo heb je een basis om in het volgende gesprek
te starten. Deze leercyclus herhaalt zich keer op keer. Door deze
cyclus telkens te herhalen kom je dichter bij het creéren van wat



je wilt. Op deze manier creéer je je eigen leven gesprek voor
gesprek, zowel op persoonlijk als professioneel vlak. Elke
uitdaging in je leven kan je op deze manier aangaan.

Je behoeften zijn het ijkpunt om deze leercyclus telkens weer te
gebruiken: Heeft wat er zojuist is gebeurd mijn behoefte(n)
vervuld? Of vermoed je als je vooruitkijkt, dat de ene strategie je
behoefte(n) beter zal vervullen dan de andere? Als je consequent
overweegt en handelt vanuit het vervullen van je behoefte(n)
ervaar je meer voldoening en zingeving in je leven. Daarmee
draag je tegelijk bij aan het welzijn van anderen.

In de hedendaagse samenleving wordt dit idee meer en meer
opgepikt. Bijdragen aan tevredenheid, betekenis en geluk zijn
belangrijk en de moeite waard om er op de werkplek aandacht
aan te besteden. Ondanks de toegenomen aandacht voor deze
onderwerpen ontbreekt vaak het ‘hoe” om dit resultaat te
behalen.

Woorden die Werken op de Werkplek biedt dat 'hoe'. Het vertelt je
waar je je aandacht op kunt richten en welk gedrag hierbij
aansluit. Het geeft handvatten om wat te zeggen en wat te doen
in uitdagende werkpleksituaties. Ik kwam tot het besef dat dit de
twee enige dingen zijn waar je zelfcontrole over kunt uitoefenen.

Als ik in een uitdagende situatie zit en overspoeld wordt door
emoties is een handleiding handig. Een handleiding vertelt me
waar ik op moet letten en wat ik moet doen. Een handleiding
geeft me richtlijnen om mijn gewoonten te herzien. Hoe vaak kijk
je terug op conflictsituaties en heb je spijt van wat je gezegd en
gedaan hebt? De nodige vaardigheden vergaar je door met deze
handleiding aan de slag te gaan. Ze helpt je om uit je
gebruikelijke conflictgewoonten te stappen. De spijt die je zo
vaak achteraf ervaart over wat je hebt gezegd en gedaan onder
invloed van je stresshormonen die je emotioneel overspoelden,
neemt af.

Natuurlijk is mijn denken in de afgelopen tien jaar geévolueerd.
Als je bekend bent met mijn meer recente boeken ‘Conflict of



verbinding, wat kies jij?” en “When Your Mind Sabotages Your
Dreams,” zie je die evolutie. Ondanks mijn gegroeid inzicht zijn
de vaardigheden, concepten en werkwijzen opgenomen in
Woorden die Werken op de Werkplek nog steeds relevant en
accuraat. Ik heb niet geprobeerd dit boek te herschrijven om aan
te sluiten met de taal die in mijn latere werken wordt gebruikt.

Nieuw in deze editie is de reeks communicatietips voor de
werkplek. Deze zijn in hoofdstuk 7 opgenomen. In de inleiding
tot de tips op pagina 128 bespreek ik waar ze vandaan komen en
hoe je ze kunt gebruiken om je communicatievaardigheden te
verbeteren.

Ik heb ook een aanvulling geschreven voor Woorden die Werken
op de Werkplek met als titel Collaborating in the Workplace: A Guide
for Building Better Teams!. Dit boek biedt specifieke handvatten
om mensen te ondersteunen die in teams werken. Deze
handvatten loodsen je door gesprekken, zowel met jezelf als met
anderen en voorzien je van het fundament om de beoogde
resultaten te bereiken en succesvol te zijn.

Wat voor mij wel misschien het meest duidelijk is geworden, is
het belang om met de vaardigheden te oefenen. Door ze in een
welbepaalde volgorde in te zetten integreer je ze makkelijk en
stap voor stap in je dagelijkse leven. Het grote belang van dit
inzicht ontstond al heel vroeg op mijn eigen leerreis. Ik had de
vaardigheden tot mijn beschikking maar in emotioneel sterk
beladen momenten had ik niet het vermogen om die
vaardigheden daadwerkelijk in te zetten. Veel van mijn
workshops en cursussen richtten zich op hoe je dit vermogen
kunt ontwikkelen om deze vaardigheden te gebruiken wanneer
je verstrikt raakt in emoties.

Ik heb ontdekt dat de strategieén die in dit boek worden
beschreven mijn leven in positieve zin hebben veranderd. Ik

Werschijnt ook in het Nederlands onder de titel: Effectief samenwerken op de werkplek



hoop dat ze jouw leven eveneens in positieve zin zijn zullen
veranderen.

X Losedsx
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Woorden die werken
op de werkplek

Een praktische gids voor slimme werkplekcommunicatie

Herken je dit? Het lijkt alsof de werkdruk steeds groter wordt, targets en
deadlines overstelpen je, daarnaast neem je ook nog eens deel aan eindeloze
(saaie) vergaderingen, je agenda is overvol, je wordt overspoeld door e-mails en
om alles af te ronden heb je de indruk dat je de vele veranderingen rond en met
je werk niet meer kunt bijbenen. Je voelt je machteloos en uitgeput. Wat is er
gebeurd? Waarom neemt de stress bij jou en je collega’s evenredig toe en wat
kun je hiertegen doen?

Woorden die werken is een routekaart die je helder laat zien welke richting je
kunt kiezen, wat je moet doen om stress te verminderen en geeft je richtlijnen
om de klippen van je gebruikelijke frustraties te omzeilen die anderszins je
gedachten en acties zouden overnemen.

De menselijke verbinding in communicatie is de sleutel tot succes. Zonder
zelfconnectie blijf je niet in verbinding met en gefocust op je prioriteiten.

Woorden die werken op de werkplek gaat fundamenteel over de gereedschappen
om deze zelfconnectie in stand te houden en hoe die jou en je collega’s in de
gewenste richting stuurt.

Als je consequent overweegt en handelt naar het vervullen van je behoefte(n),
ervaar je meer voldoening en zingeving met je werk en in je leven. Daarmee
draag je effectiever bij aan het welzijn van jezelf en anderen.

De auteur lke Lasater geeft communicatietrainingen en workshops in meer
dan 20 landen over heel de wereld. Hij heeft meerdere boeken over het thema
Geweldloze Communicatie geschreven. In Nederland verscheen o.a. ook
‘Conflict of verbinding, wat kies jij?'
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