De taal van het hart

Voor de meeste mensen is verbinden met andere mensen het meest waardevolle in het leven.
Tegelijk kan het ook het meest kwetsbaar zijn om te doen en het kan diepe pijn raken als er op
dat gebied iets misgaat.

Verbinding gaat over elkaar werkelijk zien en over allerlei momenten waarop je iets samen
doet, iets samen beleeft of iets voor elkaar doet. Ook is er bij een gezonde verbinding oog en
respect voor elkaars grenzen, wensen en behoeften.

We hebben allemaal een zeer complexe, gelaagde en tegenstrijdige binnenwereld, die
gevormd is tijdens onze unieke leergeschiedenis. We kunnen niet bij elkaar naar binnen
kijken. Dus als we elkaar willen zien, dan zullen we moeten communiceren. Openhartig
spreken en openhartig luisteren noemen we hechtingstaal, de taal van het hart. Dit is een
lastige taal omdat het kwetsbaar en dus spannend is. Het kan ook lastig zijn als je deze taal
nooit geleerd hebt te spreken.

Als je ooit gekwetst bent door anderen, dan voelt de taal van het hart onveilig. Een ander kan
je opnieuw kwetsen en dat komt harder aan met een open hart. Als je merkt dat dit een
obstakel is, zoek daar dan hulp bij. Misschien is het helend om oude trauma’s te bespreken en
kun je samen oefenen met het onderscheiden van toen en nu.

Sowieso bepaal jij de stappen die je zet. Je hoeft niet meteen met iedereen openhartig te gaan
communiceren. Bij wie, op welk moment, met welke intentie ben je bereid dat te doen? Prima
om te checken of dat het waard is en of het werkt voor jou.

Als je de taal van het hart niet hebt meegekregen in je ontwikkeling. Dan kun je letten op de
volgende tips:

Kijk eerst naar jezelf

Werkelijke verbinding kan ontstaan als je jezelf kunt zijn. Het begint dus met kijken naar
jezelf en verbinding met jezelf. Als jij delen van jezelf voor jezelf verborgen houdt, dan is het
lastig om te verbinden met jezelf. Als jij je anders voordoet dan dat je bent, dan is het lastig
voor een ander om zich te verbinden met de echte jou. Ben je bereid om eerlijk in je eigen
spiegel te kijken? Ook naar de donkere, pijnlijke, schaamtevolle delen?

Als er iets is gebeurd of als iemand iets heeft gedaan wat je heeft geraakt (in negatieve of
positieve zin), richt dan eerst je blik naar je binnenwereld. Wat merk je op? Welke gedachten,



beelden, gevoelens, sensaties, impulsen zijn er? Wees nieuwsgierig, wat betekent dit voor jou?
Je innerlijke ervaringen kunnen pijnlijk zijn en ze zijn niet je vijand. Ze geven je informatie
over wat er toe doet voor jou.

Is het logisch dat precies deze reacties naar boven komen als je kijkt naar je leergeschiedenis
en het moment nu? Maak een onderscheid tussen verleden en heden. Onderscheid de pijn toen
van de pijn nu, het kind in jou en de volwassene in jou. De ander toen en de ander nu. Is de
ander de oorzaak van je pijn nu of raakt de ander slechts pijn die er al was? Wat betekende het
toen, wat betekent het nu? Welk gedrag was toen nodig om je staande te houden en hoe zou je
nu willen reageren? Als een ander negatief over je praat, zegt dat dan echt iets over jou? Daar
kun je van leren. Of zegt het misschien meer over de ander? Laat het dan bij de ander.

Hoe zou je willen reageren?

- Misschien is dit gewoon een situatie die gebeurd is en waar je verder niets mee hoeft.
Het is voorbij, je hebt het ervaren en jij kunt verder. Misschien heb je genoeg aan
jezelf. Misschien wil je je ervaring delen, met enkel die intentie.

- Misschien heb je steun of hulp nodig in deze situatie. Wat is je behoefte? Wie zou jou
daarbij kunnen helpen en hoe?

- Misschien is dit een situatie waarvan je niet wilt dat die nog eens gebeurt en kun je
daar iets aan doen. Wat wil je wel? Wat is waardevol? Kun je zelf stappen zetten? Heb
je hulp nodig?

- Misschien is dit een situatie waarbij het fijn is als een ander niet nog eens zo reageert.
Kijk naar binnen: welke wensen, grenzen en behoeften heb jij? Welke waarden zijn
belangrijk voor jou en hoe zou de ander daar concreet rekening mee kunnen houden?

Laat jezelf zien, spreek vanuit je hart

Mensen hebben de neiging om te laten zien wat ze denken dat de ander wil zien of zich te
verbergen omdat het kwetsbaar is om jezelf te laten zien. Bovendien hebben mensen ook nog
de neiging om vanuit hun eigen perspectief naar de ander te kijken. Terwijl het perspectief van
de ander anders kan zijn. Dat zorgt voor vervormers op oren en gekleurde brillen. Dan kun je
elkaar niet zien zoals je bent en dat zorgt voor allerlei miscommunicaties. Dat maakt
werkelijke verbinding een hele klus.

Als je ziet wat er in jou gaande is, dan kun je dat laten zien aan de ander. Dat doe je door
openhartig te spreken en jezelf door keuzes en acties te laten zien. Daardoor kan een ander jou
zien en voel jij je gezien en begrepen.

De taal van het hart is kort, simpel, helder. Zeg wat je bedoelt en praat vanuit jezelf. Vertel
wat je ervaart. Geef eventueel je wens, grens of behoefte aan. Besef dat je niet altijd krijgt
waar je om vraagt. Ben je bereid ook een ‘nee’ te accepteren? De ander heeft ook grenzen,
wensen en behoeften, dat kan botsen. Die plek waar grenzen elkaar tegenkomen is een
ontmoetingsplek. Een kans om elkaar beter te leren kennen en op een dieper niveau te
verbinden en samen te werken.

Voor mensen die niet gewend zijn om op deze manier te communiceren kan het best zoeken
zijn naar woorden. In de bijlage vind je voorbeelden van de taal van het hart. Hopelijk helpen
deze zinnetjes je op weg. Zoek dan je eigen toon en taal.



Kijk en luister openhartig naar de ander

Als de ander hetzelfde doet en je bent bereid om met open hart te kijken en luisteren, dan
ontstaat er wederzijdse verbinding. Besef dat de ander zich ook kwetsbaar voelt als die praat
vanuit het hart. Jouw reactie doet er toe.

Je gaat beter luisteren als je je probeert te verplaatsen in de ander. Stel je voor dat jij in die
situatie bent en stel je voor dat jij dan ervaart wat de ander ervaart. Als jij iets anders zou
ervaren of doen, dan is dat interessant. Je kunt doorvragen, welke gebeurtenissen in het leven
van de ander of welke betekenisgeving maakt dat de ander ervaart wat die ervaart? Als je een
oordeel opmerkt, dan heb je de ander nog niet goed begrepen. Vraag door tot je het echt
begrijpt (ook al zou jij misschien iets anders ervaren en doen).

Non-verbale communicatie

Een groot deel van onze communicatie is non-verbaal, we spreken met ons lichaam. Je kunt
erop letten om je houding open te houden, het lichaam gericht op de ander. Praat langzaam en
bewust, voel wat het spreken en luisteren met je doet. Met gezichtsuitdrukkingen kun je een
ander steunen en aanmoedigen. Luisteren doe je met je oren en niet met je mond, probeer niet
te onderbreken. Let erop dat je lichaamstaal klopt met wat je zegt. Kijk naar de lichaamstaal
van de ander. Geef jezelf de ruimte om af en toe goed uit te ademen, vooral als het spannend
en kwetsbaar is.

Laat oogcontact flexibel zijn. Als je iemand aankijkt, dan blijkt daar interesse uit. Maar
voortdurend oogcontact kan ook te intens zijn. Soms is het fijn om de ander wat ruimte te
geven door even weg te kijken. Soms kijk je zelf even weg om naar binnen te kunnen kijken.
Het is niet voor niets dat gesprekken vaak wat makkelijker gaan als je samen wandelt. Dan is
het aankijken en wegkijken vaak beter in balans.

Dit alles helpt je om in het nu te zijn, verbinding te houden met je lichaam (en dus je hart) en
veiligheid en openheid uit te stralen naar de ander.

Hou je hoofd erbuiten

Je hoofd kan hele andere dingen zeggen dan je hart. Vooral als je automatisch reageert vanuit
je overlevingssysteem heeft je hoofd een andere agenda dan je hart. Het is gericht op controle,
veiligheid en voorspelbaarheid. Terwijl het hart gericht is op verbinding en lange termijn
waarden. Het hart kan moedig en speels zijn, daar houdt het overlevingssysteem niet van, te
onveilig.

De taal van het hoofd is vaak gericht op dingen als: de ander overtuigen, de ander tot inzicht
brengen, zorgen dat de ander iets doet/laat, oordelen, gelijk hebben, rechtvaardigheid,
eerlijkheid, wie heeft recht op wat, controle krijgen over de ander/de situatie, logica/waarheid,
wie heeft schuld, adviseren. Het hoofd wil het liefst snel naar een oplossing of plan.



Het hoofd is eigenlijk pas aan zet na een gesprek vanuit het hart. Na goed kijken, ervaren,
uitwisseling en verbinding kun je gaan kijken naar: wat gaan we doen? Je hoofd is slim,
handig en praktisch ingesteld en kan op dat moment wel helpend zijn.

Het hoeft niet in één keer goed

Waar twee of meer mensen samenkomen is er altijd ruis op de kabel. ledereen is uniek, we
nemen allemaal op een andere manier waar. Dus communicatie is een zoekende dans, waarbij
begrip en onbegrip elkaar afwisselen. Dat is prima, het hoort erbij.

Bij miscommunicaties kan je hoofd in verhalen schieten over jou, de ander of jullie,
veroordelende verhalen. Stap uit die verhalen als je ze herkent en draai naar nieuwsgierigheid.
Wat gebeurt hier? Wat bedoelt de ander? Kun je zelf helderder zijn?

Al wil je bewust kiezen voor de taal van het hart, dan nog zal je in oude patronen schieten. Je
overlevingssysteem wil je beschermen, de taal van het hart is kwetsbaar. Daardoor zeg je
misschien dingen anders dan je wilt, bijvoorbeeld vager (verbergen, vluchten) of agressiever
(verdedigen, vechten). Gun jezelf een leerproces, dit gaat met vallen en opstaan. Zeg sorry als
je de ander onbedoeld te hard raakt.

Creéer ruimte

Spreken in de taal van het hart kun je op vele manieren verweven in het dagelijks leven. Dat
kunnen woorden, zinnen en gebaren zijn. Als je iets wilt bespreken dat wat dieper gaat, dan
kan het handig zijn om ruimte te creéren voor een gesprek. Een verdiepend gesprek vraagt
vertraging, rust, ruimte en geen afleiding. Je kunt aangeven dat je ergens over wilt praten en
een tijd en plek kiezen waar daar ruimte voor is. Wat betreft mensen die je dierbaar zijn, kan
het handig zijn om regelmatig tijd te maken voor een goed gesprek. Daarbij hoeft het niet
alleen over problemen te gaan. Ook vanuit je hart delen wat er goed gaat, waar je blij van
wordt en waar je van droomt is heel waardevol.

Blijf op je eigen boot

Je zou je kunnen voorstellen dat jij jouw leven vaart op jouw boot in een vloot met andere
boten. Varen in een vloot is fijn. Je kunt elkaar zien, en eindje meevaren, elkaar helpen, de
weg vragen, een duwtje geven, op sleeptouw nemen, samen koers zetten. Samen genieten van
de reis.

Het is echter niet handig als jij op de boot van de ander gaat staan. Dan blijft jouw boot
stuurloos achter. Jouw tijd, energie en aandacht gaat dan naar de ander in plaats van naar
jezelf. Ook is het niet handig als iemand anders op jouw boot komt en gaat bepalen wie jij
moet zijn en welke koers jij zou moeten varen.

Dit is een valkuil waar een heleboel mensen regelmatig intrappen. Dat is logisch want vanuit
het hoofd gedacht is ben jij vaak van je problemen met een ander af als een ander iets anders
zou ervaren of iets anders zou doen. Of je ziet dat een ander minder problemen zou hebben als
die ‘gewoon’ iets anders zou doen. Of vindt je het zo spannend om zelf te gaan varen dat je de



ander op jouw boot trekt om het over te nemen. Dit gaat echter niet werken. Jullie zijn beide
autonome wezens. Jullie hebben ieder je eigen proces te gaan in je leven. leder ervaart het
leven op een unieke manier. Natuurlijk is het fijn als je elkaar kunt helpen. Soms is het
helpend als je een ander een spiegel voorhoudt. EN ieder blijft uiteindelijk verantwoordelijk
voor zichzelf.

Hoe kun jij herkennen als jij op de boot van de ander stapt of de ander op jouw boot stapt? Dit
IS interessant om te onderzoeken.

Wat te doen als een ander met zijn boot steeds botst met jouw boot, dwars ligt en jouw boot
entert? Dan ben jij er verantwoordelijk voor om aan te geven wat je wel en niet wilt. De ander
is verantwoordelijk voor de reactie daarop. Als die ander rekening met je houdt dan is dat fijn.
Zo niet, dan ben jij verantwoordelijk voor hoe jij daarmee wilt omgaan. Accepteer je dat het
zo blijft of neem je afstand van die persoon? Jij bent ook verantwoordelijk voor het verzorgen
van de emotionele wonden die iemand heeft toegebracht bij jou, eventueel door hulp te
vragen.

Wanneer hechtingstaal?

Het gebruik van hechtingstaal is vooral van belang in contact met de mensen die privé dichtbij
je staan. Maar het kan ook heel fijn zijn als je goed kunt afstemmen met bijvoorbeeld je
collega’s en de mensen in je buurt. Helder communiceren vergroot de kans op een goede
samenwerking met anderen en kan je helpen om je wensen, grenzen en behoeften te laten
zien. In die zin is het dus ook in te zetten bij vluchtige contacten zoals bijvoorbeeld een
gesprek met een helpdeskmedewerker, de bakker en de tandarts.

Zoals je waarschijnlijk kunt voelen is de taal van het hart kwetsbaar. Een ander kan je
afwijzen, negeren, belachelijk maken, afwijzen, weglopen. Dat doet pijn. Dus kies bewust op
welke momenten je bereid bent om dit te doen. Bij wie, op welk moment, hoe en wat ben je
bereid te laten zien? Jij bepaalt het tempo. Je mag jezelf beschermen EN praten vanuit het hart
is een waardevolle kans op verbinding. Besef dat dit moed vraagt.
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Je vind meer informatie over communicatie op onze website:
https://act-psychologen.nl/zelf-actief-met-act/communicatie-en-relatie/
Bron: Johnson, S. (2012). Veilig verbinden.
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Voorbeeldzinnetjes van de taal van het hart, openhartig spreken.

Ik heb ernaar uitgekeken om je weer te zien.

Toen jij .. reageerde voelde ik mij gespannen worden.

Fijn dat je mij helpt, dankjewel.

Ik merk dat ik steeds jouw stemming peil en er dan soms voor kies om iets niet te
zeggen. Dat vind ik eigenlijk niet prettig. Ik zou bv ... willen zeggen, maar ben bang
voor je reactie. Hoe is het voor jou als ik ... wel zou zeggen?

Ik had een speciaal moment vandaag, er gebeurde ... en toen ervaarde ik ...

Ik zou het fijn vinden als...

Als jij... doet dan ervaar ik ... ik wil dat niet. Zou je ... willen doen?

Er gebeurt nu iets en ik weet niet precies wat, het raakt mij wat er nu gebeurt.

Zou je mij willen helpen met...?

Ik zie je tegelijk A en B doen/zeggen. Ik ben in verwarring. Wat bedoel je/wat wil je?
Ik wil je helpen, maar ik weet niet goed hoe. Waar heb je behoefte aan?

Ik begrijp je niet goed. Wat bedoel je als je zegt ...?

Als je ... doet dan voel ik .. (pijn), tegelijk weet ik dat je mij geen pijn wilt doen. Wat is
je intentie? Wat gebeurt er bij jou?

Ik hou van jou.

Ik heb zin in ... Ik heb geen zin in...

Ik vind ... heel belangrijk en dat komt nu in de knel. Zou je daar rekening mee willen
houden?

Je zegt "ja’en ik voel ‘nee’. Klopt dat? Wat wil je echt?

Ik weet niet precies wat er nu gebeurt, maar we komen tegenover elkaar te staan.
Zullen we even stoppen en straks opnieuw proberen elkaar te begrijpen?

Ik weet het niet.

Ik heb het gevoel dat het niet lekker met je gaat, klopt dat? Waar heb je behoefte aan?
Ik droom van ...

Ik ervaar een dilemma, namelijk ...

Ik vind het fijn om even met rust gelaten te worden.

Zullen we even afstemmen? Ik wil... wat wil jij?

Nee.

Ja.

Ik voel mij rot over wat je toen deed/zei. Ik voel ... Ik zou willen...

Sorry voor ... ik zou dat een volgende keer anders willen doen.

Ik merk dat je schrikt/in de verdediging schiet als ik dit zeg. Het is niet mijn bedoeling
om je aan te vallen. Wat gebeurt er bij jou? Mijn bedoeling is...

Als jij zegt dat ik iets anders zou moeten denken/voelen/willen, dan heb ik het gevoel
alsof ik er niet mag zijn. Ik wil kunnen ervaren wat ik ervaar.

Ik wil A en jij wilt B, hoe gaan we dat doen?

Als jij steeds je standpunt blijft herhalen, dan voel ik mij niet gehoord. En andersom
waarschijnlijk ook niet. Zullen we proberen elkaar te begrijpen?

Ik vond het heel fijn toen je ... deed.

Als je dat van mij verwacht, dan voel ik mij benauwd.

Volgens mij zijn onze emoties nu zo sterk dat we dingen doen/zeggen die we niet
willen. Zullen we er later op terugkomen?

Zullen we samen...?

Ik snap dat je dat wilt, en ik wil dat niet want ... is belangrijk voor mij.

Ik ben flink geraakt vandaag, ik wil daar graag over vertellen.

Dit vindt ik niet prettig, wil je stoppen?



Ik heb je gemist.

Dat wat ik wil mag er ook zijn.

Ik wens je toe ...

Het raakt mij om je zo verdrietig te zien.

Ik vind het spannend.

Ik begrijp je niet goed, kun je wat ondertiteling geven?
Ik voel mij onzeker.

Je hoeft het niet op te lossen, het is fijn als je luistert.
Mag ik een knuffel?

Er zit mij iets dwars, kunnen we even praten?



