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INLEIDING

Het is onmogelijk om nies te communiceren. Alles wat je doet of
zegt, ook als je niets doet of zegt, heeft invloed. Ieder gedrag is een
vorm van communicatie en iedere vorm van communicatie heeft ef-
fect op anderen. Als je weet hoe je zelf praat en hoe je op de ander
overkomt, is het ook mogelijk om het effect van je eigen gedrag op
de ander te beinvloeden.

Emotioneel gezond in gesprek. In 5 stappen naar een emotioneel gezonde
en doelgerichte gespreksvoering gaat niet over grammatica, maar over
gespreksvoering, over hoe je werkelijk overkomt bij anderen, hoe je
jouw omgeving op een positieve manier beinvloedt en hoe je jouw
doelen bereikt.

Het was aanvankelijk de bedoeling dat dit na Stop liefdesverdriet
(2015, over emotionele pijn in relaties) mijn tweede boek zou wor-
den. Het is het derde boek geworden. Nadat ik Emotioneel gezond
in gesprek in concept klaar had, heb ik de twee hoofdstukken over
gevoel en emotie eruit gehaald en daar een apart boek over geschre-
ven. In Grip op gevoel en emotie (2023) leer je in vier stappen hoe je
een gezond en evenwichtig gevoelsleven ontwikkelt. Om Emotioneel
gezond in gesprek echt te kunnen toepassen, is het noodzakelijk dat
je Grip op gevoel en emotie gelezen en toegepast hebt. Er zit onder
onze gespreksvoering namelijk meer weggestopte emotie dan we
denken en onze gespreksvoering is de spiegel van onze emotio-
nele ontwikkeling. Het werkt gelukkig ook andersom: door met
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EMOTIONEEL GEZOND IN GESPREK

je gespreksvoering aan de slag te gaan, werk je aan je emotionele
ontwikkeling. Wil je toch graag nu Emotioneel gezond in gesprek
lezen, dan kan dat. Ik raad je wel aan om daarna Grip op gevoel en
emotie te lezen en toe te passen en om vervolgens nogmaals Emotio-
neel gezond in gesprek te lezen. Dan ben je er echt klaar voor om met
de praktische toepassing aan de slag te gaan.

In Grip op gevoel en emotie lees je wat het cruciale verschil is tussen
gevoel en emotie en hoe onze huidige emoties in onze jeugd zijn
ontstaan. Als er in onze jeugd onvoldoende ruimte was om ons ge-
voel of onze emotie er te laten zijn, konden we niets anders dan deze
wegstoppen. Maar ook wanneer we volwassen zijn, blijven we dat
doen. We hebben dat niet door en weten niet beter. Later kunnen we
dan worden getriggerd in die weggestopte gevoelens en emoties. Dat
gebeurt bijvoorbeeld als we ons afgewezen, niet serieus genomen of
in de steek gelaten voelen. Of als we onze controle kwijtraken. Dan
kunnen we reageren op een manier die in geen enkele verhouding
staat tot het gebeurde, namelijk in de vorm van een regressie. In vier
concrete en praktische stappen leer je hoe je grip krijgt op je emotie
en hoe je alsnog een gezond en evenwichtig gevoelsleven ontwikkelt.

In Emotioneel gezond in gesprek leer je in vijf stappen hoe je een emo-
tioneel gezonde gespreksvoering ontwikkelt:

1 Luisteren (hoofdstuk 1)

2 In principe niet praten (hoofdstuk 2)

3 Vragen stellen (hoofdstuk 3)

4 Je bewust worden van je woordkeuze (hoofdstuk 4)

5 Je onttrekken aan een machtsstrijd (hoofdstuk 5)

Leeswijzer

Sommige zinnen zijn vetgedrukt, zoals hiervoor. Dit zijn belangrijke
zinnen, kernzinnen.
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INLEIDING

Ik deel citaten van cliénten in dit boek, soms met mijn eigen reactie
erbij. De woorden van cliénten zijn cursief, mijn eventuele reactie
volgt er direct op. Citaten zijn geanonimiseerd en de namen zijn
fictief. In de voorbeelden zijn plaatsaanduidingen veranderd en zijn
situaties op verschillende manieren onherkenbaar gemaakt.

Je kunt dit boek het beste van begin tot eind lezen. In latere hoofd-
stukken ga ik namelijk uit van kennis uit eerdere hoofdstukken.
Zelf arceer ik tijdens het lezen van een boek graag de actiepunten en
gedragsveranderingen. Nadat ik een boek helemaal heb gelezen zoek
ik het eerste actiepunt of de eerste gedragsverandering weer op en
dan ga ik daarmee aan de slag. Het is learning by doing.

In dit boek ga je lezen hoe je een gespreksvoering ontwikkelt die je
helpt om je doelen te bereiken, in je relatie, op je werk of op welk
vlak dan ook. Nadat je dit boek hebt gelezen, kun je kijken welke
aspecten van je gespreksvoering je bij jezelf zou willen veranderen.
Schrijf ze op en kijk in welke volgorde je ze wilt aanleren. Welke vind
je bijvoorbeeld het belangrijkst? Of het leukst? Of het makkelijkst?
Ook kun je dit boek als naslagwerk gebruiken wanneer je je op een
situatie wilt voorbereiden.

In hoofdstuk 1 tot en met 5 worden de vijf stappen besproken die
nodig zijn om een emotioneel gezonde gespreksvoering te ontwik-
kelen: luisteren, in principe niet praten, vragen stellen, je bewust
worden van het belang van je woordkeuze en je onttrekken aan een
machtsstrijd. Hoofdstuk 6 beschrijft hoe die gezonde gespreksvoe-
ring er in de praktijk uitziet en in hoofdstuk 7 leer je wat belangrijke
vaardigheden zijn die je helpen om goed te communiceren.

In hoofdstuk 8 beschrijf ik hoe een emotioneel ongezonde gespreks-
voering eruitziet, zodat je die leert herkennen bij jezelf en bij an-
deren én leert hoe je kunt reageren als de ander op een onprettige
manier communiceert. Vervolgens ga ik in op wat het betekent om
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te veel of te weinig te praten (hoofdstuk 9) en op onwaarheden en
eerlijkheid (hoofdstuk 10).

Het boek sluit af met hoofdstuk 11, dat vol staat met handige kennis
op het gebied van gespreksvoering.

Zoals gezegd komen hierbij geregeld principes voorbij die uitge-
breid besproken worden in Grip op gevoel en emotie. Ik raad je echter
aan om dat boek eerst te lezen en toe te passen voordat je aan de
praktische toepassing van Emotioneel gezond in gesprek begint. Pas
als je emotioneel gezond bent, zul je echt een emotioneel gezonde
gespreksvoering kunnen ontwikkelen. Als je de ontwikkeling die be-
schreven wordt in Grip op gevoel en emotie niet hebt doorgemaakt,
blijft de toepassing van de stappen in Emotioneel gezond in gesprek
oppervlakkig en zal het resultaat niet beklijven, omdat je ingehaald
zult blijven worden door je emoties.
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Hoofdstuk 1

HET CRUCIALE VERSCHIL TUSSEN
HOREN EN LUISTEREN

Goed luisteren is het begin van communicatie en stap 1 van het aan-
leren van een gezonde gespreksvoering.

Zo makkelijk het in theorie is om te luisteren, zo lastig kan het in de
praktijk zijn. In dit hoofdstuk laat ik je zien waarom luisteren niet
altijd even makkelijk is en dat we in plaats daarvan eigenlijk vaak
alleen horen.

Acht redenen waarom je het moeilijk kunt vinden om te
luisteren

In deze paragraaf bespreek ik een aantal redenen waarom het niet

altijd lukt om goed te luisteren. Welke herken je bij jezelf?

1 Je denkt datluisteren een passief proces is

Veel mensen denken dat luisteren vanzelf gaat, dat je er geen moeite
voor hoeft te doen. Helaas. Als we geluiden waarnemen zonder dat
we daar moeite voor hoeven doen, is dat niet luisteren maar horen.
Er is een cruciaal verschil tussen horen en luisteren: horen is een
passief proces. Je doet het automatisch en als vanzelf. Luisteren is
een actief proces.

19
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Ik vond van mezelf dat ik wel goed kon luisteren, maar ik kreeg toch
ook weleens te horen: “Je luistert niet.” Terwijl ik daarna letterlijk
kon herhalen wat de ander gezegd had. Daar baalde die ander dan
weer van ... Toch had degene die dat zei gelijk. Ik hoorde namelijk
wel wat de ander had gezegd, maar in mijn hoofd was ik op dat
moment altijd al bezig met het voorbereiden van mijn reactie op wat
er op dat moment gezegd werd, waardoor ik nooit iets deed met de
opmerking van de ander. Ik luisterde dus niet echt.

2 Jeleter niet op waarom de ander iets vertelt

Als je vooral gefocust bent op hoe je het beste kunt reageren op
wat de ander zegt, op welke argumenten je kunt gebruiken om jouw
mening te delen, luister je niet echt naar de ander maar vooral naar
jezelf. Pas als je echt gefocust bent op de ander, als je leert om je
mond te houden, kun je luisteren. Ervaar wat de opmerking van de
ander met je doet en laat dat bezinken. Zo geef je de ander de ruimte
om te spreken en jezelf om te luisteren. In hoofdstuk 2 (In principe
niets zeggen) ga ik hier verder op in.

Als je goed luistert, doe je dat met de intentie om de bedoelingen van
de ander te achterhalen, om te begrijpen wat de ander wil zeggen of
bedoelt te zeggen. Dat kun je doen door vragen te stellen over wat
de ander zegt. Inhoudelijke vragen zoals: Wanneer was dat? Met wie
was je toen? Hoe iemand aan de informatie is gekomen kan vaak ook
interessant zijn: Hoe weet je dat? Of een vraag over wat het met de
ander deed: Hoe woelde je je toen? Op het stellen van vragen ga ik in
hoofdstuk 3 (Vragen stellen) in.

In plaats van dat we oprecht willen ontdekken wat de ander bedoelt,
zijn we vaak al bezig met het — in gedachten — formuleren van ons
eigen antwoord, zonder goed te luisteren naar wat de ander zegt.
Zonder op de non-verbale signalen te letten die de ander uitstraalt.
Omdat dat onze bedoeling ook helemaal niet is. Het is ons doel niet,
omdat we te druk zijn met onszelf.
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1 HET CRUCIALE VERSCHIL TUSSEN HOREN EN LUISTEREN

Onze (vaak onbewuste) bedoeling is om de ander te overtuigen van
onze mening. Daarom luisteren we niet zo goed als we wel zouden
kunnen en behoren te doen, ook in ons eigen belang. Ons eigen ver-
haal kennen we immers al. Door niet goed te luisteren missen we een
groot deel van andermans verhaal.

Als je daarentegen luistert, denk je na over wat de ander heeft ge-
zegd, weeg je voor jezelf af wat de ander heeft gezegd en ga je het
vergelijken met hoe je er zelf over denkt. En in een aantal gevallen
pas je jouw mening of (een paar van) je argumenten aan.

Mensen die luisteren, zijn niet alleen gefocust op horen wat de an-
der zegt, maar willen ook oprecht de mening van de ander weten
- en vooral de argumenten waarop die mening is gebaseerd. Daar
kunnen ze op doorvragen, voor verduidelijking of voor verdieping,
ze kunnen vervolgens hun eigen mening geven en daarna nadenken
over argumenten voor of argumenten tegen ten aanzien van de beide
meningen. Zodra ze andermans mening hebben gehoord, gaan ze er
dan ook eerst over nadenken in plaats van er direct op te reageren.

3 Je denkt dat je direct moet reageren

Wanneer je je op de ander richt, kijk dan ook goed hoe die non-ver-
baal, dat wil zeggen zonder woorden, communiceert. Zie bijvoor-
beeld hoe de ander nadenkt, zucht, wegkijkt, slikt, tranen in de ogen
heeft, ergernis toont, bloost, twijfelt, noem maar op. Dat helpt je om
te bepalen of je nu wilt reageren of later, en hoe je dat wilt doen. Het
is lang niet altijd nodig om nu te reageren. Luisteren bestaat name-
lijk it vijf verschillende stappen:

a. WAT heeft de ander gezegd?

b. Wat DOET dit met mij?

c. WIL ik wel reageren?

d. Zo ja: HOE zou ik willen reageren?

e. WANNEER kan ik het beste reageren?

21



