Voorwoord

Tk zow graag Marshall B. FaSenAerg bedanken voor de specta-
culare maner waarap /ij vele levens feeft veranderd, mooier
Hheett 3&/»7&@&‘ en zelts feefd gered a/an%z(‘/‘ het proces en de
Alosofie van de Geweldloze Communicatie (GO, waarvan K]
de onteoerper 15.

et doel van dit wer%éc%nﬁ‘/'e /S orr deze kunst van de dia-
looq ten dienste van een levenskunst op grote schadl befend
Ce maken, en 2o de droom van de grondleqger te verwezenl; ken:
dat elf menSe/U(’ wezen Loeqang heeft Lot de Kern's van een
maner von Zijn die vrede, celrillendheid en Samenweréug aon—
moediqt. Tedereen zal dan besctikken over andere Strategeén
dan elfaar Kwellen, aamvallen of doden om zijn behoetlen en
waarden te realiseren.

De cefenngen en de begrippen in dit boefje heb ik groten-
deels Ze danfen aan Marshall B. K oSenéerﬁ. Ze vormen een
pad van bewoustziin raar meer menselijkheid en zijn een wit-
gelezen hudpridde! voor de ortwikkeling van onze emctionele
intelligertie. 3

—————



/\/03 een \/OOI‘Cbg -

Zottden Wi in onze relaies vreedzaarm Kinnen

2 zorder a/‘z‘ﬂeé/a\si e zijny leverdig

en a)aarac/zz‘fg zonder explosief te Z/Jn,

naz‘aar@'(’ zonder ippulsief te Z/Jn?

Bestaal er een maner orm je Ce
doen 3e/c/en zorder de ander e verpletteren en om naar de
ander Ce ltisteren zorder jezelf" e negeren? Is er een derde
manier, LUSSen je opriinden @
en je woorden inslikken?

Dat wil ik je lalen ortdekfen
in dit werkschrif?.

é% Als Je 4het op de t/o/ﬁende

pagna s voorgestelde
}, communcatiepad VO/ﬁz‘, zul je éee%‘/'e é(‘/' zﬁge%‘/'e helderheid,
b " attonorie, assertiviteit (het vermogen om wit te drukken
wat Ae/a/gr(/( 'S voor jou en daardy] re(/en//g te houden met
4 Jezelf en de ander) en de durt om moeili e boodschappen over
e ére/gen Zien groeien in jezelf. Je zult ook een verfloogde
Vizaliteit en een groeiende Sympathie ervaren voor de mensel; ke

conditie, inclusiet” de Joaa.)e./



ée\/o/gd door een waarSChULIrg...

Je verdiepen in GC Kun Je Verge@',éen met hetl leren van een
meueoe Laal’ fel vererst cetening, doorzetlingsvermogen en een
geduldige orderdompeling.

Voor Je Verdergad, moet je jezelt’ afvragen of de res je
awitrekt en of je bereid bernt om je op onbefend Lerrein te
begeven, wetende dat nmet's meer zal Zijn 20d/s eroor en dat
Je dlles actiteraf® dag na dag zult moeten apboten. Op som-
riige momernten 2al /el je enige Lroost zijn e herinneren dat
ets alty)d moeil‘a\')k 1S Yoor het Makkeluk wordt en dat je - vaak
complexe en delicatle - relaties de moeite

waard z‘f/'n ot \/‘e onder Ze a/om/?e/en n
/732‘ /Cina/ van de 66.




Maar wad is GC precies?

Geroeldloze Compuincadie 1S een wijze van denfen en compuin-
Ceren die bedoeld 15 om wederz|ds Asgrzp en respect in interac -
lies Ze ére/gen. GC et om aansiuiting Le virden met dat deel
Van, jezelf’ dat in Staal is te begrijpen met het hard en dat zich
deudeljjk Kan maken zonder aan te Vallen. tanneer je deze muaner
Van Zijn proteert te beleven en toe e passen, ben je niet dlleen
éezig met c/czz‘gene wd je Lot stand moet Areigen maar ook met
datgene wat iedereen beleefl. Zo Kun je anderen bentderen terej/
Je i harmone A/L//'fz‘ et je MenSe/‘//X’he/o/ en op die manmer Stimu-
leer je de welwillerdherd in jezelf’ en de ander.

Wet Verdrouoen en de zin in Saren—

weré//g volgen vanzelt” en ieder-
cen wint erdyj. Maar je wirt in
een byjzonder en een noq veel Ze
onbekerd spel op onze plareet,
nameljjf niet TEGEN de ander
maar MET de ander. Door je
et ezl 74 e e P
orteikkel je het beset dat je
net wirk ds je dleen wirk of
als je ten Koste van een ander wird.



Teken jezelf op een van de winnaarspodia en teken op de
andere podia personen met wie je concurreert of met wie
je een moeilijke relatie hebt of zou kunnen hebben.

De GC is & witstek ecologsch, omdad ze
helpt om de encrge TEGEN om te zetten in
een ererge VOOK. Met bekritiseren, piekeren,
mopperen of foeleren verspil je immers vee/
ererge en het is weinqg productief. Kijdt er
een ' Retsje’ in je Nootd dat je bestookt met
repetitieve gedac/iten die ofivel de ander ofive/
Jezelf éescha/o@en of veroordelen?

Je woilt Je, Zaal van verviilende ver-
w&‘ien omzetlen in inSpirerende
woorden? laten we dan Saren

reizen naar hel land van de GC.
7

———




£en beelje theohe

De GC leleet je op tuwee viakken:

" Vet eerste, de eigenljjfe grondslag en betekenm's van deze
arnpak, is cen intertie van welwillerdheid en het Streven
naar veréinding.

* et troeede IS een compuncaliewyjze die ten dienste
staal van het eerste viak. ¥jet bestaal wit vier Stappen — de
waarneming van feiten, de (aptionele) titdrukking van gevoe-
lens, de witdrukking van behoetten (die aan de oorsprong
van gevoelens //398/» en de Formudlering van een verzoek - en
Zwee luifen: de ecrljife zelfexpressie (of assertiiteid) en
het respectvolle luisteren raar de ander (of empatfie).

Deze Communcatiewy, ze, waaré(/ leder zich 3&/&(:«)&&/‘&5
beschouet feﬁehot/er de ander, zou e keirnen 5}//’750//‘58/‘8/7

met deze Z‘e,éen/}g-'




f
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Teken je perceptie van jouw ellips in verhouding met die
van je naasten. Als je zelfexpressie verschilt afhanke-
lijk van de personen, maak je verschillende tekeningen
en schrijf je er bijvoorbeeld bij: mijn ouders, mijn
kinderen, mijn collega’s..

Voordat we de Vier stappen en tuee ltifen van de GC ontdeffen,
verkennen we Samen enkele aspeciten van het relationele gecoeld:
‘Geweld is de tvagische witdvukking van onbevre-
digde behoeften. Het is de manifestatie

van de onmacht en/ of; wanhoop van

iemand die z0 machteloos is dat hij denkt

dat zijn woorden niet langer volstaan om
zich te laten hoven. Daavom valt hij aan, L

schveeuwt hij, vewwijé hij...
ﬁﬁvéﬁmﬂ’g,f%x%nﬁgg
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& is qﬁn%é wvvrakikyfﬁ/jpaxdg lelbens wanneer we ons
@Qﬂ@m@n van onze e@pn nmnﬁa@%hed of die van de ander.
é%@yé»t»nky7WW7hgﬁikyxm/geuxﬂi

TEGENOVER JEZELF

. Niet luisteren naar:
je behoeften
OJaltijd Ovaak Osoms [(Jzelden [nooit
* je gewaarwordingen

Oaltijd Ovaak Osoms [(Jzelden [(nooit
* je gevoelens

Oaltijd Ovaak Osoms Ozelden Onooit
e je talenten

OJaltijd Ovaak Osoms (Ozelden (Onooit
e je impulsen
Oaltijd Ovaak Osoms Ozelden Onooit

o

2. Jezelf beoordelen (Ik heb geen geduld!)
Oaltijd Ovaak Osoms (Ozelden (Onooit
Jezelf geringschatten (Ik ben niets waard!)
Oaltijd Ovaak Osoms Ozelden Onooit
Jezelf de schuld geven (Het is mijn fout,
ik had moeten..)
Oaltijd Ovaak Osoms Ozelden Onooit

3. Niet durven delen van..
e je blijdschap

OJaltijd Ovaak Osoms Ozelden Onooit
e je verdriet

Oaltijd Ovaak Osoms Ozelden Onooit

Geef de volgende zin een kleurtje en denk erover na:

Gedeeldeksmartisghalvelsmarit:
an gadadk] pladiar s dibbal pladias






