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Programma: Geweldloze Communicatie 

• Introductie 
• Model – 4 elementen  
• Niet-verbindende communicatie 
• Praktijk oefening 
• Afronding 

 



Eerst mezelf voorstellen 

•  Antropoloog - ontwikkelingssocioloog 
•  Ervaring in humanitaire hulpverlening context 
•  Belangrijk: overbruggen van verschillen, 

verbinding blijven 
•  Werkzaam als trainer en coach 
 
 
Zie voor meer info: www.jackievanderkroft.nl 



Marshall Rosenberg 

•  Opgegroeid in Detroit: rassenrellen 
•  Klinische psycholoog 
•  Op zoek naar taal die zoekt naar verbinding 

indien verschillen 
•  Jaren 60/70 GC model ontwikkeld 
•  1984: NVC opgezet (non-profit & internationaal) 
•  Gebruikt o.a. in conflict bemiddeling & preventie, 

omgaan met verschillen, omgaan met 
depressiviteit….. 



Link intercultureel 
 
•  Verschillen komen naar voren door interactie met 

elkaar 
•  Kwetsbaar opstellen belangrijk = lastiger in 

onveilige situatie 
•  Iedereen steeds meer met elkaar verbonden (via 

social media) - vergroot kans tot onbegrip en 
miscommunicatie 

 
Kortom: methode om in verbinding te blijven 
ondanks verschillen 



Model Geweldloze Communicatie 
•  Gebaseerd op taal en communicatie vaardigheden 
•  Doel: helder en integer communiceren 
Nodig: 
•  Respect, begrip, inleven, luisteren en mededogen 

(jezelf & de ander) 
•  Bewust worden van onze oordelen, waarnemingen, 

gevoelens en behoeftes 
•  Niet verdedigen, terugtrekken, aanvallen 
•  Mededogend voor jezelf (anders geen groei 

mogelijk) 
•  Geen keuzes maken uit: angst, schuld, schaamte, 

plichtsbesef 
Kortom = Way of Life 



Model: 4 elementen 

1.Waarneming 
2.Gevoelens 
3.Behoeften 
4.Verzoek 
 



Model: 4 elementen 

1) Waarneming 
Waarneembaar gedrag: duidelijk uitdrukken wat we 
waarnemen – daardoor vermijden van kritiek, 
beschuldiging (roept weerstand op) 
 
Valkuil: vermengen met oordeel (analyse, etiket, 
interpretatie…)  



Model: 4 elementen 

2) Gevoelens 
Herkennen en uiten: verwoorden wat die 
waarnemingen bij je oproepen (kwetsbare 
opstelling) 
 
Belangrijk: de ander is nooit oorzaak van jouw 
gevoel (= eigen behoeftes) – wel de stimulus 
 
Valkuil: benoemen van quasi gevoelens (bijv. 
gedachtes) 
 



Model: 4 elementen 

3) Behoeften 
Verwoorden van de behoeften die aan die gevoelens 
verbonden zijn 
 
Oordelen komen voort uit onze eigen niet-
onderkende en onvervulde behoeftes 
 
Valkuil: vermengen met een strategie   



Model: 4 elementen 

4) Verzoek 
Verwoorden wat we graag zouden willen van de ander 
 
-positieve termen: wat je graag wilt dat iemand doet 
i.p.v. niet doet 
-je hebt altijd een keuze 
 
Belangrijk: checken hoe de ander je verzoek ervaart 
(met mededogen ontvangen) 
 
Valkuil: klinkt als een eis, dwingend (schuld, straf) 



Niet verbindende communicatie 

Obstakels: 
-adviseren 
-overtreffen 
-beleren 
-afbreken 
-ondervragen 
-uitleg geven 
-corrigeren 
-persoonlijk opvatten 
-verantwoordelijk voelen voor gevoelens vd ander 
-met je eigen verhaal komen… 
 
 
 



Niet verbindende communicatie 

= het niet in verbinding staan met de ander, ons 
zelf, onze behoeftes – bijvoorbeeld: 
 
1)Moralistisch oordelen: de ander vertoont gedrag 
dat niet in overeenstemming is met onze eigen 
waarde oordelen (eigen behoefte ten grondslag) 
2)Vergelijkingen maken: met het leven van 
anderen (=vorm van oordelen) 
3)Verantwoordelijkheid ontkennen: zelf 
verantwoordelijk voor onze eigen gedachtes, 
gevoelens en daden 
4)Uiten van onze verlangens als eisen: verschil 
tussen een verzoek en een eis 

 
 



GC in de praktijk - eigen situatie 
Individueel 
 
-Denk aan iemand waar je niet goed mee overweg 
kunt / conflict mee hebt 
-Benoem het gedrag van die persoon dat je als 
lastig ervaart 
-Benoem wat het met je doet (gevoel) 
-Benoem welke behoefte onder je gevoel zit  



GC in de praktijk - eigen situatie 
In twee tallen: 
 
-Wissel kort met elkaar uit 
-Formuleer het verzoek wat je aan die persoon wilt 
doen en check bij elkaar hoe dat aankomt 

 
 



Geweldloze communicatie 

 
 

“Voorbij goed en fout is een ruimte 
daar ontmoet ik jou” 



Afronding 

Wat neem je mee? 
 
Voor meer info zie: 
https://www.cnvc.org 
 
Dank voor de aandacht en het 
meedoen! 


