‘Waarnemen zonder te
oordelen is de hoogste vorm

van menselijke intelligentie.

1. Waarnemen zonder
oordelen.

‘Als we waarnemen
combineren met
oordelen, zullen
anderen dit mogelijk als
kritiek opvatten en zich
afzetten tegen wat we

zeggen!
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2. Gevoelens herkennen en benoemen.

‘Ilk ben teleurgesteld omdat ...
‘Ik voel me gefrustreerd als...

Een grote woordenschat om specifieke emoties te
kunnen duiden, is heel belangrijk om je gevoelens
goed onder woorden te kunnen brengen.
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‘Als we onze behoeften
uitdrukken, hebben we meer
kans dat ze vervuld zullen

worden.

4. Verzoek doen aan de
ander om ons leven te

verrijken en empatisch
luisteren.

Het is zaak om duidelijk
te maken wat we wél
willen, anders:

o Weet de ander niet
wat er precies
gevraagd wordt.

e Roept een negatief
verzoek vaak
weerstand op.
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3. Behoefte identificeren en uitspreken.

‘Ik zag dat je er om vier uur niet was (waarneming). Ik
voelde teleurstelling (gevoel) want ik wilde graag
bespreken met je dat... (behoefte). Laten we een
nieuwe afspraak maken. Wil jij er dan voor zorgen dat
je er bent (verzoek)?’
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