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Hét boekje 
voor een gesprek 
over kwetsende 
uitspraken

Je zit  op de verjaardag van een neef je. 
Kof f ie in je hand,  appelkruimeltaar t  erbi j . 
Terwij l  je  bi jpraat  met tante Lydia hoor je 
in het gesprek naast  je iemand zeggen dat 
de recente golf  van inbraken in de buur t 
vast  door ‘die Marokkanen’  komt . 
Wat doe je dan? Wat doe je als  iemand in 
je omgeving een opmerking maakt die ei -
genli jk  niet  kan? Die k wetsend is  voor an-
deren,  of  voor jezelf ?  Dit  gespreksboek-
je geef t  je concrete handvaten om zo’n 
situat ie om te zet ten in een construct ief 
gesprek.  Een gesprek dat helpt  meer be -
grip en minder vooroordelen te hebben.
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1. 	 Wat is  dialoog?
2. 	� Hoe dragen gesprekken bi j  aan 

vermindering van vooroordelen?
3. 	 Hoe voer je een goed gesprek?
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Wat is 
dialoog?

Het woord dialoog staat  voor tweespraak. 
Het wordt ook wel  als  synoniem voor ge -
sprek gebruik t .  Dageli jkse gesprekken 
gaan vaak over luchtige onderwerpen als 
het weer,  een nieuwe exposit ie of  de laat-
ste af levering van De Sl imste Mens. 
Maar dialoog kan ook een krachtig mid-
del  zi jn om wederzi jds begrip te creëren, 
vooral  wanneer het gaat over gevoelige 
onderwerpen waarbi j  in eerste instantie 
de meningen ver uit  elkaar ( l i jken te)  l ig -
gen.  Denk aan het coronabeleid,  k l imaat 
of  immigrat ie. 
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Hoewel je bij  een gesprek vooral 
denkt aan praten, gaat het juist 
om luisteren en elkaar de ruimte 
geven. Een goed gesprek is een 
combinatie van je eerli jk uiten, 
verbinding zoeken en empathisch 
luisteren.



Hoe dragen 
gesprekken bi j  aan 
vermindering van 
vooroordelen?

Veel vooroordelen komen voort uit  onwe-
tendheid. Vanuit opvoeding en cultuur kri jg 
je ideeën en opvat t ingen mee,  die later 
door eigen er varingen en nieuwe kennis 
worden bevestigd of  aangepast . 
Dit  digitale t i jdperk zorgt voor de beschik-
baarheid van een enorme berg informatie. 
Dat betekent dat  je in principe over al les 
een afgewogen en geïnformeerde mening 
kunt vormen. Maar als  gevolg van de algo -
ri tmes op sociale media,  kri jg je vooral  in -
formatie voorgeschoteld die je bestaande 
mening voedt en bevestigt .  Zo kom je 
– vaak onbewust en onbedoeld – in een 
bubbel  terecht .
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Onbegrip en vooroordelen worden pas 
weggenomen als je de verschi l lende kan-
ten van een verhaal  kent .  Daarvoor is het 
noodzakeli jk om naar anderen te luisteren, 
écht te luisteren.

Als mensen een meningsverschi l  of 
onenigheid hebben,  als  een col lega iets 
k wetsends zegt ;  een construct ief  gesprek 
opent de weg naar meer begrip en het bi j -
stel len van een over tuiging. 
Maar het werk t  al leen als het op de juiste 
manier wordt aangepakt .
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Hoe voer je een 
goed gesprek?

In een goed gesprek is  het belangri jk  dat 
je écht luister t  naar de ander.  Als iemand 
anders praat ,  bl i j f  je  met je aandacht bi j 
de ander en geef je jouw eigen ideeën, 
gedachten en emoties geen aandacht . 
Als je in je hoofd al  bezig bent met wat j i j 
gaat zeggen,  of  met wat je v indt van wat 
er  gezegd wordt ,  luister  je niet  meer.  
Om beter te begrijpen wat de ander zegt , 
kan het helpen om eerst in je eigen woor-
den te herhalen wat er net verteld is. Dat 
laat de ander ook zien dat je echt luisterde. 
Wat zorgt voor verbinding. En precies dát is 
het belangrijkste doel van een gesprek: 

3

Verbinding 
Maken

Je hoef t  het  niet 
met elkaar eens 
te zi jn,  maar door 
naar elkaar te luis -
teren kun je wel 
zorgen dat je el -
kaars perspectief 
begri jpt . 



Voorbeeld

Devi  begint  met jou een gesprek over 
afkomst en deelt  haar er varing met re -
ac t ies van andere mensen.  Ze ver telt  je: 
“Als ik  met mensen ben die ik nog niet 
ken,  wordt me alt i jd wel  gevraagd waar 
ik vandaan kom. Als ik  dan zeg dat ik  uit 
Nederland kom, is  dat  bl i jkbaar niet  het 
goede antwoord.  ‘Ja,  maar waar kom je 
nou écht vandaan? ’  vragen ze dan.  Ik  word 
er  zo moe van dat ik  alt i jd in eerste in -
stantie op mijn afkomst beoordeeld word.”
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Hoe 
reageer 
j i j?

Optie 2

“Vind je het storend 
dat je in een nieuw 
gezelschap alt i jd 
eerst op je afkomst 
wordt beoordeeld? 
Frustreer t dat je 
en word je daar 
moe van? Ik kan 
me goed voorstel -
len dat dat voor jou 
vervelend is.  Vooral 
als het steeds op-
nieuw gebeurt .”

Optie 1

“Ach, daar moet je 
niet zo mee zit ten. 
Die mensen bedoe-
len dat niet ver-
keerd, daar moet je 
niks achter zoeken.”



Devi  uit  bi j  jou iets dat  haar dwarszit  en 
stelt  zich daarmee k wetsbaar op.  Ze deelt 
haar kant van dit  verhaal ,  om jou inzicht  te 
geven in hoe dit  voor haar is .
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Welk gevolg
heef t  jouw 
reactie?

Je reageert 
zoals in optie 1

Je wi jst  direc t  haar 
gevoelens af  en 
toont geen begrip 
voor haar er varing.
Alsof zi j  zich zo 
niet mag voelen. 
Daarmee gooi je de 
deur dicht voor de 
voorzet t ing van het 
gesprek.

Je reageert
zoals in optie 2

Je laat je eigen 
aannames buiten 
het gesprek.
Je laat zien dat je 
echt gehoord hebt 
wat ze ver telde, en 
je geef t haar de 
ruimte om te voelen 
wat ze voelt zonder 
dat te veroordelen. 
Dit maakt de weg 
vri j  voor een dieper 
gesprek over dit 
onderwerp, waarbij 
je ook jouw blik 
hierop kunt delen.
 

Inzicht
in het
resulaat :



Denk weer even terug aan die verjaardag
van je neef je.  Je hoor t  de opmerking over 
inbraken en Marokkanen en voelt  je ver-
ontwaardigd.  Nu zou je vanuit  die emotie 
kunnen zeggen dat deze opmerking ner-
gens op slaat ,  en dat deze persoon dit 
niet  zou mogen zeggen.  Dat is  een be-
gri jpel i jke react ie.  Maar het zorgt er voor 
dat de ander z’n hakken in het zand zet 
en nog harder vasthoudt aan zi jn of  haar 
mening.  Voor je het weet beland je in een 
welles-nietes-situat ie.

Om wederzi jds begrip te vinden,  is  het 
belangri jk zonder oordeel  het gesprek 
aan te gaan. 

“Waarom denk je dat?” is  een open vraag 
waarmee je niet  direc t  jouw eigen mening 
er tegenover zet .  Het geef t  wel  een ope-
ning om écht te luisteren naar de er varing 
en mening van de ander. 
En als mensen voelen dat er  echt geluis-
terd wordt ,  zi jn ze meer bereid om daarna 
naar jou te luisteren. 
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Praktische t ips 
+ oefening

Soms is  er  binnen een bepaalde kring, 
bi jvoorbeeld op je werk,  binnen je famil ie 
of  vriendengroep,  onderl ing fr ic t ie over 
maatschappeli jke of  persoonli jke onder-
werpen.  Wil  je op je werk of  thuis eens 
oefenen met het voeren van een goed, 
construct ief  gesprek? Op een onderwerp 
waar de meningen over verdeeld zi jn? 
Hieronder v ind je twee concrete oefenin-
gen,  één voor thuis en één voor in een 
groep.
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Oefening 1 :
Al leen thuis

Oefening 2:
In een groep



Oefening 1 :
Alleen thuis

Kies een onderwerp uit 
waar je een sterke mening 
over hebt .
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Maak voor jezelf  duidel i jk  wat precies 
je mening over dit  onderwerp is  en 
ook waarom je die hebt .  Omschri j f  de 
contex t ,  zonder een oordeel  te geven.
Bi jvoorbeeld:  Als ik  … zie of  hoor dan 
voel  of  denk ik…
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Welke gevoelens roept het bi j  je  op als 
je hieraan denkt? Raak je bi jvoorbeeld 
gefrustreerd,  gestrest ,  k wetsbaar, 
bl i j ,  l iefdevol ,  hoopvol ,  jaloers,  kalm, 
geïnteresseerd,  boos? Voel  je afkeer, 
twi j fel ,  ongemak,  afstand,  schaamte, 
angst ,  pi jn,  verdriet? 
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4
Probeer te formuleren waarom dit 
onderwerp zo belangri jk  voor je is . 
Bedenk welke behoef te wel  of  niet 
wordt ver vuld. 
Bi jvoorbeeld:  het  ver vult  (niet)  mijn 
behoef te aan vei l igheid,  eerl i jkheid, 
gel i jkwaardigheid,  rust ,  voorspelbaar-
heid,  zingeving,  creativ iteit ,  autono-
mie,  gezondheid. 
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Bedenk nu iemand die een tegenover-
gestelde mening heef t  aan die van jou. 
Probeer te bedenken welke gevoelens
deze persoon heef t  en waarom dit  on-
derwerp zo belangri jk  is .  Ook al  ben je 
het oneens dan kun je well icht  wél  be -
gri jpen waarom deze persoon dit  v indt . 

5



Oefening 2:
In een groep

Verdeel  het gezelschap in 
groepen van minimaal  v ier 
personen. 
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Kies een onderwerp waarover jul l ie 
wil len praten,  bi jvoorbeeld een k wet-
sende opmerking. 
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Deel  de dialoog-regels*  met de groep.3

Wijs  één iemand aan als gesprekslei -
der,  die in de gaten houdt of  de regels 
worden nageleefd.
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Deel  één voor één je mening,  gevoel 
of  er varing met betrekking tot  dit  on-
derwerp.
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De gespreksleider zorgt  er voor dat 
iedereen aan het woord komt . 
Al le deelnemers ref lec teren zonder 
oordeel  op wat er  gezegd wordt .
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4
De gespreksleider sluit  het  gesprek af 
met een samenvat t ing. 

Ref lec teer na af loop samen op de oe -
fening.  Hoe was het om dit  te doen? 
Heef t het je nieuwe inzichten gegeven? 
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*Dialoogregels

•	 Laat de ander zi jn/haar verhaal  ver tel len. 

•	 Zet er  niet  meteen een verhaal  tegenover. 

•	 Behandel  elkaar met respect . 

•	 �Praat  over/vanuit  jezelf  ( ‘ ik  geloof ’  in plaats 
van ‘ze zeggen’ ) . 

• 	 Vraag om extra uit leg als mensen teveel in 
algemeenheden praten of als je meer toelich- 
t ing nodig hebt om te begri jpen wat er  be -
doeld wordt . 

•	 Geef mensen de ruimte om na te denken. 



Tot slot

Mocht je iemand tegenkomen wiens me-
ning haaks staat  op die van jou,  denk dan 
terug aan deze oefeningen.  Probeer niet 
te oordelen,  maar met vragen erachter te 
komen wat de ander motiveer t . 

Door ook jezelf  eerl i jk  te uiten kun je 
samen tot  wederzi jds begrip komen. 

Elkaar of  elkaars mening veroordelen 
zorgt juist  voor meer afstand.  En zoals 
met al les in het leven geldt :  oefening 
baar t  kunst .  Leer jezelf  aan weg te bl i jven 
van een oordeel ,  je oprechte aandacht t i j -
dens een gesprek bi j  de ander te houden 
en jezelf  eerl i jk  te uiten over wat jou be -
zighoudt .  Daarmee heb je de basishouding 
voor een goed gesprek en verbinding te 
pakken.
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Laat je (voor)
oordelen los.

Een 
goed gesprek 
gaat óók over 
de kracht van 

luisteren.

Begrip betekent 
niet  dat je het met 
iemand eens hoef t 

te zi jn.



Mensen met
een Missie

Mensen met een Missie komt op voor 
mensen die l i jden onder haat en geweld. 
Die onderdruk t ,  gediscrimineerd of  uit-
gesloten worden vanwege hun vrouw-
zi jn,  hun geloof of  hun afkomst . 
Dat doen wij  door de opvat t ingen die 
daar toe leiden bespreekbaar te maken. 
Wij  geloven nameli jk  dat  een gesprek het 
begin is  van de oplossing.  Al  bi jna 100 
jaar werken wij  hard om die dialoog te 
faci l i teren op plekken waar conf l ic t  en 
geweld overheersen. 
Zo bouwen we aan een wereld waar 
mensen met elkaar praten in plaats van 
vechten.  Dat doen we samen met hon-
derden samenwerkingspar tners wereld-
wijd.  Met mensen die hun nek uitsteken 
voor anderen,  die met passie,  geloof en 
veerkracht opkomen voor hun idealen en 
een betere wereld.  Indiv iduen of  organisa-
t ies.  Mensen die verandering teweegbren-
gen en een toekomstvisie hebben voor 
hun gemeenschap.

Over



Mensen met
een Missie

Wil  je Mensen met een Missie helpen 
om over tuigingen die leiden tot  haat en 
geweld te veranderen? Wil  je bi jdragen 
aan een wereld waarin mensen met 
elkaar praten in plaats van vechten?
 
Klik op de onderstaande but ton en doneer.

Help & doneer

Mensen met een Missie is  een ANBI en CBF erkend goed doel .

https://www.mensenmeteenmissie.nl/donatie/


Bronvermelding

De informatie in dit  boekje is  gebaseerd op de 
methode:  “Geweldloze communicat ie” van Marshal l 
Rosenberg. 

Leestips

- 	� Marshal l  Rosenberg,  Geweldloze communicat ie 
ontwapenend,  doeltref fend en verbindend,  
nieuwe edit ie 2021 ,  Uitgeveri j  Lemniscaat .

- 	� Just ine Mol ,  De giraf  en de jakhals in ons over 
geweldloos communiceren,  2012,  Uitgeveri j  SWP.

- 	� Karen Armstrong,  Compassie,  2017,  Uitgeveri j  De 
Bezige Bi j .

Contactgegevens

Mensen met een Missie (St icht ing CMC)
Postbus 16442
2500 BK Den Haag

Onze donateursser vice is  te bereiken v ia 
telefoon:  070 – 21 99 600
email :  donateursser vice@mensenmeteenmissie.nl 
info:  w w w.mensenmeteenmissie.nl 
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http://www.mensenmeteenmissie.nl



