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Hoofdstuk 1   KRITIEK GEVEN EN KRIJGEN

1 Inleiding

Vaak breken we met voorafgemaakte fouten eerder onszelf dan de anderen af. Voor anderen hebben we dikwijls meer begrip dan voor onszelf: we willen voorkomen dat we anderen kwetsen. In het dagelijkse leven komen we echter soms situaties tegen die we graag anders zouden willen zien of we praten met iemand waarmee we het niet eens zijn.

Veel mensen durven hun mening niet uiten, omdat ze die niet belangrijk genoeg vinden. Anderen zeggen wel ongezouten wat ze vinden maar op een agressieve manier die dan leidt tot ruzie of uitmondt in “ja-neen gevecht”.

Omdat dit probleem reëel is, zullen we veel tijd en aandacht besteden aan het leren uiten van ongenoegens en het leren geven en ontvangen van kritiek.

Dikwijls gebeurt het dat iemand met weinig zelfvertrouwen door zijn onzekerheid kritiek van een ander aanvult met negatieve dingen die hij van zichzelf denkt. Hij vat de kritiek niet op als iets waar de ander een eigen mening over heeft, maar voelt zich als persoon aangevallen en minder waard.

Anderen zien de kritiek als een bevestiging van hun al bestaande zelfbeeld: “zie je wel, ik doe nooit iets goed.”.

Ook het uiten van ongenoegens gaat regelmatig gepaard met ideeën zoals: “Wie ben ik om het niet eens te zijn met hem?” of “Waar haal ik het recht vandaan om daar kritiek op te hebben?”

Sommigen uiten hun kritiek wel, meer eerder onder de vorm van:”Ik zal jou wel eens een lesje leren!” of “Denk maar niet dat je zo geweldig bent!”.

Dergelijke reacties leiden dan tot vage beschuldigingen en verwijten. Die veranderen de intentie om aan de ander duidelijk te maken dat men het met iets niet eens is in een machtsstrijd:” Ik heb toch gelijk!”.

2 Waarom geven we kritiek?

Je kunt verschillende redenen hebben om kritiek te geven:

· Omdat je iets of iemand wil veranderen

· Omdat je je wil afreageren 

· Omdat je jezelf beter voelt als je iemand anders afbreekt

· Omdat je iemand wil vertellen wat je hem denkt

Als je ervan bewust bent welke motieven je hebt om iemand te bekritiseren, ben je duidelijk beter in staat te achterhalen of je je doel hebt bereikt. Wanneer je tot de conclusie komt dat dit laatste niet het geval is, komt het erop aan een andere weg te vinden.

Kritiek moet je geven zonder in een machtsstrijd verwikkeld te geraken. Het op elkaar kritiek geven ontaardt dikwijls in een machtsstrijd: eindeloos ruzies, ja-neen spelletjes, welles-nietes discussies… Je wil bewijzen dat jij gelijk hebt en niet de ander. Als je iets met kritiek wil bereiken, is het belangrijk die machtsstrijd te vermijden.

Bijvoorbeeld:

Jeroen:
“Zou je je voeten willen vegen als je binnenkomt? Je maakt alles vuil in de woonkamer!”

Katrien:
“Ach, jij altijd met je gezeur, bemoei je met je eigen zaken. Jij weet ook altijd alles beter.”
Jeroen:
“Neen, ik bemoei me wel met jouw zaken en ik weet het inderdaad beter. Jij denkt ook nooit eens aan mij!”
Jeroen stapt in de machtsstrijd en wil bewijzen dat hij het inderdaad beter weet dan Katrien. Hij kan de machtsstrijd ook vermijden en zeggen:

Jeroen:
“Ik wil niet alles beter weten of gelijk krijgen. Ik wil alleen zeggen dat ik het vervelend vind als je met vieze schoenen binnenkomt en zou je willen vragen of je daar rekening mee wil houden.”
Katrien:
“Wel, bekijkt het zelf maar hoor, daar houd ik geen rekening mee.”
We zien in het voorbeeld dat Jeroen het zijne doet om de machtsstrijd te vermijden. Dit wil niet zeggen dat Katrien zich ook maar iets aantrekt van wat Jeroen vervelend vindt. Niet alleen bij het kritiek geven, maar bij alle vormen van assertiviteit heb je m.a.w. zelf de macht om invloed op je eigen gedrag uit te oefenen. Je mag echter nooit anderen doen reageren zoals jij dat wil.

3 Onvolkomen reacties op het krijgen van kritiek

De meeste mensen vinden het vervelend om kritiek te krijgen. 

Hoe we nu op kritiek reageren hangt af van de manier waarop we vroeger bekritiseerd zijn, misschien een week geleden, een jaar geleden, zelfs dertig jaar geleden. Hoe je ervaringen met kritiek in je kindertijd geweest zijn kan je veel inzicht verschaffen in het assertief omgaan met kritiek; zowel wat betreft het reageren op door iemand anders geuite kritiek op jou, als het tegen iemand anders uitspreken van kritiek.

We moeten er immers de kwetsbare plekken binnen in ieder van ons bij onder de loep nemen, terwijl we daar anders liever omheel lopen. We weerhouden onszelf ervan te zeggen wat we willen, te doen wat we willen doen, te leven zoals we willen leven, te zijn wie we willen zijn… alleen om kritiek en afkeuring te vermijden. 

3.1  Waarom komt kritiek zo hard aan?

Waarom heeft het woord ‘kritiek’ alleen al zo’n akelige betekenis. Sta eens stil bij jouw eigen ervaringen met kritiek, vooral die uit je kindertijd.

3.1.1 Etiketten

De meeste van ons als kinderen hebben kritiek hoofdzakelijk ervaren in de vorm van het opgeplakt krijgen van een etiket: ‘jij bent dom”, “je bent onhandig’, je bent vervelend’, ‘je bent een opschepper’…

Je had niet alleen iets doms gedaan of iets onaardigs gezegd, het betekende dat je door en door stom en slecht was.

Beter is het gedrag te bekritiseren, en niet het kind/ de persoon.

3.1.2 Afwijzing

Dat we kritiek al van tevoren als afwijzing zien, komt ook voor uit onze ervaringen als kind. Deze worden versterkt door meer recente ervaringen van datzelfde soort. 

Wanneer iemand kritiek op ons levert, ondergaan we dit niet als een liefdevolle benadering, bedoeld om ons tot voordeel te strekken, maar als een afkeuring, straf, een onthouden van genegenheid en liefde, soms als volledige vernietiging.

Vandaar dat we veelal reageren met een van de volgende niet-wenselijke reacties.

3.1.3 Kritiek vermijden

· door de kritiek te negeren

· door te weigeren erover te praten

· door van onderwerp te veranderen

· door de kritiek weg te lachen

3.1.4 Kritiek ontkennen

je geeft de ander ongelijk: de kritiek is onterecht, slaat niet op jou. Je gaat in de verdediging.

3.1.5 Kritiek verklaren (verontschuldigen)

Je probeert het gedrag dat bekritiseerd wordt in detail te verklaren, en er een bestaansreden voor te geven. Het bedenken van excuses brengt je wel in een mindere positie.

3.1.6 Kritiek met kritiek beantwoorden

Terugslaan is erg verleidelijk. Uw criticus, die zelf natuurlijk ook niet perfect is, heeft u of uw gedrag aangevallen en u daarmee een excuus gegeven om uw agressie op hem bot te vieren. Hoewel het op het moment zelfvoldoening geeft, zal terugslaan meestal schade aanrichten aan uw relaties.

We hebben dus geleerd mensen die kritiek op ons hebben te wantrouwen. We verwachten een aanval. We verwachten dat we ons zullen moeten verdedigen, dus krommen we in psychologisch opzicht al onze rug vanaf het moment dat we vermoeden dat de kritiek eraan komt. Door toe te geven dat hetgeen hij zegt juist is, krijgen we het gevoel dat wij ‘verloren’ hebben en de ander ‘gewonnen’ heeft.

Dat komt omdat het er dan op lijkt alsof die ander jou als persoon helemaal afwijst. In feite gaat het bij kritiek krijgen niet om een totale afwijzing, maar om slechts één stukje van je gedrag.

Als ik zeg:” Hilde, jij zit niet op te letten.” Dan zeg ik alleen maar iets over het gedrag van Hilde op dat moment. Op dat moment zit zij namelijk buiten te kijken.

Omdat kritiek of boosheid vaak wordt uitgelegd als “een totale afwijzing” is het moeilijk om erop te reageren.

Veel mensen reageren daarom niet op kritiek of boosheid. Ze slikken hun emoties dan in; ze reageren niet; proberen zich klink te houden; enz.

Het komt ook voor dat die opgekropte emoties er dan in één keer uitkomen. Meestal is de reactie dan overdreven of soms zelfs te agressief. Ook komt het voor dat er tegen de verkeerde wordt afgereageerd. Je kunt je voorstellen dat zo iets de omgang met anderen erg bemoeilijkt. Veronderstel dat je chef je kritiek geeft en dat je daar niet op reageert naar de chef toe, meer wel naar een collega!

Constructief omgaan met kritiek

Wat kun je doen met kritiek?

1 Als iemand kritiek geeft, of boosheid uit, kun je dat gebruiken als een signaal, naar aanleiding waarvan je je gedrag verandert.

(Hilde kan bijvoorbeeld besluiten om beter op te letten en niet meer naar buiten te kijken)

2 Je kunt ook besluiten om je gedrag niet te veranderen. (Hilde kan bijvoorbeeld zeggen: “ik lette wel op terwijl ik naar buiten keek, dus hoef ik mijn gedrag niet te veranderen”.

De eerste stap hierbij is het maken van een onderscheid tussen steekhoudende kritiek , niet-steekhoudende kritiek  en  kritiek dat niets anders is dan een nauwelijks gemaskeerde ‘kat’.

Steekhoudende kritiek
Dit is kritiek waarvan je weet dat ze gewettigd is. ‘Je hebt niets van die klus terechtgebracht, je bent vaak te laat gekomen, je bent een belangrijke brief vergeten,…’

Niet-steekhoudende kritiek omvat die commentaren en beschuldigingen waarvan je weet dat ze volstrekt onrechtvaardig zijn. Soms kom je tot de ontdekking dat je, in plaats van dadelijk je mondje te roeren en dat te zeggen, je als eerste reactie de kritiek als juist accepteert, alleen al omdat iemand anders dat zegt. 

Katten
Een ‘kat’ is een reactie van de ander die we niet onmiddellijk kunnen plaatsen, begrijpen;  is die uitspraak nu gemeend of zegt de ander dit alleen maar om te lachen?

‘De narigheid met jou is dat je geen gevoel voor humor hebt!’

Misschien valt het je op het moment zelf niet eens op dat je een kat krijgt, maar wordt je midden in de nacht wakker met de gedachte: wat bedoelde ze daar eigenlijk mee?

Of als je wél bemerkt door een opmerking geïrriteerd te zijn en je brengt dat voorzichtig naar voren, krijg je misschien als weerwoord:’Dat verbeeld je je maar, ‘t was maar een grapje’ of ‘waarom moet je dat altijd zo serieus opvatten?’.

Dit is een heel doeltreffende dubbele kat. Ze speelt in op je geheime angst dat je werkelijk overgevoelig bent, dat je bizar reageert en dat je niet de intelligentie bezit om te horen wat je hoort of te zien wat je ziet.

Als je nu reageert op kritiek of kwaadheid, dan kun je er achter komen of je je gedrag wilt veranderen of niet.

3.2  Grondhouding

Probeer anders aan te kijken tegen kritiek. Beschouw kritiek niet als een aanval op uw persoon, maar als een onrechtstreekse vraag.

Wie kritiek uit, zegt iets over zichzelf, met name over een behoefte die belangrijk is en waaraan niet tegemoetgekomen wordt. Kijk dus wat de behoefte is van de ander en bepaal in welke mate je daar wilt aan tegemoet komen.

1ste stap: luisteren

· Ga niet onmiddellijk in de verdediging. Luister naar uw opponent tot deze klaar is.

· Vat zonodig samen en onthoud voor uzelf wat u niet begrijpt.

· Blijf u realiseren dat wat u hoort de mening van de ander is en niet zonder meer ‘de werkelijkheid’. Betrek dus niet alles wat gezegd wordt regelmatig op uzelf. Leg dingen naast je neer.

· Als kritiek niet op jou van toepassing is, hoe je je niet uit te sloven om ze wél van toepassing te laten zijn! Probeer iets te zeggen als: ’dat is niet waar. Integendeel…’ of  ‘Daar kan ik het absoluut niet mee eens zijn’.

2de stap: doorvragen

· Vermits heel wat kritiek heel aangenaam gesteld wordt, is het nodig om door te vragen zodat u precies achterhaalt wat de bezwaren van de ander zijn.

· Doorvragen lukt het beste met vragen die beginnen met: wat, waar, wanneer, wie en hoe. Weinig waaromvragen want deze leiden tot interpretaties.

· U kunt de anderen helpen om concreter te zijn door mogelijke klachten te suggereren (”bedoel je dat ik niet om je geef omdat ik op het avondfeest vooral met andere vrouwen heb gepraat?”)
3de stap: instemmen met de kritiek

a. Stem in met de waarheid: veel van wat uw critici zeggen is waar of waarschijnlijk (zeker als u veel dezelfde kritiek krijgt of van meerdere mensen). Stem daarmee in.

· Als u het met de kritiek eens bent, kunt u dit best laten merken door de belangrijkste woorden van uw criticus te herhalen = negatieve bevestiging.

Negatieve bevestiging helpt je vijandige, dat wil zeggen slecht gehanteerde kritiek of constructieve kritiek op te vangen. 

Bijvoorbeeld:’Ja, ik ben slordig’.

Je hoeft niet op te lossen in een plas zelfbeschuldigingen en mistroostige verontschuldigingen. Je erkent gewoon de waarheid van hetgeen de criticus je zegt. 

· Wanneer de kritiek te veelomvattend is (“Je bent altijd…”) kunt u instemmen met het deel dat u waar vindt en het oneens zijn met de rest. Door zo te reageren bewaart u uw zelfvertrouwen.

b. Stem in met het recht van de ander op een mening.

Ook al ben je het oneens met de kritiek (je hebt een andere opvatting) toch kun je instemmen met het recht van de criticus op een eigen mening.

Bijvoorbeeld: “Ik snap wel waarom jij denkt dat de Flair slecht is, maar ik lees het graag.”

4de stap: probleem oplossen en afspraken maken

· Soms is het niet voldoende dat de ander zijn kritiek kan luchten. De stoom is dan wel van de ketel, maar soms moet er meer gebeuren. Neem de kritiek ernstig en kijk wat het probleem is, wat er moet veranderen.

· Probeer dan tot goede afspraken te komen


Of kritiek nu steekhoudend of niet  of alleen maar een kat is, je zult vermoedelijk onderkennen dat sommige gebieden veel gevoeliger liggen dan andere. En er zijn onderwerpen waar we helemaal niet eens naar willen kijken. Dit zijn onze zogenaamde schrompelknoppen.
Met deze term bedoelen we die kleine openingen in je beschermd harnas, de plekken waar we het meest kwetsbaar zijn. We hebben ze allemaal. Woorden of zinnetjes die zo zwaar emotioneel beladen zijn dat alleen her horen uitspreken ervan ons al ogenblikkelijk vanbinnen doet verschrompelen – je kunt je dan volkomen in de vernieling voelen, of gekwetst, of je schiet meteen ontzettend uit je slof. 

Wat voor woord of zinnetje het ook is, je zult de uitwerking ervan herkennen. Het maakt niet uit dat hetzelfde woord of zinnetje ieder ander volkomen onbewogen laat. 

Een mannier waarop je kunt leren op assertieve wijze met schrompelknoppen om te gaan is door ze een beetje minder gevoelig te maken. (confronterende acties)

4 Initiatief nemen

Of de kritiek nu in de vorm van een regelrechte aanval komt of verstopt zit in een kat, je kunt het gevoel hebben dat er een kern van waarheid in zit. En dan wil je misschien graag weten wat de ander probeert je te vertellen. Dan kun je de techniek toepassen die als negatieve vraag wordt aangeduid. Hiermee kun je initiatief nemen.

Je kunt vragen of er misschien iets is waar de ander een kritische opmerking over tegen je zou willen maken.

De negatieve vraag helpt je kritiek uit te lokken ten einde nuttig gebruik van de informatie te maken als het blijkt dat de criticus constructief probeert te zijn, dan wel deze als onterecht aan de kaak te stellen als de criticus alleen onaangenaam is of je probeert te manipuleren. Als de kritiek constructief bedoeld is, kun je de ander ruimte geven oprechte, negatieve gevoelens te uiten, wat de communicatie tussen jullie zal helpen bevorderen. Je bent dan in staat om vanuit een sterke positie kritiek te vragen en in ontvangst te nemen. 

Bijvoorbeeld:

Heb ik te weinig rekening met je gevoelens gehouden?

Bent u ontevreden over de kwaliteit van mijn werk?

Voel je je door mij geïntimideerd?

…

Je kunt ook een combinatie van een negatieve uitspraak en een negatief verzoek hanteren.

Dit is een heel machtig middel om iemand genoeg op zijn gemak te stellen om negatieve gevoelens ten opzichte van jou te kunnen uiten. Het stelt jou eveneens voldoende op je gemak om te luisteren naar wat er gezegd wordt. 

Het wil niet zeggen dat je leuk zult vinden wat je te horen krijgt: maar het kan tenminste ronduit gezegd worden en er is kans op een openhartige en waarachtige uitwisseling van gevoelens.

Bijvoorbeeld:

‘Ik vind de geldkwestie moeilijk te hanteren. (negatieve uitspraak). Vind je dat ik er te agressief over ben.(negatieve vraag)

‘Ik praat veel als ik zenuwachtig ben’ (negatieve uitspraak) Irriteert het je? (negatieve vraag)

Als je de uitspraak van de negatieve uitspraak en de negatieve vraag gecombineerd gebruikt, zul je bemerken dat mensen niets minder van je denken wanneer je je fouten en vergissingen erkent.

Ook sta je in een veel sterkere positie, omdat je in zekere zin kritiek uitnodigt.

Je kiest het moment, zodat je niet onverhoeds overvallen wordt. In plaats van in paniek te raken en je te gaan verdedigen, kun je je ontspannen, rustig ademhalen en luisteren.

Kies je tijd om anderen een dergelijke vraag te stellen verstandig. Je kunt geen weloverwogen antwoord verwachten als de ander iets anders om zijn hoofd heeft.

Hoe vaker je het horen van iets onplezierigs over jezelf overleeft, hoe gemakkelijker je met kritiek om zult kunnen gaan -gegronde zowel als ongegronde.

Het vermogen van deze vaardigheid gebruik te maken zul je ontlenen aan je sterke gevoel van eigenwaarde.

Hoe je reageert zal ook te maken hebben met de manier waarop je je eigen innerlijke criticus aanpakt. Velen van ons hebben het heel moeilijk te luisteren naar de eindeloze stroom kritiek van een innerlijke stem die veel verpletterender is dat wat we van buitenaf ook te horen krijgen. Met of zonder hulp van anderen kan onze innerlijke criticus ons veroordelen tot het psychisch schandblok, waar we dan passief gaan zitten wachten op de rotte eieren en tomaten. Ergens hebben we het gevoel niet beter te verdienen. Hoewel we kunnen opstaan en weglopen, voelen we ons dikwijls volkomen vastzitten.

Daarom is het belangrijk verstandig van kritiek gebruik te maken, voor onszelf een balans op te maken van wat er gezegd wordt.
































































Kritiek krijgen


Luister aandachtig naar de ander en probeer zo rustig mogelijk te blijven


Spreek in de ik-vorm


Laat merken dat je ziet dat de ander kwaad is


Vraag naar wat je er niet van begrijpt


Zeg waar je het mee eens bent


Zeg waar je het niet mee eens bent


Leg uit hoe het gekomen is


Laat merken dat je begrijpt waarom de ander kwaad is


Als je denkt dat het nu het goede moment is: geef je mening of gevoel.


Vertel wat je eraan gaat doen.


Vermijd een machtsstrijd.











