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  WAAR HET BOEK OVER GAAT


  
    Wat gebeurt er met je als je iemand ontmoet, door iemand wordt

    aangetrokken, met iemand praat? Wat gaat er in je om als je samen

    dingen doet en beleeft, als je je met iemand verbindt? Je kunt dan

    voelen dat er wederzijds respect en vertrouwen is, misschien ook

    sympathie, genegenheid, kameraadschap, inspiratie, passie, liefde.

    Als 'het klikt' zeggen we ook wel: 'er is chemie tussen die mensen'.

    Maar waar ligt het aan dat het met de één wel klikt en met de ander

    niet? Wat gebeurt er fysiek, mentaal en emotioneel bij de aantrekking

    en hechting tussen mensen? Door wat voor primaire drijfveren,

    emoties en informatiepatronen in je brein word je dan 'gestuurd'?

    Wat doen hormonen, neurotransmitters en andere chemische

    verbindingen dan met je? Hoe communiceer je met anderen en hoe

    kun je dat verbeteren? Waarom is zelfkennis daarbij zo belangrijk en

    hoe kun je die vergroten? Hoe ga je in je contacten om met cultuur-

    verschillen?


    Als je antwoorden op zulke vragen zoekt, ga dan in dit e-boek 'op reis'

    langs wegen en plaatsen, waar niet alleen veel kennis is op te doen,

    maar ook het nodige plezier valt te beleven.


    Misschien ga je dan beter begrijpen hoe het werkt tussen mensen en

    hoe je daarbij wordt gestuurd zonder dat je er erg in hebt. Maar ook

    kun je ontdekken wat je wel bewust kunt doen om je communicatie en

    verbinding met anderen te verbeteren.


    Op elke tekstpagina staat een kernachtige samenvatting of een kort

    prikkelend verhaal, met veel praktische tips, waarbij je als lezer soms

    een spiegel krijgt voorgehouden. De teksten staan op zichzelf, maar

    vormen een samenhangend geheel, geordend in zes hoofdstukken.

    Wil je meer weten over een bepaald onderwerp, dan zijn er behalve

    wegwijzers naar recente literatuur ook veel hyperlinks naar zorgvuldig

    geselecteerde websites, ter illustratie, verdieping of verluchtiging.

    Daar zijn interviews en presentaties van autoriteiten op deelterreinen

    bij, en filmpjes van straattaferelen, muziek en cabaret.


    Een nieuwe, eigentijdse manier van lezen en leren.
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  VERANTWOORDING EN DANKWOORD


  
    Wat in dit e-boek over chemie tussen mensen, over communiceren en

    verbinden staat, is een persoonlijke keuze, op basis van mijn eigen

    ervaringen en inzichten en daarop aansluitende publicaties van

    bevindingen en onderzoeksresultaten. Na een loopbaan in de

    stoffelijke chemie (scheikunde) heb ik me vele jaren verdiept in wat ik

    de 'sociale chemie' noem. Verschillende soorten chemie, die toch veel

    met elkaar te maken hebben en ook overeenkomsten vertonen.


    Een belangrijke drijfveer om het te schrijven ligt in mijn - genetisch

    bepaalde - neiging mijn kennis en ervaring te delen met anderen. En

    dat kan tegenwoordig zeer effectief en efficiënt, voor zowel schrijvers

    als lezers, door het als digitaal boek te publiceren.


    Opeenvolgende versies van het boek zijn van commentaar voorzien

    door de volgende mensen, met wie ik een bijzondere band heb:

    Boudewijn Engel, Frank van Geel, Edwin Kisman, Jur van 't Klooster,

    Tineke Kooi, Carin Rustema, Marc Sprenger en Obe de Vries.

    Mensen van verschillende generaties en met een breed scala van

    disciplines en werkterreinen: bankwereld, chemie, digitale publicatie,

    evaluatie van innovaties, geneeskunde, geografie, grafische vorm-

    geving, informatica, interculturele communicatie, marketing en econo-

    mische samenwerking, internetsoftware-architecture, journalistiek,

    management, managementconsultancy, managementonderwijs,

    mindmapping, onderwijsinspectie, online kennisplatform voor onder-

    zoek en educatie in chemische laboratoriumtechnieken, ontwikke-

    lingshulp, personal coaching, preventie en bestrijding van infectie-

    ziekten, redactie, uitgeverij, volksgezondheids- en milieu-onderzoek.

    Grote dank voor hun commentaren! Edwin Kisman dank ik extra voor

    de bijzondere bijdrage die hij ook als tekenaar heeft geleverd.


    De commentaren liepen uiteen van meedogenloze maar leerzame

    kritiek tot fluweelzachte maar effectieve suggesties voor verbetering.

    Dat heeft er meer dan eens toe geleid dat ik geheel opnieuw ben

    begonnen. Tot ik vond dat het goed was.


    Maar daar ga ik uiteindelijk niet over. Of het boeiend is, of je er lol aan

    beleeft, of je er wijzer van wordt, dat is aan de lezer. Aan jou dus.
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  Chemie? Scheikunde?


  
    Als natuurwetenschap heet chemie in het Nederlands ook

    'scheikunde', de kunde van het scheiden dus. Zo ongeveer het

    tegenovergestelde van wat met 'chemie tussen mensen' wordt

    bedoeld!


    Maar inderdaad houdt één van de oudste takken van deze stoffelijke

    chemie, de analytische chemie, zich bezig met het uit elkaar halen

    van stoffen, om erachter te komen hoe de kleinste deeltjes ervan

    (moleculen) zijn samengesteld. Vragen zijn dan welke soorten atomen

    (kleinste deeltjes van stoffelijke elementen) in die moleculen zitten,

    hoeveel van elk, hoe ze met elkaar zijn verbonden, in wat voor ruim-

    telijke structuur, enzovoort.


    Vervolgens is veel chemisch onderzoek gericht (geweest) op de

    relatie tussen de samenstelling en structuur van een stof en de eigen-

    schappen ervan: geneeskrachtig, voedzaam, giftig, beschermend,

    energieleverend, explosief, enzovoort.


    Om eens twee stoffen te noemen: koolstofdioxide ademen we ons

    hele leven uit, maar als we koolstofmonoxide inademen, ademen we

    al snel helemaal niet meer! Terwijl de moleculen van die twee gassen

    maar één zuurstofatoom verschillen.


    Sinds we weten hoe de eigenschappen van materialen zijn te ver-

    klaren uit de opbouw van hun kleinste deeltjes, worden natuurlijke

    stoffen nagemaakt en nieuwe chemische verbindingen met gunstige

    eigenschappen gesynthetiseerd. Bijvoorbeeld effectieve en betaalbare

    medicijnen, sterke en isolerende kledingstoffen, duurzame en energie-

    besparende bouwmaterialen.


    En deze synthetische chemie, die past weer wél bij 'chemie tussen

    mensen'. Want bij deze 'sociale chemie' ontstaat er ook iets nieuws,

    met synergie en nieuwe mogelijkheden.


    http://www.youtube.com/watch?v=W6cc2ADPgA4


    [Chemie is overal]
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  Chemische en menselijke verbindingen

  hebben iets gemeen(s)


  
    Chemische verbindingen zijn er met gunstige en minder gunstige

    eigenschappen voor mensen. Voedingsstoffen en giftige stoffen

    bijvoorbeeld.


    Zo zijn er ook menselijke verbindingen met minder plezierige

    eigenschappen en vermogens, althans voor mensen buiten zo'n

    verbinding.


    Verbindingen in het kwade dus, als groepen racisten, terroristen,

    extremisten, enzovoort. Die 'andere mensen' beschouwen als

    behorend tot een minderwaardig, te exploiteren of te vernietigen soort

    mensen. En soms helemaal niet als mensen, laat staan als mede-

    mensen.


    En zulke, voor anderen gevaarlijke, mensen kunnen onderling

    trouwhartig, kameraadschappelijk, zelfs liefdevol met elkaar omgaan,

    'chemie' hebben dus.


    Maar zijn de meeste mensen niet ook selectief in hun positieve

    gevoelens voor anderen?


    We hoeven onszelf en onze eigen verbindingen maar na te gaan.


    Overigens kan een teveel aan voedingsstoffen ook een giftige werking

    hebben. Je kunt zelfs doodgaan aan te veel water.


    En uit de term 'doodknuffelen' valt af te leiden dat in sociale

    verbindingen een teveel aan positieve signalen ook een averechts

    effect kan hebben.


    http://www.youtube.com/watch?v=-nDzZdE90IM


    [Roberta Flack, 'Killing Me Softly', 2009]
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  Wat hormonen en neurotransmitters

  met je doen


  
    Hormonen zijn stoffen die door bepaalde klieren worden geproduceerd

    en die via je bloedstroom vele processen in je lichaam en ook je

    gemoedstoestand beïnvloeden.


    Neurotransmitters zijn in je hersenen geproduceerde chemische

    'signaaloverbrengers' tussen cellen in het zenuwstelsel, die ook bij veel

    van wat je voelt, denkt en doet een belangrijke rol spelen.


    Hormonen en neurotransmitters zijn, veelal in wisselwerking, actief in

    de diverse stadia van de aantrekking, communicatie en hechting tussen

    mensen.


    Het geslachtshormoon testosteron bijvoorbeeld, stimuleert seksuele

    begeerte, zowel bij mannen als bij vrouwen. Bij vrouwen werken dan

    ook andere hormonen, als oestrogenen.


    Adrenaline is zowel een hormoon als een neurotransmitter en wordt

    produceerd in de bijnier en in bepaalde zenuwcellen. Deze stof komt in

    grote hoeveelheden vrij wanneer er sprake is van woede, pijn of zware

    inspanning, maar ook bij een vecht- of vluchtreactie, als je bijvoorbeeld

    wordt bedreigd door iemand die jou agressief benadert.


    Menselijke interacties gaan dan ook gepaard met veel stoffelijke

    chemie.


    Antonio Damasio, 2010


    Helen Fisher, 2005


    Mark Mieras, 2010


    David Linden, 2011


    http://nl.wikipedia.org/wiki/Hormoon


    http://nl.wikipedia.org/wiki/Neurotransmitter
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  Word nooit verliefd, want dan ben je

  verloren. Maar ja ...


  
    ... verliefdheid kan moeilijk worden genegeerd.


    Je kiest er niet bewust voor, het overkomt je.


    Hoewel het ook voorkomt dat mensen verliefde gevoelens niet toelaten,

    bij de eerste symptomen in de kiem smoren.


    Als je verliefd bent, wordt door het beloningssysteem in je hersenen

    dopamine aangemaakt. Deze neurotransmitter bewerkstelligt gerichte

    aandacht, onstuimige energie en gevoelens van opgetogenheid.

    Daarmee gepaard gaan effecten als slapeloosheid, verlies van eetlust,

    bonzend hart, versnelde ademhaling, beven en soms zelfs ongerust-

    heid of angst.


    Ook het voortdurend naar elkaar verlangen, eigenlijk niet zonder elkaar

    kunnen, wordt veroorzaakt door dopamine.


    Het gevoel begeerd te worden speelt daarbij een belangrijke rol.


    Verliefdheid kan stressvolle situaties opleveren, waarbij meer van het

    stresshormoon cortisol wordt geproduceerd. Dat kan veroorzaakt

    worden door de angst verlaten te worden door de geliefde.


    De productie van dopamine wordt ook gestimuleerd door nicotine en

    andere verslavende stoffen. De Amerikaanse antropologe Helen Fisher

    noemt een verliefde dan ook een verslaafde.


    Helen Fisher, 2005


    Mark Mieras, 2010


    Iteke Weeda, 2011


    Lisa Appignanesi, 2011


    http://nl.wikipedia.org/wiki/Dopamine


    http://www.youtube.com/watch?v=B7Cl6Nq4WMA


    [Muziektheater Kanaalstreek, 'De Jantjes', 'Wordt nooit verliefd', 2009]
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  Je lekker voelen door je eigen pijnstillers


  
    Als je je lekker voelt wordt dat onder meer bewerkstelligd door

    endorfines, stoffen die door bepaalde zenuwcellen worden geprodu-

    ceerd en die als neurotransmitters fungeren.


    Het zijn je eigengemaakte natuurlijke pijnstillers, ze hebben eenzelfde

    soort werking als morfines.


    Maar ze brengen ook een intens gevoel van welbehagen teweeg.

    Mensen die verliefd zijn hebben verhoogde niveaus van endorfines.

    Een orgasme gaat gepaard met een overvloed aan endorfines.

    Wie chocolade eet en dat lekker vindt produceert ook endorfines.


    Het euforische gevoel dat sporters krijgen na een langdurige inspanning

    wordt eveneens veroorzaakt door een verhoogde productie van

    endorfines.


    Als je dus weer eens een bezwete hardloper of fietser met een

    gelukzalige glimlach voorbij ziet komen, weet je nu hoe dat komt.


    Mark Mieras, 2010


    http://nl.wikipedia.org/wiki/Endorfine
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  Verlangen en genieten


  
    zijn verschillende gevoelens die door twee verschillende hersen-

    processen worden gestuurd.


    Je dopaminesysteem bewerkstelligt begeerte, lust, oerdriften en

    passies. Genieten van wat daaruit voortvloeit, wordt echter teweeg-

    gebracht door je endorfinesysteem.


    Als deze twee systemen in evenwicht functioneren, blijven je hersenen

    zich ontwikkelen, omdat de vervulling van je verlangens en het genieten

    daarvan steeds weer waarneming, interpretatie, lering, aanpassing,

    creativiteit en inspanning vereisen. Samen worden zij dan ook wel het

    beloningssysteem genoemd.


    Mensen die depressief zijn, produceren vaak relatief weinig dopamine

    en endorfines: ze hebben dan nergens zin in, willen eigenlijk niets en

    genieten ook nergens van.


    Een te veel aan dopamine kan leiden tot lust zonder genot en eindigen

    in verslaving: nog maar één ding willen. Zoiets gebeurt vaak door te

    veel of te langdurige stress, waarbij het endorfinesysteem en het

    dopaminesysteem uit balans kunnen raken.


    Mark Mieras, 2010


    David Linden, 2011


    http://leefstijlweetjes.blogspot.com/2011/03/het-was-ergens-in-2003.html


    [Alles over leefstijl - Symptomen en gevolgen van chronische stress]
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  Seks en hechting


  
    zijn van elkaar te onderscheiden gedragspatronen, die met

    verschillende biochemische processen gepaard gaan.


    Om te weten te komen wat de invloed van hormonen is op hechtings-

    gedrag, kan momenteel expliciet worden nagegaan wat er gebeurt

    wanneer de productie van een bepaald hormoon in een levend

    organisme wordt onderdrukt.


    Dat soort onderzoek is onder meer gedaan bij prairiewoelmuizen. Deze

    dieren zijn onder normale omstandigheden monogaam en dat blijkt in

    hun genen te zijn vastgelegd.


    Bij een mannelijke muis werd, vlak voor het paren, de productie van het

    hormoon vasopressine afgeremd. Het gevolg daarvan was dat deze

    muis wel het normale seksuele gedrag vertoonde, maar dat de

    gebruikelijke bescherming van de partner achterwege bleef.


    Bij een vrouwelijke muis werd, eveneens vlak voor het paren, de

    productie van het bindingshormoon oxytocine afgeremd. Ook nu weer

    normaal seksueel gedrag, maar geen hechting meer aan haar partner

    en later ook geen bekommernis om hun nageslacht.


    'Ik ben toch geen woelmuis?', zul je misschien zeggen. Nee, dat niet.

    Maar die hechtingshormonen hebben mensen ook.


    En overigens zit monogamie niet in menselijke genen. Wel in veel

    sociale cultuurpatronen.


    Antonio Damasio, 2010


    Allan & Barbara Pease, 2010 Iteke Weeda, 2010


    David Linden, 2011


    http://reload1.noorderlicht.vpro.nl/programmas/2848322/afleveringen/2144277/


    [De Neurobiologie van de Liefde, 1996]
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  Door welke stoffen laat jij je lokken?


  
    Lokstoffen ofwel feromonen, dienen bij dieren en mensen om de

    seksuele aantrekkingskracht te bevorderen.


    Het zijn vluchtige stoffen, die worden geproduceerd en uitgescheiden

    door zweetklieren en die worden waargenomen door daartoe bestemde

    sensors in de neus.


    Mannen ondervinden een verhoging van het testerongehalte in hun

    bloed wanneer ze feromonen opvangen die een vruchtbare

    (ovulerende) vrouw verspreidt.


    Vrouwen kunnen seksueel opgewonden raken door een bezweet T-shirt

    van een bepaalde man te ruiken. En dan bij voorkeur van een man,

    wiens immuunsysteem verschilt van haar eigen immuunsysteem (wat in

    de opgesnoven feromonen blijkbaar is te onderscheiden), zoals een

    Zwitsers onderzoek heeft aangetoond. Eventueel nageslacht zou

    daardoor een breder immuunspectrum krijgen, hetgeen immers

    resulteert in evolutionaire vooruitgang.


    Resultaten van deze studie hebben geleid tot de ontwikkeling van een

    partnertest, gebaseerd op al dan niet bij elkaar passende genen die met

    het immuunsysteem te maken hebben.


    Overigens, het verspreiden en opnemen van feromonen, daar kan

    niemand bewust wat aan doen.


    (Nu ja, behalve misschien dat T-shirt wassen).


    Mark Mieras, 2010


    http://nl.wikipedia.org/wiki/Feromoon


    http://en.wikipedia.org/wiki/Claus_Wedekind


    http://www.genepartner.com/index.php/aboutgenepartner
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  Sociaal gedrag


  
    wordt onder meer bepaald door het serotoninegehalte in je bloed. En

    dat is weer afhankelijk van je genetische aanleg om deze neuro-

    transmitter te produceren.


    Vervolgens ook van de mate van koesterende zorgzaamheid die je in je

    kinderjaren hebt ondervonden.


    Serotonine beïnvloedt de regeling van je lichaamstemperatuur en van

    primaire behoeften als dorst, honger, slaap en seks, en ook de mate

    van gemoedsrust die je ondervindt.


    Een laag serotonineniveau leidt tot klachten als onrust, depressie,

    prikkelbaarheid, vetzucht, stoornissen in de bloedsomloop, hoge

    bloeddruk, migraine en misselijkheid.


    Stoffen in je voeding, als het essentiële aminozuur tryptofaan, zijn nodig

    om serotonine te kunnen aanmaken. Als je door ongezonde voeding

    een tekort aan tryptofaan krijgt, heb je kans op zulke klachten.


    Toen bij mannetjes-apen het serotoninegehalte kunstmatig werd

    verhoogd of verlaagd, bleek dat hogere serotonineniveaus leiden tot

    meer sociale vaardigheden. En vervolgens tot meer kans op interactie

    met vrouwtjes.


    'Ik ben toch geen aap?', zeg je nu misschien.


    Nee, dat niet. Maar toch …..


    Shelley Taylor, 2004


    Mark Mieras, 2010


    http://nl.wikipedia.org/wiki/Serotonine
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  De band tussen moeder en baby


  
    wordt in belangrijke mate beïnvloed door oxytocine, een stof die wordt

    geproduceerd in de hypothalamus (een onderdeel van het primitieve

    deel van je hersenen), en die functioneert als hormoon, maar ook als

    neurotransmitter. Het bewerkstelligt het opwekken van weeën en het

    ingang zetten van de melkproductie.


    Ook veroorzaakt oxytocine bij veel moeders, vlak na de bevalling, een

    gevoel van intense rust, die het ontstaan van een band tussen moeder

    en kind bevordert. Het 'moederhormoon' progresteron speelt dan ook

    een belangrijke rol. Jonge vaders produceren ook oxytocine als ze hun

    baby knuffelen, maar minder dan moeders, wat ze compenseren door

    vasopressine, een hechtings- en waakzaamheidshormoon.


    Vrouwen die borstvoeding geven zijn vaak rustiger en minder

    gespannen dan vrouwen (van dezelfde leeftijd) die geen borstvoeding

    geven, en die lagere oxytocineniveaus in hun bloed hebben.


    Ook bij stressvolle gebeurtenissen wordt oxytocine geproduceerd die

    dan een kalmerende werking heeft.


    De Amerikaanse psychologe en stressdeskundige Shelley Taylor noemt

    oxytocine een 'knuffelhormoon': het zorgt ervoor dat moeders hun

    kinderen met liefdevolle zorg omringen.


    Voor het overige speelt de emotionele communicatie tussen moeder en

    kind (gestuurd door het emotionele brein) een zo belangrijke rol, dat

    geproken kan worden van liefde als biologische behoefte.


    Shelley Taylor, 2004


    David Servan-Schreiber, 2009


    http://shelley.taylor.socialpsychology.org [Shelley Taylor]


    http://www.instincttoheal.org/article.php3?id_article=10


    [Seven Healing Methods > 7) Emotional Communication]
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  Knuffelen!


  
    De Zweedse hoogleraar fysiologie Kirstin Uvnäs Moberg kwam door

    haar wetenschappelijke werk tot de conclusie, dat het hormoon

    oxytocine niet alleen van grote betekenis is bij de binding tussen een

    moeder en haar kind, maar dat het bij alle (positief bedoelde)

    lichamelijke contacten tussen mensen een belangrijke rol speelt.


    Door fysieke aanrakingen, vooral massage, wordt relatief veel oxytocine

    geproduceerd, hetgeen een gevoel van ontspanning, rust, vertrouwen

    en verbondenheid bewerkstelligt.


    Op Zweedse, Deense en inmiddels ook Nederlandse scholen en

    kinderopvangcentra is vastgesteld dat kinderen, die hebben geleerd

    elkaar geregeld te masseren, veel beter met elkaar omgaan, waardoor

    ook veel minder pesterijen voorkomen.


    Kirstin Uvnäs Moberg, 2010


    Mark Mieras, 2010


    http://nl.wikipedia.org/wiki/Oxytocine


    http://www.xs4all.nl/~tijdhof/praktijk_aanraken_doet_leven.htm


    http://www.hartenziel.nl/artikel/gratis_knuffelen/


    [Hart_en_Ziel > YouTube filmpje 'Free Hugs Amsterdam', 2009]

  


  KLIKT HET OF KLIKT HET NIET? - STOFFELIJKE EN SOCIALE CHEMIE: VERBINDING


  23


  Hoe lang sociale chemie kan duren


  
    loopt nogal uiteen.


    Je kunt je kortstondig met iemand verbonden voelen, wanneer je

    samen diep ontroerd bent, of intens geniet, van muziek bijvoorbeeld, of

    van wat dan ook.


    Je kunt verliefd op elkaar zijn, en zo'n toestand kan weken of maanden

    duren. Waarna er iets anders moois op kan volgen.

    (Of niet, natuurlijk).


    In een werksituatie kan het zodanig klikken tussen collega's dat er

    synergie ontstaat, waardoor je samen tot meer in staat bent. Dat geldt

    ook voor mensen die samen sporten, spelen, creëren, musiceren,

    enzovoort.


    En zo'n relatie kan maanden of jaren duren. Waarna ze uiteen kan

    vallen, soms abrupt, soms geleidelijk.


    Zoals op het etiket van een geneesmiddel staat na welke datum de

    kans op ontleding van de werkzame stof, en daarmee het verdwijnen

    van de genezende werking, groot is.


    Maar er zijn ook relaties die een leven lang standhouden. Dan is er

    sprake van duurzame liefde, kameraadschap, vriendschap.


    Zoals je chemische verbindingen hebt die bestand blijven tegen

    destructieve invloeden, van binnenuit of van buitenaf.


    http://www.youtube.com/watch?v=2Q_NfH-Bqlk


    [Herman van Veen, 'Liefde van Later', 2008]
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  What is this thing called love?


  
    Het woord liefde heeft voor elk mens een persoonlijke betekenis.

    Immers, de emoties en gemoedstoestanden die bij verbinding en

    verbondenheid met andere mensen worden ervaren, de associaties

    ermee en de herinneringen eraan, worden bepaald door de unieke

    levensweg die ieder mens gaat. De aard en mate van de gedeelde

    hartstocht en intimiteit, de euforie, de gevoelde eenwording maken daar

    deel van uit. Maar ook het verdriet om het eindigen van een relatie, de

    manier waarop dat is gebeurd, het verlies van een geliefde, enzovoort.


    De Nederlandse sociologe Iteke Weeda ziet liefde als het bindende

    element van het Nu, vrij en zuiver, als een oneindig middelpunt zonder

    begrenzing. Deze zuivere liefde kenmerkt zich door totale vrijheid, waar

    geen hechting bij past.


    Volgens de Amerikaanse psychometrist Robert J. Sternberg bestaat

    liefde tussen mensen uit de volgende drie componenten:


    Intimiteit die voortvloeit uit wederzijdse gevoelens van (verlangen naar)

    nabijheid, genegenheid en verbondenheid.


    Passie die te maken heeft met fysieke aantrekking en seksuele

    voldoening.


    Verbondenheid die mensen kunnen voelen na de gezamenlijke

    vaststelling dat ze een band met elkaar hebben en het voornemen die

    op langere termijn in stand te houden.


    Lisa Arpignanesi, 2011


    Iteke Weeda, 2011


    Robert J. Sternberg, 1988


    Mark Mieras, 2010


    http://www.youtube.com/watch?v=5inTp83BgmY


    [Barbra Streisand, 'What is this thing called Love', 1994]
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  Hoeveel liefdes heb je?


  
    Uitgaande van de componenten intimiteit, passie en verbondenheid

    heeft Robert Sternberg de volgende soorten persoonlijke relaties

    afgeleid.


    Volkomen liefde heeft alle drie de componenten.


    Maar wil zo'n 'perfecte relatie' ook duurzaam zijn, dan dient de liefde in

    alle componenten regelmatig bevestigd te worden door actieve

    uitdrukking ervan. Zonder uitdrukking gaan zelfs de grootste liefdes te

    gronde.


    Romantische liefde leidt tot emotionele en fysieke gehechtheid door

    passie en intimiteit.


    Verliefdheid wordt voornamelijk teweeggebracht door passie en is

    veelal een tijdelijke toestand.


    Kameraadschap ontstaat vaak uit een volkomen liefdesrelatie waaruit

    de passie (en het bijbehorende seksuele verlangen) is verdwenen,

    maar waarin een diepe genegenheid en verbondenheid zijn gebleven.

    Kameraadschap kan ook bestaan tussen familieleden, goede vrienden

    en mensen die samen veel tijd doorbrengen, met name als er sprake is

    (geweest) van gedeelde beproevingen.


    Vriendschap is wel gebouwd op verbondenheid, warmte en soms ook

    (geestelijke) intimiteit, maar hoeft niet te leiden tot een duurzame

    verbintenis, terwijl van passie geen sprake is. Onafhankelijkheid is ook

    een kenmerk van vriendschap.


    Overigens zijn de grenzen tussen relatievormen als bijvoorbeeld

    vriendschap en kameraadschap niet scherp.


    Robert J. Sternberg, 1988


    Iteke Weeda, 2011


    http://en.wikipedia.org/wiki/Triangular_theory_of_love


    http://www.youtube.com/watch?v=_shIvGnoHh4


    [Michael Jackson, THIS IS IT, 'She's out of my life', 2009]
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  Regelmatig 'ik hou van je' zeggen


  
    is heel goed, maar niet genoeg.


    Want op een zeker moment kun je toch als reactie krijgen:

    'O ja? En waar blijkt dat dan uit?'


    De kwaliteit van een relatie hangt namelijk niet alleen af van de mate

    waarin partners bij elkaar passen (althans dat vinden), en van wat ze

    als personen voor elkaar betekenen. Belangrijk is ook wat ze concreet

    voor elkaar doen. En vooral of daar een zeker evenwicht in is.

    Regelmatige communicatie daarover is dan wel vereist. En dat kan op

    verschillende manieren, zoals de Amerikaanse psycholoog Gary

    Chapman heeft beschreven in zijn boek 'De 5 talen van de liefde'.

    Waarbij kan worden aangetekend dat binnen die talen er ook nog vele

    dialecten zijn.


    Van wezenlijk belang is dat je elkaars 'liefdestaal' verstaat en onderkent

    dat verschillen daarin samenhangen met andere persoonlijkheids-

    kenmerken. Iemand die zijn of haar waardering of genegenheid bij

    voorkeur uit door een aai over de bol of een knuffel, zal dat vaker doen

    dan iemand die fysiek contact liever mijdt. En een zwijgzame man krijgt

    ook een waarderend woord maar moeilijk over de lippen, maar kan zijn

    genegenheid uiten door een cadeautje te geven.


    Waar het uiteindelijk om gaat is dat beide partners elkaars wensen en

    verwachtingen echt kennen (en niet zonder meer als bekend

    veronderstellen), aandacht en genegenheid van elkaar ondervinden

    (lichamelijk, geestelijk, spiritueel en emotioneel), beschikbaar zijn,

    rekening houden met elkaar, waardering en bemoediging uiten,

    gezamenlijk dingen doen, fijne en droeve ervaringen delen, enzovoort.

    Dan wordt de vraag 'O ja? En waar blijkt dat dan uit?' niet gauw gesteld.


    Gary Chapman, 2011


    Annette Heffels, 2011


    http://www.romantischcadeau.nl/ik-hou-van-jou-in-200-talen.html
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  Bij elkaar blijven


  
    wordt in een man-vrouw relatie vaak in eerste instantie beïnvloed door

    genetisch vastgelegde bindingshormonen.


    Dat geldt ook voor zwanen, gibbons en vinvissen, om een paar andere

    monogame diersoorten te noemen.


    Hoewel, echt (biologisch) monogaam zijn mensen nu ook weer niet.


    Bij mensen die samen een kind hebben gekregen kunnen de

    bindingshormonen een aantal jaren werken.


    En vervolgens kunnen andere soorten bindingen tot een duurzame

    relatie leiden. Bindingen die te maken hebben met overeenkomsten in

    temperament, karakter, opvattingen, leefwijze, gewoonten, behoeften,

    voorkeuren en wensen.


    En met wederzijdse acceptatie en waardering van verschillen daarin.


    Maar een duurzame relatie kan ook voortvloeien uit het vaste

    voornemen elkaar niet in de steek te laten. Wanneer je voor liefde kiest.

    Ook als het moeilijk is, pijn doet, wat soms onvermijdelijk is.


    Helen Fisher, 2005, 2009


    Annette Heffels, 2011


    Iteke Weeda, 2010


    Mark Mieras, 2010


    http://www.youtube.com/watch?v=iKYhVMcFEAU


    [Interview Mark Mieras, 'Onze hersenen flirten altijd' 2010]
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  De ideale partner


  
    blijkt doorgaans, bij nader ervaren, helaas ook enkele minder ideale

    eigenschappen en neigingen te hebben.


    Iedereen weet het: niemand is volmaakt.


    In een duurzame relatie is wederzijdse verdraagzaamheid van elkaars

    onhebbelijkheden – die iedereen nu eenmaal heeft – een belangrijke

    factor.


    Omdat dit veelal niet vanzelf gaat, is het van vitaal belang dat je je

    vastberaden voorneemt die verdraagzaamheid te betrachten. En dat

    begint met de ander te aanvaarden en te waarderen zoals hij of zij is.

    Daar ben je toe in staat als er voldoende gunstige eigenschappen

    tegenover de onhebbelijkheden staan.


    Voorwaarde is wel dat er, in ieders beleving, van gelijkwaardigheid

    sprake is.


    Als je voorts allebei beseft, dat in een duurzame relatie elkaar

    liefhebben meer is dan elkaar nodig hebben, kan het toch zijn dat je

    elkaar ideale partners vindt.


    Lisa Arpignanesi, 2011


    http://www.homestay-devonport.info/goldsbury/mantra.htm


    [The Dalai Lama, 'Millennium Mantra', e-mail bericht, 2000]

  


  KLIKT HET OF KLIKT HET NIET? - STOFFELIJKE EN SOCIALE CHEMIE: VERBINDING


  29


  Gezamenlijk doorstane ellende


  
    kan ook een band scheppen.


    Daar wordt bij militaire trainingen gebruik van gemaakt.


    De militaire basistraining is onder meer bedoeld om de banden van

    soldaten met familie en vrienden losser te maken, en vervolgens te

    vervangen door banden met medesoldaten.


    Deze training is fysiek en mentaal zwaar en de recruten delen

    beproevingen, waardoor een hechte band kan ontstaan.


    Waar het om gaat is, dat mensen die tot dan toe niets met elkaar te

    maken hadden, effectief met elkaar gaan samenwerken. En wel

    zodanig, dat iedere militair onder stressvolle omstandigheden zich niet

    alleen om zichzelf, maar ook om anderen zal bekommeren.


    In oorlogssituaties zie je daardoor vaak kameraadschap: een gevoel

    van verbondenheid met alle leden van de groep.


    Hetzelfde gebeurt met studenten die gezamenlijk een vernederende

    ontgroeningsperiode doorstaan. Hoe ellendiger de ervaringen, hoe

    sterker de onderlinge band en de identificatie met de vereniging.

    Overigens gaat zoiets 'vanzelf', onbewust dus.


    Ook in andere situaties kan, door gezamenlijk ervaren grote stress (als

    een ernstig ongeluk, een gijzeling) een band ontstaan tussen

    lotgenoten, die elkaar daarvoor niet echt kenden. Als de stress wegvalt,

    valt ook de groep vaak uiteen. Men deelt dan weinig meer met elkaar,

    waardoor het gevoel van verbondenheid verzwakt en uiteindelijk

    verdwijnt. Maar soms blijft de kameraadschap ook daarna bestaan.


    Shelley Taylor, 2004


    Ap Dijksterhuis, 2007


    http://www.volkskrant.nl/vk/nl/2668/Buitenland/article/detail/890343/2008/08/16/De-psychologie-van-de-ontgroening.dhtml


    [De psychologie van de ontgroening]

  


  KLIKT HET OF KLIKT HET NIET? - STOFFELIJKE EN SOCIALE CHEMIE: VERBINDING


  30


  Muziek doet veel meer met je dan je denkt


  
    Muziek neemt in de communicatie en verbinding tussen mensen al heel

    lang een belangrijke plaats in.


    Klanken, klankkleuren, melodieën, akkoorden, harmonieën en ritmen

    geven emoties weer en brengen emoties teweeg.


    Al vanaf onze geboorte leren we door de toon en het ritme van wat

    wordt gezegd (of gebrabbeld) wat de bedoeling van de ‘spreker’ is.

    Muziek activeert zowel de emotionele als de verstandelijke kant van de

    menselijke natuur. We kunnen door muziek ontroerd worden en tegelijk

    de structuur ervan bewonderen.


    Er zijn vele muzieksoorten en -stijlen, die verschillen van cultuur tot

    cultuur, en die ook in de tijd veranderen.


    Toch is een veelgehoorde uitspraak: 'Muziek is een universele taal'. En

    dan wordt vooral het overbrengen van emoties bedoeld.


    Zo kan een melodie of muziekstuk op veel plaatsen in de wereld

    dezelfde emoties wekken. Hetzelfde geldt voor de stemming sturende

    muziek in speelfilms die de wereld rondgaan.


    En zo kan het ook gebeuren dat een Roemeens zigeunerorkest in

    Japan volle zalen trekt.


    Mensen die regelmatig samen muziek maken of zingen, ontwikkelen

    vaak een sterke onderlinge binding.


    Maar ook samen bewust genieten van muziek, die welke stemmingen

    dan ook oproept, kan een band scheppen.


    Steven Pinker, 2000


    Malcolm Gladwell, 2008


    Oliver Sacks, 2011


    Henkjan Honing, 2011


    http://www.scientias.nl/daarom-voelt-het-goed-om-naar-muziek-te-luisteren/22777


    http://www.iedereenismuzikaal.nl/x/Iedereen_is_muzikaal.html


    [> Interview Henkjan Honing, 2010]
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  Als je iemand ziet als een wens

  en niet als een mens


  
    dan zie je niet, of wil je niet zien, dat ieder ander mens anders is dan jij.

    Met andere talenten, beperkingen, neigingen, ervaringen, opvattingen,

    gedragingen, behoeften en wensen.


    Vrouwen en mannen verschillen sowieso in denken, voelen,

    communiceren, aanraken, hechten, koesteren en in nog vele andere

    opzichten.


    Hoe vaak hoor je niet iemand verontwaardigd opmerken:

    'Je mag toch zeker wel verwachten dat hij …….'.


    Nee dus, dat mag je vaak niet verwachten.


    Omdat 'hij' of 'zij' nu eenmaal anders, soms totaal anders, van aard en

    achtergrond is.


    Veelal begint het met niet goed weten hoe je zelf in elkaar zit.

    Heb je al enig idee wat je eigen temperament is en welke

    karaktertrekken je hebt?


    Allan & Barbara Pease, 2010


    Shelley Taylor, 2004


    Deborah Tannen, 2006


    http://www.youtube.com/watch?v=p13O2o1bjJg


    [Interview Allan Pease, 'Why men want sex and women need love', 2010]
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  Mensenkennis


  
    is iets wat je je leven lang opbouwt.


    Als je je tenminste open stelt voor andere mensen, belangstellend

    naar wat hun drijfveren en motivaties zijn, hun ideeën, opvattingen,

    gedragingen en redeneringen, hun bedenkingen en angsten.


    En vervolgens bereid bent te luisteren, je in te leven, te leren van

    andere mensen.


    Daarvoor heb je empathisch vermogen nodig, en als dat niet in je

    aard zit, kun je het ontwikkelen.


    Weet wel dat je een ander mens pas goed kunt leren kennen als je

    jezelf goed kent.


    Zoals een eeuwenoude wijsheid luidt:


    Wie anderen kent, is wijs


    Wie zichzelf kent, is verlicht.


    Lao Tze, ± 500 v. Chr.


    Carolus Verhulst, 2004


    http://www.nl.wikisage.org/wiki/Mensenkennis


    http://www.kimbervie.nl/divers/lao.htm


    [Uitspraken Lao Tze]

  


  KLIKT HET OF KLIKT HET NIET? - VAN ZELFKENNIS NAAR ZELFVERTROUWEN


  34


  Je temperament en je karakter


  
    bepalen in grote mate je persoonlijkheid.


    Je temperament is het samenstel van je aangeboren talenten en

    neigingen, vastgelegd in je genen.


    Je karakter is wat daarvan – in wisselwerking met je omgeving en als

    resultaat van je opvoeding en vorming – naar buiten komt: het geheel

    van je aangeleerde vaardigheden, gewoonten, hebbelijkheden en

    onhebbelijkheden.


    In de Griekse oudheid betekende het woord temperamenten vier

    persoonlijkheidstypen: sanguïnisch (vurig, energiek), flegmatisch

    (onbewogen), cholerisch (snel driftig) en melancholisch (somber).


    De Zwitserse arts en psycholoog Carl Gustav Jung publiceerde in

    1922 zijn boek Psychologische Typen. Eén van zijn belangrijkste

    conclusies is, dat mensen aangeboren verschillen vertonen in de

    wijzen waarop ze aan hun energie komen, informatie vergaren en

    verwerken, communiceren, besluiten nemen en hun leven leiden.

    Zo'n twintig jaar later begonnen de Amerikaanse psychologen Isabel

    Briggs Myers en haar moeder Katharine Cook Briggs, op basis van

    het werk van Jung, met de ontwikkeling van een praktisch bruikbare

    methode om je persoonlijkheid te typeren.


    Deze 'Myers-Briggs Type Indicator' (MBTI) gaat uit van zo'n zeventig

    of meer vragen over je meest waarschijnlijke reactie, gedrag, houding,

    zelfbeeld en opvatting in bepaalde situaties.


    Het resultaat van een MBTI-test is een typering in vier kenmerken,

    uitkomend in één van zestien persoonlijkheidsypen die het best bij je

    past. MBTI wordt nu wereldwijd toegepast, onder meer voor ontwikke-

    ling van zelfkennis en teamvorming.


    Carl Gustav Jung, 2003


    http://nl.wikipedia.org/wiki/Myers-Briggs_Type_Indicator

  


  KLIKT HET OF KLIKT HET NIET? - VAN ZELFKENNIS NAAR ZELFVERTROUWEN


  35


  En wat voor type ben je?


  
    Een realist (zintuiglijk waarnemend)?


    Een traditionalist (zintuiglijk oordelend)?


    Een idealist (intuïtief gevoelsmens)?


    Een rationalist (intuïtieve denker)?


    Dat zijn nogal uiteenlopende temperamenten.


    Bijvoorbeeld wat de manier van communiceren betreft.


    Realisten en traditionalisten denken en spreken meestal in concrete

    taal, en deze typen kunnen dan ook aardig met elkaar overweg. Die

    vormen samen ook de grootste groep: 85%.


    Idealisten en rationalisten vinden elkaar ook vaak, omdat ze bij

    voorkeur communiceren in abstracte begrippen en beelden.


    Andere combinaties kunnen al problemen in de communicatie

    opleveren. 'Wat bedoel je nou precies?', krijg je dan vaak. En dat

    wordt op den duur wat moeizaam.


    Aan de andere kant hebben traditionalisten en idealisten gemeen dat

    ze coöperatief zijn, goed kunnen en willen samenwerken met andere

    mensen.


    Realisten en rationalisten zijn vooral uit op het nuttig gebruik van de

    capaciteiten van mensen. Als zulke typen over personeel praten

    hebben ze het niet over mensen, maar over 'human resources':

    menselijke hulpbronnen.


    David Keirsey, 1998


    Jane Kummerow & Sandra Krebs Hirsh, 2003


    http://users.bart.nl/users/pmast/Info/WelkTypeBentU.htm
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  Genieten doe je hier en nu


  
    Zo denken de meeste kunstenaars en ambachtsmensen er tenminste

    over. Die vormen één van de vier groepen van temperamenten die

    David Keirsey onderscheidt, als resultaat van zijn onderzoek op basis

    van de Myers-Brigss Type Indicator. Mensen van dit type leven in het

    heden. Ze gebruiken hun zintuigen om goed waar te nemen wat er in

    hun omgeving gebeurt, houden voortdurend rekening met mogelijke

    opties en gaan daar creatief en inventief mee om.


    Toezichthouders (denk aan inspecteurs, opzichters, beschermers,

    verzorgers) houden ook goed in de gaten wat er om hen heen

    gebeurt, maar hebben de neiging daar regels op toe te passen en te

    zorgen dat iedereen zich aan de afspraken houdt. Het verleden is de

    tijd die voor hen bepalend is.


    Mensen als leraren, advocaten, diplomaten en voorvechters, door

    Keirsey gekenschetst als 'idealisten', zijn vaak bezig met de toekomst,

    waarbij hun intuïtie en gevoelsleven leidend zijn.


    Tenslotte de vierde groep, 'rationalisten' (architecten, ingenieurs,

    strategen, militaire leiders). Die gebruiken ook hun intuïtie, maar gaan

    bij hun beslissingen rationeel en pragmatisch tewerk. Zij ervaren tijd

    als episodes, periodes.


    Sommige mensen hebben bij het zien van dit soort beschrijvingen de

    neiging om bij het invullen van persoonlijkheidstests wenselijke

    antwoorden te geven. Dan krijg je geen mensbeeld maar een

    wensbeeld van jezelf.


    David Keirsey,1998


    http://nl.wikipedia.org/wiki/Keirsey_Temperament_Sorter
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  Je 'biochemische type'


  
    De Amerikaanse antropologe Helen Fisher onderscheidt ook vier

    persoonlijkheidstypen: de 'verkenner', de 'bouwer', de 'regelaar' en de

    'onderhandelaar'. Deze typen komen min of meer overeen met de vier

    persoonlijkheidstypen die David Keirsey op basis van de Myers-

    Briggs Type Indicator (MBTI) heeft gedefinieerd: de 'kunstenaar/

    ambachtsmens', de 'toezichthouder', de 'rationalist' en de 'idealist'.


    En evenals bij MBTI heeft ieder mens een unieke mix van de

    eigenschappen die aan de vier basistypen van Fisher worden

    toegeschreven, met de bijbehorende accenten. Ook net als bij MBTI

    kom je door het beantwoorden van een reeks vragen te weten op

    welk type je het hoogst scoort en van welke typen je waarschijnlijk

    ook veel trekken zult hebben.


    Fisher stelt voorts dat bij elk persoonlijkheidstype een uniek

    biochemisch patroon hoort, in termen van activiteiten van hormonen

    en neurotransmitters. Zo heeft volgens Fisher 'de verkenner' een

    relatief hoge activiteit van dopamine (het 'verlangenstofje' dat in je

    hersenen wordt geproduceerd), hetgeen verklaart waarom dit type

    vaak meer risico's neemt. De 'bouwer' wordt meer 'gestuurd' door

    serotonine, een neurotransmitter die een belangrijke rol speelt bij het

    ondervinden van gemoedsrust.


    Bij de 'regelaar' is het 'mannelijk' hormoon testosteron dominant, voor

    de 'onderhandelaar' speelt het 'vrouwelijk' hormoon oestrogeen een

    hoofdrol.


    En deze biochemische kenmerken gelden zowel voor mannen als

    voor vrouwen.


    Helen Fisher, 2009


    David Keirsey,1998


    http://www.youtube.com/watch?v=STUZ3brQG6A&feature=related


    [Interview Helen Fisher on 'Why Him? Why Her?, 2009]
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  Hoe pakken de Big Five voor jou uit?


  
    Gebaseerd op studies van onder meer Carl G. Jung, Dolph Kohnstamm en Boele de Raad zijn vijf dimensies van persoonlijk-heidseigenschappen gedefinieerd.


    Deze zogenoemde Big Five zijn:

  


  
    
      
        
        
        
        
      

      
        
          	openheid

          (extraversie/

          introversie)

          	spontaan

          uitbundig

          spraakzaam

          	versus

          	terughoudend

          gesloten

          zwijgzaam
        


        
          	emotionele

          stabiliteit

          	kalm

          beheerst

          rationeel

          	onzeker

          nerveus

          emotioneel
        


        
          	vriendelijkheid

          	hartelijk

          sociaal

          tolerant

          	nors

          zelfzuchtig

          onverdraagzaam
        


        
          	zorgvuldigheid

          	gedisciplineerd

          bezonnen

          plichtsgetrouw

          	chaotisch

          roekeloos gemakzuchtig
        


        
          	intellectuele

          autonomie

          	onafhankelijk

          origineel

          creatief

          	volgzaam

          behoudend

          onkritisch
        

      
    

  


  
    Overigens geeft Daniel Ofman's kwadrantmodel aan hoe iemands kernkwaliteiten en valkuilen, uitdagingen en allergieën met elkaar samenhangen. (Zie blz. 41).


    Boele de Raad & Mien Doddema-Winsemius, 2006

    Dolph Kohnstamm, 1993


    http://nl-nl.facebook.com/pages/Big-Five-persoonlijkheidsdimensies/213114392047504?sk=wiki


    http://www.123test.nl/bigfive/
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  Eén van de negen komt het dichtst bij je


  
    Het enneagram is een eeuwenoud model dat negen persoonlijkheids-

    typen, hun kenmerken en hun onderlinge interacties in een negen-

    hoekige figuur beschrijft.


    Met benamingen als 'de perfectionist', 'de helper', 'de presteerder', 'de

    individualist', 'de observeerder', 'de loyalist', 'de levensgenieter', 'de

    leider' en 'de bemiddelaar'.


    Uitgangspunt is dat ieder mens één van de negen kernpatronen van

    waarnemen, denken, voelen en handelen als dominante kenmerken

    heeft.


    De uitdaging is om je vanuit je kerntype te ontwikkelen naar hogere

    bewustzijnsniveaus en te groeien in je capaciteiten.


    Het enneagram wordt gebruikt om je zelfkennis te vergroten en meer

    oog en begrip te krijgen voor het gedrag van mensen in je omgeving,

    bijvoorbeeld om daardoor beter met ze te kunnen communiceren en

    samenwerken.


    Ook om vast te stellen welke enneagramtypen bij elkaar passen.


    Daniel Ofman en Rita van der Weck hebben het enneagram

    gekoppeld aan het kernkwadrant, waarin de samenhang tussen

    iemands kernkwaliteiten, valkuilen, uitdagingen en allergieën wordt

    beschreven. (Zie volgende twee bladzijden).


    Helen Palmer, 2011


    Daniel Ofman & Rita van der Weck, 2009


    http://www.innerned.com/enneagram.html


    http://www.123test.nl/enneagram/
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  Je kernkwaliteiten


  
    vormen de kern van je persoonlijkheid.


    Het zijn je wezenlijke talenten, die de basis zijn van wat je bedenkt en

    onderneemt, van de manier waarop je leeft en werkt.


    Vaak worden kernkwaliteiten genoemd om iemand te duiden:

    doortastend, inspirerend, empathisch, zorgzaam, vindingrijk,

    vasthoudend, ordelijk, flexibel, bedachtzaam, enzovoort.


    Zelf vind je je eigen kernkwaliteiten niet zo bijzonder. Omdat ze bij je

    natuur horen. 'O, dàt? Dat kan toch iedereen?', zeg je als iemand je

    een compliment maakt voor een bijzondere prestatie.


    Door je eigen ervaringen – met name belangrijke successen en

    mislukkingen in je loopbaan, je relaties, enzovoort – op een rijtje te

    zetten kun je erachter komen hoe jouw kernkwaliteiten zich tot nu toe

    hebben gemanifesteerd.


    Kies bijvoorbeeld drie gebeurtenissen uit verschillende episoden van

    je leven, waar je met trots op terugkijkt. Stel je de vraag wat echt goed

    ging, wat je 'wapenfeiten' zijn.


    Daarbij is wel nodig dat je zo goed mogelijk nagaat wat precies bij

    zo'n mijlpaal is gebeurd, welk resultaat werd behaald, voor wie dat

    van belang was en wat je eigen rol daarin was qua inzet, kennis en

    kunde. En beschrijf dan welke talenten en vaardigheden je daarbij

    bleek te hebben.


    Als je terugkijkt op een mislukking, is het ook weer van groot belang je

    te realiseren in hoeverre die aan jou te wijten was. Ook wat je hebt

    gedaan om de teleurstelling te verwerken en weer vol goede moed

    verder te gaan. Want daar het steeds maar om.


    Daniel Ofman, 2007


    http://wjsn.home.xs4all.nl/tekst/kernkwaliteiten.htm
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  Je sterke en zwakke kanten


  
    hangen met elkaar samen.


    Waar je goed in bent, kan – bij te veel van het goede – ook je valkuil

    zijn.


    Zo kan flexibiliteit overgaan in wispelturigheid, bedachtzaamheid in

    beduchtheid, een zorgzaam iemand gaat betuttelen, uitleggen wordt

    opdringen, moed gaat over in roekeloosheid, enzovoort.


    Als je bijvoorbeeld van nature daadkrachtig bent, kun je soms

    drammerig worden. Je omgeving laat dat dan ook merken.


    Meer en vaker geduld opbrengen is dan voor jou een uitdaging; voor

    geduldige mensen heb je bewondering.


    Mensen die bedachtzaam zijn en passief lijken – juist niet

    daadkrachtig dus – kun je vaak niet uitstaan, heb je een allergie voor.

    En als je niet beter weet kunnen daar zelfs conflicten uit voortkomen!


    Maar in een team kunnen daadkracht en bedachtzaamheid,

    ordelijkheid en flexibiliteit, idealisme en realisme – om een paar

    kernkwaliteiten te noemen – juist ijzersterke combinaties vormen!

    Voorwaarde daarbij is dat de teamleden elkaars kernkwaliteiten en

    valkuilen kennen, elkaar respecteren en elkaar de ruimte geven om

    hun talenten en vaardigheden te benutten.


    Daniel Ofman, 2007


    http://nl.wikipedia.org/wiki/Kwadrant_van_Ofman
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  Hoeveel intelligenties heb je?


  
    De meeste conventionele IQ-testen zijn gericht op drie intelligentie-

    soorten: de logisch-wiskundige, de verbale en de ruimtelijke

    intelligentie. Maar er zijn vele andere soorten.


    Intelligentie is in algemene zin het vermogen om informatie te

    verwerken, zodanig dat je problemen kunt oplossen of iets kunt

    creëren of uitvoeren dat in je culturele omgeving van waarde wordt

    geacht en jou voldoening geeft.


    Sociaal intelligent zijn mensen die effectief met andere mensen

    kunnen communiceren.


    Emotioneel intelligent ben je, als je je bewust bent van je gevoelens

    en er productief mee om kunt gaan.


    Spirituele intelligentie is nodig om verbindend te kunnen denken over

    levens- en zingevingsvragen, waarbij creativiteit en intuïtie belangrijke

    componenten zijn.


    Succesvolle componisten, muzikanten en zangers hebben een hoge

    muzikale intelligentie.


    Sporters, dansers en acteurs moeten beschikken over lichamelijke

    bewegingsintelligentie.


    En zo zijn er meer soorten intelligentie.


    Of je een aangeboren intelligentie ook ontwikkelt, hangt af van je

    omgeving, je opvoeding en vorming, en is vervolgens een kwestie van

    keuzes maken en kansen pakken.


    Howard Gardner, 2008


    Robert J. Sternberg, 1985


    http://www.psyonline.nl/iq.htm


    http://www.123test.nl/intelligentietest
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  Het verschil tussen

  een provocatie en een confrontatie


  
    Sociale intelligentie hebben mensen die goed met anderen kunnen

    omgaan, ongeacht hun achtergrond, sociale groep, status, of wat dan

    ook.


    Zij kunnen luisteren met begrip en mededogen, overtuigend praten,

    onderhandelen met het oog op gewin voor beide partijen, mensen op

    hun gemak stellen, in hun waarde laten en bemoedigen.


    Zij hebben het vermogen om bedoelingen, motieven, gevoelens en

    verlangens van andere mensen te begrijpen, in te voelen en daardoor

    effectief met die mensen te communiceren.


    In teams gaan ze kameraadschappelijk met hun collega's om.


    Ze worden om raad gevraagd, ook bij persoonlijke kwesties.

    Vrienden maken en houden doen ze gemakkelijk.


    Bij primaten is vastgesteld dat dominante mannetjes niet noodzake-

    lijkerwijs de sterkste in hun groep zijn, maar wel de beste sociale

    vaardigheden hebben.


    Met andere groepsleden gaan ze een coalitie aan om hun rivalen een

    lesje te leren. Na een uitbarsting van agressie weten ze hoe ze zich

    weer met anderen kunnen verzoenen, zodat de sociale relaties zich

    kunnen herstellen. Ze weten wat het verschil is tussen een

    onbelangrijke provocatie en een beslissende confrontatie.


    Zulke dominante mannetjes hebben dus een grote sociale

    intelligentie, die de hele groep ten goede komt.


    Overigens komen er ook wel dominante vrouwtjes voor, bij olifanten

    bijvoorbeeld. Bij mensen ook, toch?


    Shelley Taylor, 2004


    Frans de Waal, 2009


    http://www.schamper.ugent.be/494/frans-de-waal-een-bioloog-van-hoog-niveau
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  Je emotionele intelligentiequotiënt


  
    heeft weinig te maken met je traditioneel gemeten intelligentie en

    leerprestaties.


    Als je emotioneel intelligent bent, dan:


    - heb je voldoende zelfkennis en een positief zelfbeeld;


    - ben je je doorgaans bewust van je gevoelens en gebruik je ze bij


    het nemen van je beslissingen;


    - heb je zelfbeheersing: kun je impulsen bedwingen, laat je je niet


    meeslepen door gevoelens als boosheid of bezorgdheid;


    - ben je in staat om door te gaan, ondanks tegenslag;


    - heb je empathisch vermogen: kun je aanvoelen, invoelen,


    meevoelen wat een ander voelt en bedoelt;


    - heb je sociale vaardigheden: kun je gemakkelijk in contact komen


    met andere mensen en die beïnvloeden;


    - kun je 'wat er leeft in een groep' onder woorden brengen.


    Het komt veel voor dat mensen voor leidinggevende functies worden

    geselecteerd vanwege hun hoge IQ. En als het dan fout gaat in hun

    functioneren, vooral bij menselijke contacten, blijkt vaak dat hun EQ

    heel wat lager is.


    Daniel Goleman, 2011


    http://nl.wikipedia.org/wiki/Emotionele_intelligentie
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  Als je jezelf (nog) niet zo goed kent


  
    en je wordt sterk beïnvloed door de mensen in je omgeving (ouders,

    familie, culturele groep, partner, vrienden, collega's), dan bestaat de

    kans dat je eigen persoonlijkheid en de natuurlijke voorkeuren die

    daaruit voortvloeien, onvoldoende of zelfs helemaal niet aan bod

    komen.


    Je kunt dan gefrustreerd raken en weinig productief met anderen

    omgaan.


    Dat kan overigens ook gebeuren als je je eigen aard en voorkeuren

    wel bewust bent, maar die niet wilt aanvaarden, jezelf niet wilt

    toestaan. Weer vanwege de druk die je omgeving op je uitoefent,

    maar meer nog vanwege het feit dat je je daaraan onderwerpt.


    En mogelijk ook door angst, stress, depressies, enzovoort, die daaruit

    voortvloeien.


    Naarmate je jezelf beter kent, kun je zulke negatieve gevoelens en

    gedachten beter begrijpen en leren ermee om te gaan.


    Als het even kan: ken jezelf, kies voor jezelf.


    Dan kun je ook voor anderen kiezen. En anderen voor jou.


    Howard Gardner, 2008


    http://www.zelfkennis.com/s/az_100_n.php

    [Wat is zelfkennis?]


    http://www.youtube.com/watch?v=apLgC7Ak6Eo

    [Koot en Bie, 'Zoek jezelf', 1975]
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  De manier waarop je je leven leidt


  
    bepaalt mede je mogelijkheden tot communicatie en verbinding met

    anderen.


    Als je regelmatig lichamelijk en/of geestelijk in een zo slechte conditie

    bent dat je eenvoudig de energie niet hebt om je aandacht te richten

    op andere mensen, komt er van productieve communicatie niet veel

    terecht. Laat staan van 'chemie'.


    Vitaliteit krijg je en houd je door bewust en gezond te leven.


    Zoals dingen doen die bij je talenten en ambities passen, ongezonde

    stress vermijden, je geregeld ontspannen, gezond eten en drinken,

    dagelijks aan lichaamsbeweging doen, goed slapen, regelmatig 'je

    brein wassen'.


    Ach, we weten het wel.


    Maar doen we het ook?


    http://www.ergogenics.org/100.html


    [Vier gezonde leefgewoonten verlengen je leven met veertien jaar]

  


  KLIKT HET OF KLIKT HET NIET? - VAN ZELFKENNIS NAAR ZELFVERTROUWEN


  47


  Wat zijn je eet-, drink- en andere

  gewoonten?


  
    Gezonde voeding houdt vooral in dat je van alle essentiële

    voedingsstoffen genoeg binnenkrijgt, inclusief vitaminen, mineralen en

    de goede vetzuren. Die zitten in verse groenten en vruchten,

    volkorenbrood, vette vis, olijfolie, om er een paar te noemen.


    Door het Rijksinstituut voor Volksgezondheid en Milieu (RIVM) is

    recentelijk (oktober 2011) vastgesteld dat veel Nederlanders gezonde

    voeding laten staan en daardoor te weinig vitaminen en mineralen

    binnenkrijgen.


    Als je er niet aan toe komt drie keer per dag vers fruit te eten, of je

    houdt gewoon niet van vis, of je eet nu eenmaal altijd witbrood, dan

    heb je dus een reële kans op tekorten aan belangrijke nutriënten.

    Ben je zo iemand en wil je toch niet (al te vaak) ziek worden, neem

    dan voedingssupplementen; die zijn in steeds meer vormen en

    samenstellingen verkrijgbaar.


    En voor het overige is al heel lang bekend dat overmatig gebruik van

    alcohol, zoetigheid, gefrituurd voedsel en ander lekkers leidt tot

    gezondheidsproblemen. Zeker als je daarbij ook nog rookt en weinig

    beweegt.


    Gert E. Schuitemaker, 2010


    http://lpi.oregonstate.edu/lpirx2.html [Linus Pauling Institute]
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  En hoe is het met je fitheid?


  
    Redelijk fit blijven als je een weinig beweeglijk leven leidt, kan toch!


    Doe daartoe elke ochtend, gedurende minstens vijf minuten, een paar

    welgekozen bewegingsoefeningen. Je hebt er niet meer dan twee

    vierkante meter ruimte voor nodig.


    Veel mensen hoor ik dan zeggen: ‘Daar heb ik geen tijd voor. Ik moet

    me ‘s morgens toch al zo haasten.’


    Dat lijkt op het verhaal van de houthakker die met een botte bijl in een

    bos bezig was. Kwam er iemand langs die hem vroeg: ‘Waarom slijp

    je die bijl niet?’ Zei die houthakker: ‘Daar heb ik nu geen tijd voor, ik

    moet vandaag nog tien bomen omhakken!’


    Heel veel mensen verspillen soms uren per dag door de verkeerde

    dingen te doen, en de goede dingen niet meteen goed te doen.

    Heel vaak omdat ze niet fit genoeg zijn.


    Als je wél fit bent, win je tijd, ook om de léuke dingen te doen..

    Gewoon dus vijf minuten eerder opstaan.


    Of toch regelmatig lekker sporten, of fietsen, of wandelen, samen met

    anderen bijvoorbeeld, kan natuurlijk ook.


    http://www.sportjefit.nl/sport-stap-1.html

    [Sport je fit plan]
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  Slaap je wel goed?


  
    Hoe regelmatig is je slaap/waakritme?


    Hoe open zijn je luchtwegen?


    Hoe fris is het in je slaapkamer?


    En hoe stil?


    Waar slaap je eigenlijk op?


    Hoe ontspannen ben je als je gaat slapen?


    Slaap je makkelijk in?


    Hoe vaak word je wakker?


    Hoeveel uren slaap je gemiddeld per nacht?


    Hoe groot is inmiddels je slaapachterstand?


    Veel mensen weten weinig van wat de oorzaken en gevolgen van

    slaapstoornissen kunnen zijn.


    Maar daar hoef je niet wakker van te liggen! Er is over gezond slapen

    heel wat informatie te vinden. Ook op het Internet.


    William C. Dement & Christopher Vaughan, 2000


    http://educatie.ntr.nl/beterslapen/article.jsp?art=576458


    [Zelfhulpcursus Beter Slapen]
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  Regelmatig 'je brein wassen’


  
    is net zo nodig als je lijf wassen en je tanden poetsen.


    Toch deinzen nog veel mensen terug voor het woord ‘meditatie’, alsof

    het iets mystieks is. Terwijl het gewoon een concentratie-oefening is,

    die al door driejarigen is te leren. En praktisch overal te doen. En op

    tientallen manieren. Ook op je eigen manier.


    De ‘vervuiling’ van je brein, die je daardoor (steeds beter) kwijtraakt,

    bestaat uit patronen en stromen van bepaalde gedachten en

    gevoelens, die je belemmeren te zijn wie je echt bent en te doen wat

    je echt belangrijk vindt.


    Een heel eenvoudige manier is: je concentreren op je ademhaling, om

    te beginnen bijvoorbeeld vijf minuten lang. Als je daarbij in een rustig

    tempo diep in- en uitademt, werkt het extra ontspannend.


    Bewust genieten van wat dan ook, werkt ook.


    Waar het om gaat is, dat je je regelmatig bewust wordt van waar je

    met je gedachten mee bezig bent. Dat blijken dan vaak dingen te zijn

    die al tot het verleden behoren, of situaties die je in de toekomst

    verwacht. En je angsten en zorgen over het een en het ander.


    Als je je gedachten en je zintuigen richt op het hier en nu, valt er niet

    alleen veel te genieten, ook ben je daardoor in staat echt te

    ontspannen.


    Aandachttraining krijgt dan ook steeds meer aandacht.


    Ger Schurink, 2009


    http://www.aandachttraining.info/mindfulness.html


    [Wat is Mindfulness?]
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  Stress? Angst? Depressief?


  
    Veel mensen die last hebben van stress of angst, of die echt in een

    dip zitten, nemen dan ter bestrijding van de symptomen (hoge

    bloeddruk, fobieën, energieverlies, slapeloosheid, enzovoort)

    medicijnen, veelal met allerlei ongunstige bijwerkingen.


    Bekend is inmiddels dat chronische stress een onderdrukkende

    invloed heeft op het immuunsysteem en bijvoorbeeld het ontstaan van

    verschillende soorten tumoren bevordert.


    Maar je kunt leren zonder medicijnen van je stress af te komen, door

    je vitale lichaamsfuncties (als je hart en je immuunsysteem) positief te

    beïnvloeden, middels actieve stimulering van je emotionele brein.


    De Frans-Amerikaanse klinisch psychiater en neuro-cognitieve

    wetenschapper David Servan-Schreiber heeft hierop gerichte,

    opzienbarende en betrekkelijk eenvoudige zelfgenezende methoden

    onderzocht, waarbij wetenschappelijk is aangetoond dat ze effectief

    zijn.


    Daartoe behoren bepaalde ademhalings-, concentratie- en oogbe-

    wegingsoefeningen, evenals gebruik van omega-3-vetzuren en

    andere nutriënten als voedingssupplementen.


    David Servan-Schreiber, 2009


    Shelley Taylor, 2004


    http://www.instincttoheal.org/article.php3?id_article=10


    [David Servan-Schreiber: Seven Healing Methods]


    http://www.youtube.com/watch?v=Z_HOxC72Iss


    [Shelley Taylor, 'Stress and Health Across the Lifespan', 2011]


    http://www.depressie.eu


    http://www.emdr.nl


    [EMDR = Eye Movement Desensitization and Reprocessing]
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  De basis van je zelfvertrouwen


  
    is een positief zelfbeeld.


    Dat ontstaat als je jezelf goed hebt leren kennen en tevreden bent

    met de persoon die je bent.


    Daarbij gaat het om je Zelf en niet om je ego, dat op je buitenwereld is

    gericht en dat meer te maken heeft met wie en wat je bent, of denkt te

    moeten zijn (mede onder invloed van je omgeving), in termen van

    sociale status, reputatie of materieel bezit.


    Ken je jezelf goed, dan heb je een redelijk helder beeld van je

    talenten en vaardigheden, je reële mogelijkheden en beperkingen, je

    manier van leven, je voorkeuren en behoeften, je echte verlangens en

    ambities. En ook van je angsten, frustraties, valkuilen en allergieën.

    Dan weet je ook welke dingen goed en welke dingen niet zo goed

    voor jou zijn om te doen.


    Maar zelfvertrouwen krijg je pas echt, als je vervolgens de nodige

    wilskracht en discipline kunt opbrengen om de goede dingen te doen

    en verkeerde dingen af leren of na te laten.


    Makkelijk is dat niet. Veel mensen vinden het al moeilijk om vijf

    minuten van hun dagelijkse gewoontepatroon (nog geen half promille

    van de tijd dus) te veranderen.


    Als je je leefpatroon echt wilt veranderen, is de eerste stap dat je

    daartoe vastberaden een besluit neemt. Waarbij je vooral je hart volgt

    en je intuïtie gebruikt. En vervolgens even vastberaden en vast-

    houdend die verandering doorvoert.


    http://www.youtube.com/watch?v=T3_5Sbxu2Ts


    [Eckhart Tolle, 'Ego vs Health Self Esteem', 2010]


    http://www.youtube.com/watch?v=_dNbUZ-Lo2M


    [Steve Jobs, 'Death Is The Destination We All Share', 2005]
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  De rangorde in de vervulling van je noden


  
    Abraham Maslow (humanistisch psycholoog in de 20e eeuw) heeft in

    zijn piramidemodel aangegeven dat er een rangorde is in de vervulling

    van je behoeften.


    De basis van de piramide bestaat uit je primaire biologische

    behoeften. Die moeten eerst bevredigd worden: drinken, eten, slapen,

    warm blijven (kleding, onderdak). Geslachtsdrift hoort hier ook bij.


    Als daaraan in redelijke mate is voldaan, komt de behoefte aan

    veiligheid en bescherming op. Zoals bestaanszekerheid en stabiliteit

    in je leefsituatie.


    Daarna wil je ergens bij horen, ben je op zoek naar saamhorigheid,

    genegenheid, liefde.


    Vervolgens wil je graag respect en waardering voor wat je bent en wat

    je doet, waardoor je een gevoel van eigenwaarde krijgt. Ook behoefte

    aan status en prestige horen hierbij.


    Tenslotte kun je toekomen aan zelfverwerkelijking. Die behoefte is

    gericht op inzicht in wie je echt bent, wat je echt belangrijk vindt en

    hoe je geestelijk zou kunnen groeien.


    Iemand die de top van de piramide heeft bereikt, maar op een kwade

    dag tot de bedelstaf geraakt, valt weer terug naar het laagste niveau

    van de primaire behoeften.


    Soms worden er ook wel niveaus overgeslagen. Bijvoorbeeld in

    situaties van extreme stress, waarbij collectief levensgevaar kan

    leiden tot intense gevoelens van verbondenheid tussen mensen zoals

    ze echt zijn.


    Shelley Taylor, 2004


    http://nl.wikipedia.org/wiki/Piramide_van_Maslow
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  Instinctieve reacties


  
    komen voort uit je genen. Daarin zitten geprogrammeerde

    eigenschappen en neigingen van je voorouders, ook van heel ver

    terug in je voorgeschiedenis. Van mensen die nog niet zo ver

    ontwikkeld waren en in primitieve omstandigheden leefden.


    Met de primaire reacties die we ook van andere diersoorten kennen.

    Zoals vluchten bij acute bedreiging, of vechten bij agressieve

    benadering. Of aangetrokken worden door soortgenoten die bepaalde

    eigenschappen hebben (sterk, mooi), of die bepaalde signalen

    afgeven (geuren, geluiden, gebaren).


    Maar ook bescherming en koestering van kinderen, vooral door

    moeders, zijn instinctieve reflexen die in menselijke genen vastliggen.


    Zulke primaire reacties heb je vaak zonder dat je je daarvan bewust

    bent. Gestuurd als ze worden door je 'zoogdierenbrein'. Je 'bewuste

    verstand', dat zetelt in de hersenschors, komt er dan in eerste

    instantie nauwelijks aan te pas.


    Shelley Taylor, 2004


    Ap Dijksterhuis, 2007


    Mark Mieras, 2010


    Frans de Waal, 2011


    http://nl.wikipedia.org/wiki/Instinct_(gedragspatroon)
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  Lopen je breinen in de pas?


  
    Je emotionele brein bestuurt je instinctieve reacties in situaties die

    met overleven te maken hebben. Of het nu gaat om een acute

    levensbedreiging, een mogelijkheid om je beloningssysteem te

    prikkelen, dan wel een kans om je genen door te geven.


    Dit brein zetelt in het (dieper gelegen) deel van je hersenen dat

    evolutionair het oudst is en dat ook andere zoogdieren hebben.


    Je cognitieve brein in je hersenschors, waar je verstand zetelt,

    bestuurt je denken, je aandacht, je oordelen, je (morele) opvattingen,

    je voornemens, je gedragingen, ook de beheersing van je instincten

    en impulsen. Dit alles bedoeld om tijdig ongewenste situaties te

    signaleren, die je veiligheid in gevaar kunnen brengen. Want

    uiteindelijk gaat het (evolutionair) om overleving als individu en instandhouding van de menselijke diersoort.


    Als je emotionele en je cognitieve brein goed op elkaar afgestemd

    zijn, ervaar je innerlijke harmonie, die de basis vormt van een

    structureel gevoel van welbevinden.


    Maar als je cognitieve brein de regie over je handelen, met name in

    sociale betrekkingen, kwijt is, kun je onbeheerst impulsief gedrag

    vertonen, vaak met alle negatieve gevolgen van dien.


    Antonio Damasio, 2010


    David Servan-Schreiber, 2009


    Mark Mieras, 2010


    Dick Swaab, 2011


    http://www.youtube.com/watch?v=K2od5IYgf0w


    [Interview Mark Mieras, 'Ben ik dat?', 2008]
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  De eerste indruk van iemand


  
    krijg je doorgaans in een fractie van een seconde en is bepalend voor

    je opstelling en gedrag tegenover die persoon.


    Die indruk wordt allereerst gevestigd door de uiterlijke verschijning

    van deze vrouw/man in gestalte, gezichtsvorm, gelaatsuitdrukking,

    lichaamshouding, verzorgdheid, kleding en gedrag. Ook lichaams- en

    cosmetische geuren horen hierbij.


    En vervolgens door uitingen over haar/zijn kwaliteiten, ervaringen,

    bedoelingen, enzovoort. Dit alles in samenhang met de mate waarin

    die iemand zichzelf wil en durft te zijn.


    Verder heb je meteen zo je vooroordelen, door je interpretatie van de

    uiterlijke kenmerken die je waarneemt, waarbij je mensen al snel

    indeelt in stereotypen, van etiketten voorziet.


    Een vooroordeel op basis van de eerste indruk is vaak zo sterk, dat

    veel kenmerken en signalen van de ander niet echt tot je doordringen.

    Tenzij je je serieus voorneemt zoveel mogelijk van die ander te weten

    te komen.


    Om toch een reëler oordeel te krijgen.


    Roos Vonk, 2006


    William Ickes, 2009


    http://www.eersteindruk.nl/index.php?pagid=112-eersteindruk


    [Roos Vonk, De eerste indruk, 2006]
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  Hoe meer symmetrie je ziet


  
    in de gelaatstrekken van de man of vrouw die jou aantrekt, des te

    meer kans je hebt op hem of haar te vallen.


    Je kunt het beschouwen als onderdeel van natuurlijke selectie-

    mechanismen, die gericht zijn op evolutionaire vooruitgang.


    Aangetoond is zelfs, dat mannen met hoge fysieke symmetrie op

    jongere leeftijd met seks beginnen en vervolgens meer sekspartners

    hebben.


    En je gelooft het misschien niet, maar wetenschappers hebben ook

    gevonden dat de borsten, handen en oren van vrouwen meer

    symmetrie vertonen in de periode dat zij ovuleren. Precies dus

    wanneer het, uit een oogpunt van reproductie, belangrijk is om een

    man aan te trekken.


    Overigens is ook vastgesteld dat mensen met gelaatstrekken die qua

    vorm en verhouding in de buurt komen van een ‘gemiddeld’ gezicht

    aantrekkelijk zijn. Zo’n ‘prototypisch’ gezicht kan worden ‘gemaakt’

    door gedigitaliseerde foto’s van veel bestaande mensen met

    computertechnieken te ‘middelen’. Daarbij worden individuele

    asymmetrische afwijkingen 'uitgemiddeld' tot een symmetrisch

    resultaat.


    Helen Fisher, 2005


    William Ickes, 2009


    http://gezichtinzicht.nl/bestaat-het-ideale-uiterlijk/
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  Bij een kennismaking


  
    geef je elkaar een hand (althans in westerse culturen), je voelt hoe dat

    voelt, bekijkt elkaar, ruikt elkaars lichaams- en/of cosmetische geuren,

    hoort elkaars stem en begint een poging tot communicatie.


    Wat je ziet, hoort, ruikt en voelt vormt patronen, die onmiddellijk

    worden vergeleken met patronen van kenmerken, eigenschappen en

    situaties in je brein, van mensen en gebeurtenissen die je hebt

    meegemaakt.


    Opvallende kenmerken die jij als positief of negatief classificeert

    leiden al snel tot een (voor)oordeel. 'O, hij heeft net zo'n grijns als .....'.


    Of: 'Ze heeft dezelfde vriendelijke oogopslag als ....'. Of: 'Zijn stem

    klinkt net als die van .... .'


    Soms krijg je onbewust een associatie door een geur.


    Wat je doet met die signalen, impulsen en associaties hangt af van de

    mate, waarin het door jou waargenomen patroon past op een patroon

    dat in je brein is opgeslagen. Een patroon dat is ontstaan uit

    kenmerken, uitingen en gedragingen van mensen die in jouw leven

    een belangrijke rol spelen of gespeeld hebben, indruk op jou hebben

    gemaakt, en die je als positief of negatief hebt ervaren.


    Als je verliefd wordt, laten die patronen zich ook gelden.


    Roos Vonk, 2006


    William Ickes, 2009


    Elizabeth Ebbink, 2011


    http://www.lichaamstaal.nl/hand.html


    http://www.youtube.com/watch?v=R2cSbWefdcY

    [Elizabeth Ebbink over Stemkarakteristieken, 2011]
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  Als je iemand aantrekkelijk vindt


  
    laat je dat doorgaans meteen onbewust merken.


    In een gezelschap richt je je aandacht fysiek en mentaal op die vrouw

    of man, je kijkt haar of hem langer aan, je oogpupillen worden groter

    en je hebt de neiging anderen in het gezelschap buiten te sluiten.


    Zoek je echt contact, dan heb je vaak al waargenomen dat er

    overeenkomsten zijn in seksuele voorkeur, sociale klasse, opleidings-

    niveau, soort beroep, leeftijd, levensbeschouwing en andere sociale

    kenmerken.


    Statuskenmerken spelen dan ook een rol: maatschappelijke positie,

    reputatie, bekwaamheden, voor zover je die kent of vermoedt.


    Bevestiging van wie je wilt zijn, als achtenswaardig mens, als

    begerenswaardige vrouw of man, als gelijkwaardige partner, als wat

    dan ook dat deel uitmaakt van je positieve zelfbeeld, is een

    belangrijke reden om je aangetrokken te voelen tot degeen die jou die

    bevesting geeft.


    De reactie op je getoonde belangstelling word je binnen twee minuten

    gewaar, en wel voor 50% door lichaamstaal, voor 40% door de toon

    en de snelheid van spreken en slechts voor 10% door wat er wordt

    gezegd.


    William Ickes, 2009


    Mark Mieras, 2010


    http://mens-en-samenleving.infonu.nl/man-en-vrouw/61171-aantrekkingskracht-waarom-we-iemand-leuk-vinden.html
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  Kijk me eens aan en zeg even niks


  
    Komen twee mensen met elkaar aan de praat.


    Ze kennen elkaar niet, maar als ze na anderhalf uur praten en

    gebleken wederzijdse belangstelling, elkaar vertrouwelijke details over

    hun leven vertellen en vervolgens elkaar enkele minuten zwijgend

    aankijken, is er een grote kans dat ze elkaar steeds sterker

    aantrekken.


    Ook is vastgesteld is dat sommigen dan een relatie beginnen.


    Overigens is gebleken dat het tonen van oprechte belangstelling voor

    de ander de kans op een positieve reactie en vervolgens op interactie

    vergroot. Ook hier geldt weer: wat je geeft, krijg je terug.


    Mark Mieras, 2010


    http://people.howstuffworks.com/love2.htm


    [How Love Works > Staring Into Each Other's Eyes]
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  Man-vrouw aantrekking


  
    is fundamenteel een neurale toestand, die een biologische drang tot

    instandhouding van de menselijke soort teweegbrengt.


    Waarbij moet worden opgemerkt dat die drang van mannen samen-

    hangt met jachtdrift en van vrouwen met nestdrift.


    Het begint met lust, het verlangen naar intieme fysieke interactie met

    de persoon die jou aantrekt.


    Door hindernissen en verboden - bijvoorbeeld vanwege heersende

    zeden en gewoonten - wordt de aantrekkingskracht alleen maar

    groter.


    Dan komt verliefdheid, waarbij je voortdurend op deze persoon

    gerichte aandacht met euforische gevoelens gepaard gaat.


    Tenslotte genegenheid en hechting, die er – evolutionair beschouwd –

    voor zorgen dat je als paar lang genoeg bij elkaar blijft om kinderen te

    kunnen krijgen en groot te brengen.


    Hechting leidt tot gevoelens van kalmte, veiligheid en tevredenheid

    met een partner.


    Antonio Damasio, 2010


    Helen Fisher, 2009


    LIsa Appignanesi, 2011


    http://www.youtube.com/watch?v=ZWMncXQZU1Y


    [Brigitte Kaandorp, 'Man versus Vrouw', 2007]
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  'Hij is mijn type niet'


  
    En dan had zij (of hij) het waarschijnlijk niet over die atletisch

    gebouwde, fitte, knappe, intelligente, charismatische, vriendelijke,

    attente, geestige en duidelijk welgestelde man.


    Wat is het nu: soort zoekt soort, of: tegengestelden trekken elkaar

    aan?


    Volgens Carl Jung worden veel mensen aangetrokken, zelfs

    gefascineerd, door hun 'schaduw': iemand die eigenschappen heeft

    die je zelf niet hebt, of niet tot uitdrukking gebracht, niet ontplooid

    hebt.


    Aangetrokken worden door je tegengestelde houdt dan in dat je op

    zoek bent naar die niet-geleefde, afgewezen, verlaten of verloren kant

    van jezelf, naar je complement.


    Zulke mensen kunnen elkaar dan 'helen', heel maken dus, met geheel

    nieuwe mogelijkheden.


    Maar dat mensen met overeenkomstige kenmerken, neigingen,

    eigenschappen en opvattingen elkaar ook aantrekken, is eveneens

    bekend.


    Soort zoekt soort, ook dus.


    Carl G. Jung, 2004


    Helen Fisher, 2009


    William Ickes, 2009


    http://www.spiridoc.nl/jung_archetypen.htm
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  Waarom hij, waarom zij ?


  
    Als resultaat van een omvangrijk onderzoek, waarbij zeven miljoen

    mensen in zo'n veertig landen zijn ondervraagd, heeft de

    Amerikaanse antropologe Helen Fisher vastgesteld welke

    persoonlijkheidstypen vaak voor elkaar kiezen en welke minder.

    Daarbij onderscheidt zij vier basistypen: de 'verkenner', de 'bouwer',

    de 'regelaar' en de 'onderhandelaar'.


    Net als bij de Myers-Briggs Type Indicator (MBTI) heeft ieder mens

    een unieke mix van de eigenschappen die aan de vier basistypen

    worden toegeschreven, met de bijbehorende accenten. En evenals bij

    MBTI kom je door het beantwoorden van een reeks vragen te weten

    welk type het meest bij jou past.


    Op grond van haar research komt Fisher tot conclusies als:

    verkenners kiezen vaak voor verkenners, bouwers voor bouwers,

    regelaars voor onderhandelaars en onderhandelaars voor regelaars.


    Als jij en je partner die Fisher-test doen, krijg je misschien wel de

    bevestiging dat je goed gekozen hebt. Of niet, natuurlijk.


    Helen Fisher, 2009


    http://www.helenfisher.com/
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  Soort zoekt soort


  
    kan ook wel eens verkeerd uitwerken.


    We hebben het dan over twee mensen die meestal op dezelfde

    manieren denken, voelen, communiceren, leren, oordelen, beslissen

    en hun leven leiden.


    Kortom: mensen met hetzelfde soort temperament en karakter.


    Maar wanneer zulke mensen gaan samenleven, kan een toenemende

    voorspelbaarheid in communicatie en gedrag, die door beiden wordt

    ervaren, gaan irriteren, leiden tot duplicering, zelfs tot ongezonde

    wedijver.


    Het al te vertrouwde kan dan ontaarden in verveling en rivaliteit.


    De 'chemie' die in het begin van zo'n relatie optimaal kan zijn, komt

    dan onder druk te staan.


    En zoals chemische verbindingen onder druk uit elkaar kunnen vallen,

    kan dat ook met menselijke verbindingen gebeuren.


    Tenzij je dat risico kent en de druk weerstaat of wegneemt.


    Als je je vast hebt voorgenomen de verbinding, die een relatie is, in

    stand te houden.


    David Keirsey, 1998


    http://welingelichtekringen.nl/14556-soort-zoekt-soort.html
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  Wie je kiest


  
    als partner, of als vriend/vriendin, wordt vanzelfsprekend in de eerste

    plaats bepaald door de mensen uit wie te kiezen valt: waar je woont,

    werkt, leert, studeert, met vakantie bent, enzovoort. Tegenwoordig

    ook via het Internet.


    Mensen die je regelmatig tegenkomt, leer je steeds beter kennen. Ook

    kan er dan een gevoel van vertrouwdheid, zelfs gehechtheid ontstaan,

    die een basis kan vormen voor de ontwikkeling van een vriendschaps-

    of liefdesrelatie.


    Maar je kunt ook actief op zoek gaan naar een vriend of partner, via

    relatiebureaus, datingsites, of sociale internet-netwerken als Hyves,

    Facebook, LinkedIn en Twitter.


    Beperkingen die je zelf hanteert, hebben veelal te maken met leeftijd,

    levensbeschouwing, opleidingsniveau en sociale klasse.


    Vaak ook de etnische groep waartoe je behoort.


    En word je verliefd, dan speelt fysieke aantrekking een hoofdrol. Dan

    kloppen de kenmerken en gedragingen die jou aantrekken, met een

    wensenpatroon in je brein.


    Mark Mieras, 2010


    Helen Fisher, 2009


    Nicolas A. Christakis & James H. Fowler, 2010


    http://dating.lerenleven.com/blog/zijn-gratis-datingsites-betrouwbaar/


    http://www.datenonline.nl/dating-sites.html
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  Of twee mensen 'verenigbaar' zijn


  
    kun je tegenwoordig meten middels de 'compatibility quotient test'

    ofwel de CQ-test.


    Zoals de conventionele IQ-test er al jaren is om je logisch-wiskundige,

    ruimtelijke en verbale intelligentie te bepalen.


    En nog niet zo lang de EQ-test om je emotionele intelligentie vast te

    stellen.


    De CQ-test meet de mate waarin twee mensen bij elkaar passen,

    'compatibel', verenigbaar zijn.


    Dat kun je bijvoorbeeld willen weten als je verliefd op elkaar bent en je

    beiden beseft dat zo'n toestand op zich geen garantie biedt voor een

    langdurig bevredigend samenleven.


    De ontwikkelaars van deze test, Glenn Wilson en Jon Cousins,

    hadden al vastgesteld dat duurzame relaties vaak ook hoge CQ-

    scores hebben.


    De CQ-test kan ook bruikbaar zijn voor mensen die samen met

    vakantie willen en die elkaar eigenlijk nog niet zo goed kennen.


    Dan is het ook niet verkeerd om van tevoren te weten wat je allebei de

    moeite waard, leuk en spannend vindt. En vooral ook wat niet.


    Glenn D. Wilson & Jon Cousins, 2004


    http://www.matchology.com/
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  Passen we wel bij elkaar?


  
    De CQ-test van Wilson en Cousins bepaalt, aan de hand van vragen,

    verschillen in persoonlijke opvattingen, gewoonten, voorkeuren,

    behoeften en wensen van twee mensen.


    De vragen gaan over het zelfbeeld (fysieke kenmerken, intelligentie,

    seksuele behoeften), gewenste soort relatie, seksuele trouw, wel of

    geen kinderen, werk en ambities, rol van geld, bejegening van

    anderen, levensbeschouwing, politieke richting, favoriete

    muzieksoorten, televisieprogramma's en maaltijden, roken en drinken,

    lichamelijke inspanning en huisdieren.


    De antwoorden zijn desgewenst gecodeerd, zodat de beide

    deelnemers die niet van elkaar hoeven te weten.


    Uit de verschillen wordt een CQ-score berekend die, net als bij IQ-

    tests, rond de 100 als gemiddelde (geldend voor de meeste paren)

    ligt.


    Hoe het gesteld is met de 'chemie' tussen jou en je (beoogde) partner,

    daar kom je met de CQ test niet meteen achter.


    Je kunt dus een hoge CQ scoren en toch niet verliefd op elkaar

    worden, of tot een andere soort relatie komen.


    Maar verliefden met een lage CQ (zonder het te weten) komen ook

    voor. Dan is liefde blind, dus.


    Er zijn overigens wel meer 'relatietesten'.


    http://www.cybersuitors.com [CQ test]

  


  KLIKT HET OF KLIKT HET NIET? - WAT JOU STUURT ALS JE KIEST


  69


  Als het niet (meteen) klikt


  
    tussen twee mensen, heeft dat veel te maken met verschillen in hun

    temperament.


    Een intuïtief gevoelsmens bijvoorbeeld, is vaak van nature

    empathisch: die kan invoelen wat een ander voelt en bedoelt.


    En empathisch vermogen kan minder zitten in de aard van

    bijvoorbeeld een rationeel oordelende denker.


    Omdat emoties toch een belangrijke rol spelen in wat mensen denken

    en zeggen of juist niet zeggen, wordt belangrijke informatie dan niet

    uitgewisseld.


    Zo kan door onwetendheid – een belangrijke factor van een

    vooroordeel – een conflict ontstaan.


    Onverenigbaarheid van karakters wordt dat genoemd, wanneer twee

    mensen te grote verschillen in temperament vertonen.


    Dan is er te weinig herkenning van wat de ander bedoelt en te weinig

    erkenning van wat de ander voorstaat.


    Dat kan leiden tot misverstand en onbegrip, vervolgens tot argwaan

    en achterdocht en uiteindelijk tot afkeuring en afwijzing.


    Toch kunnen zulke mensen besluiten elkaar wat beter te leren

    kennen. Bijvoorbeeld als ze geacht worden productief met elkaar

    samen te werken. Daartoe kunnen ze bijvoorbeeld gebruik maken van

    Ofman's model om elkaars kernkwaliteiten en allergieën te leren

    kennen.


    Dat houdt ook in dat je elkaar duidelijk maakt wat je van elkaar

    verwacht. En dat gebeurt vaak niet.


    Als vervolgens verschillen in persoonlijkheid en in manieren van leven

    en werken wederzijds worden onderkend en gerespecteerd, kan er

    best worden gecommuniceerd en samengewerkt.


    Daniel Ofman, 2007


    http://home.iae.nl/users/pmast/Info/OnverenigbaarheidVanKarakters.htm
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  'Hij zal toch moeten veranderen!'


  
    Maar daar ga jij niet over!


    Als je jouw relatie met een ander wilt verbeteren kun je beter met

    jezelf beginnen.


    Dat betekent onder meer dat je je eigen tekortkomingen en je eigen

    hypocrisie en angsten onder ogen durft te zien.


    Waarbij je onderkent welke verschillen er zijn tussen hoe je denkt en

    zegt te leven – op basis van jouw opvattingen, waarden en normen –

    en hoe je echt leeft.


    Jezelf veranderen houdt vervolgens in dat je je transformeert, door

    boven je hypocrisie uit te stijgen en je angsten te overwinnen.

    Voorts moet je bereid zijn om denkpatronen en gedachteconstructies

    die positieve veranderingen belemmeren, te doorbreken.


    En daar is veel moed en morele kracht voor nodig.


    Robert E. Quinn, 2001


    http://www.youtube.com/watch?v=p9a6RN8IZs4


    [Robert Quinn, Interview Preview: 'Mastering The Matrix', 2010]
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  Oefeningen in verdraagzaamheid


  
    zijn aan de orde in elke situatie waarin je te maken krijgt met andere

    mensen, ook als je die niet zelf hebt gekozen.


    En met wie je wel wordt geacht te kunnen samenwerken,

    samenwonen, samenleven, of samenspelen.


    Dat is heel goed mogelijk als


    - je jezelf redelijk goed kent;


    - je beseft dat andere mensen anders zijn dan jij;


    - je je realiseert dat iedereen positieve kanten, talenten en


    tekortkomingen heeft;


    - je in staat bent anderen te zien zoals ze werkelijk zijn, zonder te


    oordelen;


    - je onthoudt dat jij niet van iemand kunt verlangen dat hij of zij als


    persoonlijkheid verandert;


    - je je bewust bent dat 'wat je geeft krijg je terug' ook geldt voor


    verdraagzaamheid;


    - je ervan uitgaat dat communicatiestoornissen, vergissingen en


    misverstanden meestal gebeuren zonder kwade bedoelingen.


    En communiceren, op welke manier dan ook, daar begint elke relatie

    mee.


    http://www.youtube.com/watch?v=GEQMmeDWopE


    [Ronald Goedemondt, 'Gedoog, hoop & liefde', 2010]
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  Hoe neem jij jouw ‘werkelijkheid’ waar?


  
    Ben je visueel ingesteld? Dan ben je gevoelig voor de beelden die je

    maakt van de wereld, van mensen en hun gedragingen, voor de kleur

    en helderheid van die beelden, afstanden, diepten, enzovoort. Dan

    zegt een plaatje je meer dan duizend woorden. Dan kijk je ook met je

    geestesoog naar de beelden die je hebt van jezelf, situaties,

    ervaringen, herinneringen, voornemens, plannen, structuren. 'Dit ziet

    er wel mooi uit', vind je dan.


    Of neem je meer auditief waar? Dan ben je gevoelig voor nuances in

    geluiden en stemmen, hoe hard en hoog en warm of kil die zijn, en of

    die harmonisch klinken – met andere klanken in je omgeving – of niet.

    Dan is de ‘toon van de muziek’ (in een gesprek bijvoorbeeld) voor jou

    belangrijk. 'Dit klinkt wel goed', zeg je dan.


    Of zijn je andere zintuigen gevoeliger: ruiken, proeven, voelen van

    warmte, kou, vocht, droogte, vorm, beweging, druk, pijn, emoties?

    Dan ben je meer ‘kinestetisch’ ingesteld. 'Dit voelt prima', merk je dan.


    Voor iedereen is die mix van zintuiglijke gevoeligheden anders.


    Als je weet hoe jij het beste waarneemt, weet je ook hoe je het beste

    kunt leren en communiceren. En als je het nog niet weet: leer jezelf

    dan beter kennen. Als je durft!


    Paul Liekens, 2009


    http://www.innerned.com/nlp.html


    [NLP = Neuro-Linguistisch Programmeren]
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  Leren is veranderen


  
    Leren is in essentie het vermogen om met veranderingen te kunnen

    omgaan, door zelf te veranderen.


    Bijvoorbeeld door je mening te herzien, je opvatting bij te stellen, je

    gedrag aan te passen, door te willen leren dus.


    Daar is moed voor nodig.


    Want veel mensen hebben er moeite mee hun vertrouwde

    'zekerheden' en 'waarheden' los te laten (al dan niet tijdelijk), om

    andere zienswijzen en werkelijkheden te waarderen, in elk geval te

    respecteren.


    Met spannende en hoopvolle nieuwe mogelijkheden.


    En ja, ook met onzekerheden, die er altijd zullen zijn.


    Mensen leren door te kijken, te lezen, te luisteren, te praten (naar

    zichzelf te luisteren!), te doen, enzovoort.


    Weinig mensen weten van zichzelf of ze beter kunnen lezen dan

    luisteren of omgekeerd.


    En ook maar weinig mensen kunnen én goed lezen én goed luisteren.

    Dat komt doordat leren veelal begint met waarnemen en mensen

    daarbij verschillende zintuiglijke gevoeligheden hebben.


    Weet je hoe jouw partner of collega leert?


    Stel dat je partner/collega meer een lezer dan een luisteraar is en dat

    jij meer een prater bent. Als je dat dan (nog) niet van elkaar weet, zou

    je wel eens slecht met elkaar kunnen communiceren!


    Arie de Geus, 2006


    Peter F. Drucker, 2007


    http://www.leren.nl/rubriek/persoonlijke_vaardigheden/leren_leren/
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  Effectief communiceren: blijven oefenen


  
    Effectief communiceren doe je, wanneer je gesprekspartner als

    ontvanger van jouw signalen een reactie geeft die jij als zender

    verwacht.


    Effectief communiceren heeft als basis: wederzijds respect en

    vertrouwen en begint met empathisch luisteren, zonder te oordelen.

    Als je dat vermogen niet ‘in je genen’ hebt, kun je het ontwikkelen

    door regelmatig aan communicatietraining te doen.


    Dergelijke trainingen houden je vaak een spiegel voor en je wordt dan

    geconfronteerd met je eigen – meestal veel te gunstige – vooroorde-

    len over je communicatieve vaardigheden.


    Blijven oefenen dus. Net als met pianospelen, of wat dan ook.


    (Heb je wel eens naar jezelf gekeken en geluisterd, in een op video

    opgenomen gesprekssituatie? Nee? Is voor veel mensen een eye-

    opener!).


    Bert van Dijk, 2008


    http://www.assessmentinfo.nl/effectiefcommuniceren/
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  Wat je geeft, krijg je terug


  
    Misschien niet altijd, maar meestal toch wel.


    Dat geldt voor aandacht, acceptatie, respect en belangstelling.


    En voor oprechtheid, vertrouwen, waardering en genegenheid.


    Maar het geldt ook voor onverschilligheid, wantrouwen en minachting.


    Het is ook een belangrijk element van voorbeeldgedrag door leiders,

    opvoeders en leraren, in het bijzonder bij de opvoeding en opleiding

    van kinderen.


    Iemand ruimte geven om zijn of haar inbreng of ingang mogelijk te

    maken, is vaak een voorwaarde om die ruimte zelf te krijgen of te

    nemen.


    Net als in het wegverkeer.


    Als je in een tweegesprek elkaar ruimte geeft en je wisselt signalen uit

    van respect, vertrouwen en oprechte belangstelling voor wat de ander

    vindt en voelt, kan communicatie leiden tot weerklank en echt leren

    van elkaar.


    Shelley Taylor, 2004


    http://www.youtube.com/watch?v=Q4BBOq_pEmo


    [Smile! Wat je geeft, krijg je terug!, 2008]
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  Belemmeringen van de communicatie


  
    in een tweegesprek, komen helaas erg veel voor.


    Om er een paar te noemen:


    - een hardnekkig vooroordeel krijgen door de eerste indruk


    - snel afgeleid worden, dus moeilijk concentreren


    - niet goed weten waar het over gaat


    - vergeten wat er is gezegd


    - misverstanden niet signaleren, laat staan oplossen


    - zich vergissen en dat niet meteen herstellen


    - slecht luisteren


    - selectief onthouden


    - ten onrechte zeggen wat de ander graag wil horen


    - iets sterk overdrijven of bagatelliseren en daardoor misleidende


    informatie geven


    - een verkeerde voorstelling van zaken geven, liegen dus.


    Of dat allemaal echt waar is?


    Ga je eigen ervaringen maar na.


    http://mens-en-samenleving.infonu.nl/communicatie/7772-communicatie-problemen-top-10.html
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  Wat je onthoudt


  
    is vaak wat je graag wilt onthouden.


    Zoals je ook ziet wat je graag wilt zien.


    Zo maak je je eigen subjectieve werkelijkheid.


    Want je hebt een natuurlijke neiging om te onthouden wat overeen-

    komt met je eigen opvattingen, wat je eigen mening versterkt. En te

    vergeten wat niet in je kraam te pas komt.


    Je bent dan ook niet snel bereid je mening en je gedrag te veranderen

    op basis van wat anderen vinden. Zeker niet als je zeer overtuigd bent

    van je eigen gelijk.


    Maar als je probeert je te verplaatsen in de situatie en de opvattingen

    van je gesprekspartner, is er een kans dat de ander dat ook naar jou

    doet.


    Dan is er uitzicht op communicatie.


    Douwe Draaisma, 2010


    http://www.youtube.com/watch?v=5uTlmKjXzx4


    [The Beatles, 'We Can Work it Out', Rubber Soul, 1965]
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  Gespreksrituelen en spreekstijlen


  
    verschillen van cultuur tot cultuur en van mens tot mens.


    Het begint al met het begroetingsritueel.


    Als we vragen: 'Hoe gaat het?', verwachten we gewoonlijk geen

    gedetailleerd verslag van wat er allemaal goed en slecht gaat.

    Ook het gesprek zelf heeft vaak een ritueel karakter.


    Ieder heeft zo zijn of haar eigen spreekstijl ontwikkeld.


    De kenmerken van een spreekstijl zijn: spreeksnelheid, stemvolume,

    toonhoogte, intonaties, pauzes, timing van beginnen en stoppen met

    praten, directheid of indirectheid, gebruiken van stopwoorden, stellen

    van vragen, interrumperen, uiten van verontschuldigingen, aankijken

    of niet, enzovoort.


    Spreekstijlen van vrouwen verschillen van die van mannen.

    Bijvoorbeeld in de manier van duidelijk maken dat je iets gedaan wilt

    krijgen. Waar veel mannen een directe opdracht geven, doen vrouwen

    vaak een suggestie in een bepaalde richting. Een indirecte manier van

    spreken dus, waarbij je rekening houdt met het mogelijke effect van

    jouw woorden op je gesprekspartner.


    Naarmate je je meer bewust bent van je eigen spreekstijl en van de

    mensen met wie je communiceert, is er een grotere kans op effectieve

    communicatie en een kleinere kans op misverstanden en conflicten.


    In een gesprek kunnen spreekstijlen zo van elkaar verschillen dat de

    afgegeven signalen als het ware op verschillende golflengten langs

    elkaar heengaan.


    Dan wordt er dus niet gecommuniceerd.


    Deborah Tannen, 2006


    Susan Pinker, 2008


    http://www.intermediair.nl/artikel/werk-aan-jezelf/19364/vrouwelijke-en-mannelijke-spreekstijlen.html
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  Woorden schieten tekort


  
    en wel vaker dan je denkt.


    Want wat je in woorden zegt en hoort levert maar een beperkte

    bijdrage aan de communicatie. Een tweegesprek bestaat namelijk

    grotendeels uit non-verbale communicatie. Lichaamstaal dus.


    Uit hoe en waarheen iemand kijkt, handgebaren, de stand en

    bewegingen van hoofd en romp, maak je meer op dan uit een mooie

    volzin. Belangrijke signalen komen verder uit de manier waarop iets

    wordt gezegd: toon, stemvolume, spreeksnelheid bijvoorbeeld.


    Ook de stemklank zegt veel over iemands karakter, stemming en

    bedoeling: vriendelijk, arrogant, bedeesd, blij, opdringerig, enzovoort.

    Nauwgezette observatie heeft aan het licht gebracht dat met elkaar

    pratende mensen snelle microbewegingen maken met hun handen,

    armen, schouders, wangen, mond, ogen en wenkbrauwen. Een

    ritmisch patroon, een dans als het ware, bedoeld om het effect van de

    eigen woorden te versterken.


    Maar wat opmerkelijk genoeg nog meer gebeurt is, dat behalve die

    bewegingen ook de spreekritmes, stemvolumes en start-stop timing

    patronen van de gesprekspartners heel snel harmonisch op elkaar

    afgestemd worden. Een samendans dus.


    En dat dit onbewust gaat blijkt uit de waarneming dat babies al vanaf

    enkele dagen oud hun bewegingen synchroniseren met de spraak- en

    bewegingspatronen van volwassenen.


    Het zit dus in onze genen.


    Ervaren musici en succesvolle sprekers kennen dit fenomeen ook, ze

    merken dat hun publiek in synchronie met hen reageert.


    Malcolm Gladwell, 2008


    Elizabeth Ebbink, 2011


    http://www.lichaamstaal.nl/contact.html


    http://www.emparenting.com/malcolm-gladwell-guide-emparenting/


    [The Malcolm Gladwell Guide to Emparenting > William Condon]

  


  KLIKT HET OF KLIKT HET NIET? - NAAR BETER WAARNEMEN, LEREN EN COMMUNICEREN


  81


  Emoties zijn besmettelijk


  
    Van je gezichtsuitdrukking, en vooral hoe je kijkt, kan iemand

    doorgaans wel aflezen wat je gemoedstoestand is. Ook al probeer je

    te verbergen dat je boos of verdrietig bent, dan wel blij of opgelucht,

    helemaal lukt dat vaak niet.


    Emoties komen zo van binnen naar buiten.


    Maar het omgekeerde is ook waar, emoties die van buiten naar

    binnen gaan.


    Je kunt iemand blij maken met een stralende glimlach op je gezicht, of

    een gevoel van ongerustheid bij anderen teweeeg brengen door een

    bezorgde frons op je voorhoofd.


    Mensen die hun - al dan niet gespeelde - emoties goed met hun

    gezicht, ogen, stem en gebaren kunnen uitdrukken, beschikken ook

    vaak over charisma, het talent om anderen, die daar ontvankelijk voor

    zijn, te boeien, te inspireren, te leiden. Waardoor zij in staat zijn

    emoties als instemming en enthousiasme, maar ook verontwaardiging

    of boosheid over te brengen op mensen in hun omgeving. En die

    daardoor sterk beïnvloeden.


    Malcolm Gladwell, 2008


    Nicolas A. Christakis & James H. Fowler, 2010


    http://www.psychologiemagazine.nl/web/Artikelpagina/Hoe-besmettelijk-geluk-is.htm
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  Meent ze het nou echt of speelt ze het?


  
    De glimlach op het gezicht van een vriendelijke verkoopster maakt op

    jou een andere indruk dan de glimlach van je vriend of vriendin die

    echt blij is jou te zien.


    Zo'n sociale 'verkoopstersglimlach' komt neurologisch ook anders tot

    stand. En met een ander samenstel van gezichtsspieren dan een

    echte spontane lach.


    De sociale lach wordt gestuurd vanuit bepaalde hersencentra die

    onder je bewuste controle staan, terwijl een echte impulsieve lach,

    ongecontroleerd door jou, wordt gestuurd vanuit je limbisch systeem.


    Je limbisch systeem, een belangrijk onderdeel van je 'emotionele

    brein', dat zetelt in het dieper gelegen deel van je hersenen, speelt

    een grote rol bij het tot stand komen en uiten van spontane

    gevoelens.


    Ook emoties als boosheid, angst en verdriet, activeren spieren die je

    niet onder bewuste controle hebt. Daarbij behorende gezichts-

    uitdrukkingen zijn dan ook moeilijk te simuleren. Tenzij je dat hebt

    geoefend, bijvoorbeeld als onderdeel van een beroepsopleiding.


    Onderscheid maken tussen echt en onecht kun je steeds beter,

    aarmate je je vaker realiseert dat je onecht voor echt hebt

    aangezien.


    Mark Mieras, 2010


    Antonio Damasio, 2010


    http://www.exo.science.ru.nl/bronnen/biologie/lachen.html


    [Het verschil tussen 'echt' en 'nep' lachen, 2007]
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  Al spreek je dezelfde taal


  
    de gevoelsbetekenis die mensen aan veel woorden hechten, verschilt

    van mens tot mens.


    Die verschillen hebben te maken met subjectieve interpretaties en

    associaties, die bepaald worden door ieders persoonlijke referentie-

    kader: sociaal-culturele achtergrond, ervaringen, kennis, inzichten,

    opvattingen, frustraties, trauma's.


    Taal is in elk geval niet, zoals vaak wordt aangenomen, een systeem

    om gedachten over te brengen van een brein naar een ander, maar

    een middel om informatie te organiseren en om gedachten en reacties

    in andere mensen los te maken.


    Je referentiekader bepaalt hoe je signalen interpreteert, welke

    betekenis je aan woorden hecht en hoe je het resultaat daarvan

    kenbaar maakt.


    Jouw signalen worden vervolgens – eveneens subjectief –

    geïnterpreteerd door je communicatiepartner, enzovoort, enzovoort.


    Als je gesprekspartner op jouw woorden een reactie geeft die jij

    verwacht, ben je op de goede weg.


    En als je zo'n reactie niet krijgt, kun je er ook om vragen.


    'Dit is wat ik eigenlijk bedoel. Wat vind jij ervan?', bijvoorbeeld.


    Edward T. Hall, 1981


    http://nl.wikipedia.org/wiki/Interpretatie
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  'O, bedoelde je dàt?'


  
    zegt iemand tegen je, terugkomend op een eerder gesprek dat je

    alweer een tijdje geleden met haar of hem hebt gehad.


    En die persoon kan al die tijd ten onrechte verward, verdrietig of boos

    zijn geweest.


    Omdat taal is nu eenmaal een gebrekkig communicatiemiddel is, zijn

    misverstanden in alle soorten relaties aan de orde van de dag en zijn

    pijnlijke situaties vaak onvermijdelijk.


    Als misverstanden te lang blijven hangen, kan een relatie worden

    verstoord.


    Om een misverstand, en wat daaruit kan voortvloeien, zoveel mogelijk

    te vermijden, kun je beter zo gauw als het kan – liefst meteen – aan je

    gesprekspartner duidelijk maken hoe je je voelde bij wat er is gezegd.

    En vervolgens samen vaststellen wat nu precies is bedoeld.


    Meestal blijkt dan dat er van kwade bedoelingen geen sprake is.


    Lisa Arpignanesi, 2011


    Annette Heffels, 2011


    Deborah Tannen, 2006


    http://www.vanoostendorp.nl/interviews/tannen.html


    [Deborah Tannen over Misverstanden in gesprekken, 2006]
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  Wat je in een gesprek wilt bereiken


  
    wordt veelal maar ten dele of zelfs helemaal niet duidelijk.


    Niet alleen wat je aan non-verbale signalen uitzendt, ook je spreekstijl

    en de woorden die je gebruikt, kunnen verwarring stichten en

    misverstanden wekken.


    Vaak realiseer je je niet dat er een misverstand is ontstaan.


    En als dat wel het geval is, ben je niet altijd bereid of (emotioneel) in

    staat om terug te komen op wat er is gezegd.


    Als je toch een poging waagt en op een directe manier aan iemand,

    die dat niet gewend is, duidelijk probeert te maken dat er volgens jou

    een misverstand is, kun je de zaak alleen maar erger maken. Zeker

    als je te maken hebt met iemand, die met een meer dan gezonde

    dosis argwaan, in en tussen jouw woorden zoekt naar verborgen

    agenda's, betekenissen en bedoelingen.


    Wat je dan kunt doen is het gesprek een heel andere wending geven,

    door een ander gezichtspunt, een ander kader voor te stellen, of een

    andere toon te gebruiken. En daardoor andere reacties opwekken, die

    meer uitzicht bieden op wat je wilt bereiken.


    Deborah Tannen, 2006


    Marshall B. Rosenberg, 2010


    http://www.youtube.com/watch?v=yMluAju-ArU


    [Pretzender.nl, 'Misverstand', 2008]
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  Intimiderend, agressief, kwetsend


  
    kun je bij je gesprekspartner overkomen, door de taal en de woorden

    die je gebruikt en het gedrag dat je vertoont.


    Ben je echt boos, dan zou je kunnen proberen je bewust te worden

    wat je eigenlijk verwacht van de ander, maar niet krijgt of ondervindt.

    En dat vervolgens ook duidelijk maken.


    Is de ander boos, dan zou jij kunnen vragen wat die van jou verwacht,

    om vervolgens samen tot overeenstemming te komen, in elk geval

    over de wederzijdse bedoelingen.


    Als je geweldloos wilt communiceren houdt dat in, dat je:


    - helder onderscheid maakt tussen wat je waarneemt en hoe je dat


    beoordeelt;


    - je gevoelens (ook van boosheid) onderkent, daarvoor


    verantwoordelijkheid neemt en die duidelijk en integer uit;


    - met oprechte belangstelling en inleving kennis neemt van de


    gevoelens van de ander en met respect verstaat wat de ander


    ervaart en nodig heeft;


    - de ander vraagt om een integer antwoord en verzoekt om de


    informatie die jij nodig hebt;


    - met mededogen reageert en waardering toont.


    Marshall B. Rosenberg, 2010


    http://www.youtube.com/watch?v=Oe_9TlQlrM0


    [Interview Marshall B. Rosenberg, on Non-Violent Communication]
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  'Het dringt maar niet tot hem door!'


  
    Maar de schuld daarvan kun je beter bij jezelf zoeken.


    Want dan heb jij je boodschap niet zo duidelijk overgebracht dat 'hij'

    die kan begrijpen.


    Allereerst is nodig dat je jezelf wat beter leert kennen, vooral de

    manieren waarop je communiceert, en welk je effect je gemoeds-

    toestand daarop heeft.


    Als je rustig en tevreden bent (re)ageer je doorgaans anders dan

    wanneer je boos en verontwaardigd bent, of als je moe of ziek bent.


    Vervolgens is belangrijk dat je je gesprekspartner zo goed leert

    kennen, dat je weet of vermoedt wat hij of zij weet, begrijpt en van

    belang vindt, en vervolgens hoe je daar op kunt aansluiten.


    Je neemt nieuwe informatie immers pas op als je je daarvoor

    openstelt, en als die aansluit bij wat je herkent.


    http://www.spiritueleblog.nl/blog/?p=119

    [Spirituele Blog: 'Openstaan voor verandering', 2011]
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  Als mensen in een conflict raken


  
    kunnen ze niet meer effectief met elkaar communiceren.


    Veelal zijn ze om een kleinigheid of door een misverstand kwaad op

    elkaar geworden, is de wederzijdse boosheid gegroeid (vaak door

    opgerakeld oud zeer) en geven ze allebei de schuld aan de ander.


    De diepere oorzaak van een conflict is het niet (meer) verdraagzaam

    kunnen omgaan met verschillen die er nu eenmaal tussen mensen

    bestaan. Verschillen in waarden, normen, overtuigingen, opvattingen,

    belangen, voorkeuren, enzovoort.


    Kortom, alles wat mensen uniek maakt.


    Een conflict heeft twee elementen:


    - de kwestie waarover de ruzie is ontstaan, de aard en ernst ervan


    en het belang dat elk van de partners hecht aan de eigen mening;


    - de aard van de relatie, het belang dat elk van de partners hecht


    aan de instandhouding ervan en gezamenlijke belangen die uit de


    relatie voortvloeien, bijvoorbeeld kinderen.


    De reactie (al dan niet na afweging van de belangen) komt grofweg

    neer op een keuze tussen:


    - vermijden (vaak in de ijdele hoop dat het vanzelf over zal gaan);


    - toegeven (als de relatie belangrijker wordt geacht dan de kwestie);


    - doordrukken (als het eigen gelijk zwaarder weegt dan de relatie);


    - compromis zoeken (onderhandelen over zowel kwestie als relatie);


    - samen probleem oplossen (partijen laten eigen belangen los en


    geven voorrang aan verhelderen van gezamenlijke belangen).


    Helaas komt het vaak voor dat de emoties zo hoog oplopen dat men

    zich niet bewust is van de belangen die op het spel staan.


    http://www.vredestichters.nl/page3/page12/index.html


    [Conflicthanteringsstijlen]
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  Een conflict aanpakken


  
    kun je doen in de volgende vier stappen.


    1 Neem het initiatief om de communicatie op gang te brengen.


    Maak een afspraak voor een gesprek.


    2 Regel de omstandigheden van het gesprek.


    Neem er voldoende tijd voor.


    Zorg ervoor dat je ongestoord kunt praten.


    Zet bijvoorbeeld communicatie-apparatuur uit.


    3 Praat het uit.


    Begin met een positieve verwachting. Straal optimisme uit.

    Waarborg vertrouwelijkheid.


    Zorg voor een niet-verdedigende sfeer (begin daar zelf mee).

    Spreek regels af, zoals: gelijkwaardig opstellen, geen machtsspel,

    elkaar laten uitspreken, geen onheuse taal, elkaar niet onderuit-

    halen, niet voortijdig weglopen.


    Neem je voor samen een oplossing te vinden.


    4 Kom samen tot een wederzijds aanvaardbaar plan.


    Stel de overeengekomen acties, termijnen en verantwoordelijk-

    heden op schrift.


    Dan Dana, 2011


    http://www.ibizresources.com/audio-interviews/Dan-Dana.html


    [Dan Dana, Conflict Resolution Made Easy - Fix Disagreements

    Before They Become Battles]
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  Negatieve reflexen bij een conflict


  
    dragen niet bij tot een oplossing.


    De volgende reflexen komen het meest voor.


    - Afstand nemen. Vluchten. Communicatie uit de weg gaan.


    Bijvoorbeeld om jezelf te beschermen tegen frustratie, of omdat je


    denkt (wenst dus!) dat het vanzelf over zal gaan.


    - Eenzijdige oplossingen afdwingen.


    Door dreigementen, ultimata, intimidatie of andere dwangmiddelen.


    - Punten proberen te scoren.


    Bijvoorbeeld een verzoenend gebaar (zoals een excuus) afwijzen


    en daarmee de kwetsbaarheid van de ander misbruiken.


    - Een vergeldingscyclus beginnen.


    Wraakneming, gevolgd door herhaald 'terugpakken'.


    Als je in een conflict terecht komt: geef negatieve reflexen geen kans!


    Dan Dana, 2011


    http://www.hartenziel.nl/artikel/help_heibel_-_een_oerreflex
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  Bemiddeling bij conflictaanpak


  
    wordt door steeds meer mensen ingeroepen, als hun conflict uit de

    hand is gelopen. In plaats van een advocaat inhuren om je eisen bij

    een rechtbank te bepleiten.


    Tegenwoordig zijn er (en komen er steeds meer) mediators.


    Een mediator wordt door beide partijen vrijwillig aangezocht en

    geaccepteerd als middelaar. Deze helpt bij het samen vinden van een

    compromis en blijft zelf strikt neutraal en onafhankelijk.


    Eigenlijk gedraagt een mediator zich als een katalysator om het

    communicatieproces tussen mensen weer op gang te brengen. Net

    als bij een chemisch proces dus.


    De deelnemers aan mediation verbinden zich tot vertrouwelijkheid.

    Doel is dat partijen er zelf uitkomen. En dat lukt meestal!


    De uitkomst wordt vastgelegd in een overeenkomst.


    Mediators zijn geregistreerd door het Nederlands Mediation Instituut

    (NMI) en werken op basis van het NMI Mediation Reglement.


    Er is in Nederland wetgeving in de maak om mensen te verplichten bij

    bepaalde conflicten eerst een mediator in te schakelen.


    http://www.nmi-mediation.nl/over_mediation/over_mediation.php


    http://nl.wikipedia.org/wiki/Conflictbemiddeling
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  Rollenspellen met bijbehorende maskers


  
    zijn aan de orde bij de meeste contacten die je met andere mensen

    hebt.


    De rollen die je speelt komen voort uit je verstandelijke ego, van je

    gedachten over 'ik ben dit' en 'ik kan dat', waarmee je je identificeert.

    Bij elke rol richt je een onzichtbaar schild op van je oordelen,

    overtuigingen, woorden en eigen betekenissen, die interactie met jou

    als 'ik ben' in de weg staan.


    Daar komt bij dat je met je gedachten vooral bezig bent met je

    ervaringen en gebeurtenissen in het verleden, of met je voornemens

    en verwachtingen in de toekomst, en met je zorgen over het een en het ander.


    En niet zo vaak met het nu, van een ontmoeting bijvoorbeeld.


    Maar als je je overgeeft, terwijl je je bewust bent van het nu, heb je

    geen maskers of verdediging meer nodig.


    Door je kwetsbaarheid te tonen, kun je onkwetsbaar worden.


    Je wordt dan heel echt.


    En dan is interactie met jou, zoals je werkelijk bent, mogelijk.


    Eckhart Tolle, 2006


    http://www.youtube.com/watch?v=AGMYB7en-3Q


    [Eckhart Tolle, 'Are Thoughts The Source of Ego?, 2010]
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  Je mentale model


  
    van hoe je je dient te gedragen, wat je dient na te laten, waar je

    aandacht aan besteedt en wat je negeert, kortom van hoe je dient te

    leven, heb je gevormd in je kinderjaren. En wel in een culturele

    omgeving waar bepaalde waarden, normen, helden, rituelen en

    symbolen gelden. Ook de manier waarop je denkt wordt in belangrijke

    mate bepaald door de cultuur waarin je bent opgegroeid en de taal die

    je daarin hebt geleerd.


    Cultuur omvat alles wat door mensen, al waarnemende, denkende,

    voelende, doende en lerende, wordt voortgebracht.


    Natuur staat voor alles wat is, niet-levend en levend, en in natuur-

    wetenschappelijke zin ook veranderend, evoluerend.


    De menselijke natuur is wat aan gemeenschappelijke menselijke

    eigenschappen en neigingen in genen is vastgelegd en die

    voornamelijk te maken hebben met primaire fysieke, emotionele en

    psychologische functies, gericht op overleven als individu en als soort.


    Overal ter wereld voelen mensen vreugde, verdriet, liefde, haat,

    medeleven, kameraadschap, angst, schaamte en woede,

    communiceren en genieten met elkaar, leven en werken samen.

    Maar hoe mensen uiting geven aan hun gevoelens, met elkaar

    omgaan, enzovoort, dat wordt sterk gestuurd door het mentale model

    in hun brein.


    Geert Hofstede & Gert Jan Hofstede, 2011


    Edward T. Hall, 1981


    Fons Trompenaars & Charles Hampden-Turner, 2010

    David Linden, 2011


    http://www.geerthofstede.nl/
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  De buitenkant van een sociale cultuur


  
    is wat je waarneemt: hoe de mensen zich kleden, uiten en gedragen,

    welke taal zij spreken, waar en hoe zij wonen en werken, wat zij eten

    en drinken, welke kunsten en sporten zij beoefenen, enzovoort.


    Niet expliciet waarneembaar is op basis waarvan zij dat doen: de

    waarden en normen die zij in hun kindertijd hebben geleerd.

    Waarden hebben te maken met wat goed of kwaad wordt geacht.

    Normen geven de grenzen aan van wat als juist of onjuist, toelaatbaar

    of ontoelaatbaar wordt beschouwd, in fomele zin uitgedrukt in wetten

    en regels, informeel in sociale controle.


    Wanneer de normen een afspiegeling zijn van de waarden, kan van

    een stabiele cultuur worden gesproken. In landen met een totalitair

    regime zie je vaak dat dictatoriaal opgelegde normen niet stroken met

    de waarden van de bevolking, hetgeen kan leiden tot instabiliteit en

    onrust, en uiteindelijk tot opstand.


    Onder de waarden en normen ligt de kern van een cultuur: datgene

    wat de mensen aannemen over hun bestaan en hoe ze kunnen

    overleven binnen de mogelijkheden die de hun omringende natuur

    hen biedt.


    En zoals alles evolueert, gebeurt dat ook met de mogelijkheden tot

    ontwikkeling van bestaansmiddelen en de oplossingen van problemen

    die zich daarbij voordoen. Problemen die te maken hebben met

    menselijke relaties, de voortschrijdende tijd en de veranderende

    omgeving.


    Fons Trompenaars & Charles Hampden-Turner, 2010


    http://www.youtube.com/watch?v=M7G9CBrziZ8


    [Fons Trompenaars, 'Multicultural management', 2009]

  


  KLIKT HET OF KLIKT HET NIET? - LEREN OMGAAN MET CULTUURVERSCHILLEN


  96


  De grenzen van een sociale cultuur


  
    zijn niet dezelfde als de nationale grenzen van een land.


    Een sociale cultuur is door een bevolkingsgroep in een bepaald

    gebied gedurende een lange periode (vaak eeuwen) ontwikkeld en in

    een eigen taal doorgegeven aan volgende generaties.


    In die zin omvat een sociale cultuur ontstaansgeschiedenis, taal,

    bestaansmiddelen, manieren van samenleven en samenwerken,

    levens- en wereldbeschouwing, onderwijs, kunsten, technisch-

    wetenschappelijke ontwikkeling, architectuur en woonvormen.


    En daarmee samenhangend: waarden, normen, helden, rituelen en

    symbolen.


    In antropologische zin is een sociale cultuur een samenleving met een

    collectieve mentale programmering die verschilt van die van andere

    samenlevingen. En met ongeschreven regels van het sociale spel.


    Zoals alles beweegt, verplaatsen mensen zich, met hun culturele

    'bagage', over de wereld. En komen dan terecht in andere culturen.

    Met andere gewoonten, wetten, waarden en normen.


    En zoals mensen hun genetische kenmerken en eigenschappen

    combineren in hun nageslacht, ontstaan er interculturele

    samenlevingen. Waarin mensen van verschillende culturele

    achtergrond elkaar kunnen vinden en nieuwe verbindingen mogelijk

    maken.


    W.A. Shadid, 2010


    http://nl.wikipedia.org/wiki/Etniciteit


    [Etniciteit: sociaal-culturele identiteit]
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  Wat een sociale cultuur ook inhoudt


  
    zijn bepaalde patronen van denken, voelen en handelen.


    En gewoonten in het leven van alledag, als elkaar groeten, religieuze

    praktijken, gebaren, aanrakingen, al dan niet tonen van gevoelens,

    seksuele uitingen, eten, drinken, kleding, lichamelijke verzorging,

    enzovoort.


    Ook regels en gebruiken over het ontvangen van gasten, het

    bezoeken van relaties, het uitwisselen van geschenken en het

    omgaan met gezichtsverlies en gezichtsbehoud.


    Sociale relaties, vooral tussen familieleden, en hiërarchische

    verhoudingen daarin, zijn vaak typisch voor een bepaalde cultuur.


    Voor veel mensen is hun culturele achtergrond een gemeen-

    schappelijk referentiekader en een basis van hun collectieve identiteit.

    Het onderkennen en respecteren van die identiteit en dat

    referentiekader is een belangrijke voorwaarde voor interculturele

    communicatie.


    Geert Hofstede & Gert Jan Hofstede, 2011


    http://www.gilde-samenspraak.nl/sitebuilder/index.asp?nodeid=235


    [Gilde Samenspraak, Over cultuurverschillen]
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  Zijn we niet allemaal multicultureel?


  
    Met tienduizend culturen en meer dan zesduizend talen, in minder

    dan tweehonderd staten die lid zijn van de Verenigde Naties, kan de

    conclusie niet anders zijn dan dat verreweg de meeste staten

    multicultureel zijn.


    Zoals de Aarde, met al wat daarop en daarin en daaromheen is,

    evolueert, is cultuur een dynamisch gegeven, 'gemaakt' door met

    elkaar communicerende mensen van opeenvolgende generaties, in

    voortdurend veranderende omgevingen.


    Zo is de 'Nederlandse cultuur' (voor zover je daarvan kunt spreken)

    van vijftig jaar geleden een andere dan die van nu.


    Dan hebben we ook nog de Friese, Zeeuwse, Limburgse cultuur en al

    die andere streekculturen.


    Daardoorheen zijn er – eveneens in de tijd veranderende –

    subculturen. Denk maar aan benamingen als stedelingen,

    plattelanders, provo's, punkers, hardrockers, alto's, enzovoort.

    Vaak elk met hun eigen taal, zeden en gewoonten.


    En dan hebben we het nog niet eens gehad over wereld- en levensbeschouwingen. Evenmin over beroeps- en bedrijfsculturen.

    Zijn we eigenlijk niet allemaal multicultureel?


    W.A. Shadid, 2010


    http://entoen.nu/veelkleurignederland
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  Mensen uit verschillende culturen


  
    die met elkaar proberen te communiceren, zijn zich vaak niet bewust

    van hun vaak fundamentele verschillen in opvattingen, (voor)oordelen,

    houdingen en gedragingen, en daaraan ten grondslag liggende

    waarden en normen.


    Volgens Geert Hofstede, befaamd om het door hem ontwikkelde

    cultuurmodel, zitten de belangrijkste verschillen in:


    - de manier waarop met ongelijkheid in macht en aanzien tussen


    mensen van verschillende leeftijd, sekse, afkomst, functie, rang,

    stand, enzovoort, wordt omgegaan;


    - de mate waarin mensen individueel dan wel collectief (bijvoorbeeld


    op grond van familiebanden of herkomst) zijn geïntegreerd in de samenleving waar ze wonen en werken;


    - de sociale rollen van mannen en vrouwen, vaak verbonden met


    'mannelijke' eigenschappen als assertiviteit en competitie, en

    'vrouwelijke' trekken als bescheidenheid en zorgzaamheid;


    - de mate van verdraagzaamheid jegens andersdenkenden,


    andersvoelenden, andershandelenden en anders- of niet-

    gelovenden (eigenlijk iedereen die onzekerheid teweegbrengt,

    leidend tot angst voor 'de anderen');


    - geleid worden door langetermijndenken, verbonden met waarden als


    vernieuwingsgezindheid, volharding en duurzaamheid, dan wel door kortetermijndenken, dat meer gericht is op respect voor traditie,

    vervulling van sociale verplichtingen en gezichtsbehoud.


    Het zijn verschillen die niet zomaar zijn te overbruggen door elkaars

    taal te leren verstaan en spreken.


    Geert Hofstede & Gert Jan Hofstede, 2011


    http://www.youtube.com/watch?v=PO5NTZjpqgg


    [Van Kooten en De Bie, ‘De groenteman en de Turk’, 1984]
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  Of je je gevoelens uit of niet


  
    is afhankelijk van je persoonlijkheid en wordt mede bepaald door de

    cultuur waarin je bent opgegroeid.


    Hoe dan ook, bij communicatie tussen mensen heb je altijd te maken

    met verstand en gevoel.


    Maar niet in elke cultuur is het gebruikelijk dat je je emoties toont.


    Zo blijven Japanners doorgaans beleefd en vriendelijk, ook al zijn ze

    op hun ziel getrapt. Fransen en Italianen zie je vaak al uit hun slof

    schieten als zij zich om een kleinigheid beledigd voelen.


    In sommige culturen wordt humor gebruikt, bijvoorbeeld in een

    ironische reactie op een negatieve bejegening.


    Zo zijn Engelsen bekend om hun understatements als zij blijk geven

    van hun ergernis naar aanleiding van onbeleefd of onheus gedrag.

    Ook in levensbedreigende situaties, zoals die waarin de Engelse

    gezagvoerder van een verkeersvliegtuig op de intercom meldt: 'Ladies

    and gentlemen, we have a small problem. All four engines have

    stopped, but we are doing our best to get them going again'.


    Groningers doen dat trouwens ook omgekeerd; als die ergens laaiend

    enthousiast over zijn zeggen ze: 't kon minder. (In 't Gronings dan).


    Fons Trompenaars & Charles Hampden-Turner, 2010


    http://www.kennislink.nl/publicaties/ingeklemd-tussen-twee-culturen
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  Wat een goede gewoonte is


  
    in het ene land kan in een ander land juist niet zo goed vallen.


    Zelfs als die landen vlak bij elkaar liggen, zoals bijvoorbeeld

    Denemarken en Zweden.


    In Denemarken is het belangrijkste doel van communicatie tussen

    mensen dat een atmosfeer van vriendelijkheid wordt onderhouden.

    Het is dan onbeleefd om bepaalde dingen uit te leggen, want dat zou

    suggereren dat je gesprekspartner onwetend of dom is.


    In Zweden, daarentegen, communiceren mensen (althans de

    extraverten) doorgaans met elkaar om nieuwe informatie of

    openhartige gevoelens uit te wisselen. Het is daar heel gewoon dat je

    een tijdje stil bent als je niets belangrijks hebt te melden.


    Terwijl je in Denemarken juist moet blijven praten.


    Hoezo, Scandinavische cultuur?


    Iemand in de ogen kijken is hier een gewaardeerd teken van

    aandacht, in Japan is het onbeleefd.


    Als je hier of in Amerika je duimen opsteekt betekent dat: OK!, in het

    Midden-Oosten is het een beledigend gebaar.


    Maar je hoeft niet eens ver van huis te gaan. Friezen en Brabanders

    houden er immers ook geheel verschillende manieren van met elkaar

    omgaan op na.


    Kamal Fatehi, 2007


    http://www.omgangsvormen.nl/vreemde_landen_en_gewoonten.htm
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  Tijd als cultuurdimensie


  
    De Amerikaanse antropoloog Edward T. Hall heeft laten zien wat een

    prominente rol het begrip ‘tijd’ speelt in culturen.


    In het leven van alle dag wordt tijd vaak in de fysieke betekenis (als

    absolute meetgrootheid) gebruikt, maar Hall geeft aan dat tijd ook

    wordt gehanteerd als taal, als primaire basis voor organisatie van

    activiteiten, als een manier om prioriteiten te bepalen, als meetlat

    waarlangs competentie, inspanning en resultaat worden beoordeeld.

    'Goed werk en snel gedaan', zegt iemand dan.


    Tijd kan ook dienen als boodschapper die onthult wat mensen

    werkelijk over elkaar denken en voelen en of ze al dan niet met elkaar

    kunnen opschieten. 'Waarom horen we niets van hem, waarom wacht

    hij zo lang met z'n reactie?', wordt dan opgemerkt. In die zin is tijd een

    kernsysteem van cultureel, sociaal en persoonlijk leven.


    Hall stelt dat elke cultuur een onderliggend, verborgen niveau heeft,

    met patronen van onuitgesproken impliciete regels van gedrag en

    denken, die alles wat we doen besturen. Deze verborgen culturele

    grammatica bepaalt de manier waarop mensen de wereld

    beschouwen, hun waarden bepalen en het basistempo en de ritmen

    van hun leven vaststellen.


    Feitelijk gebeurt alles in een of ander tijdraam. Dat elke cultuur haar

    eigen tijdramen met daarin unieke patronen heeft is een

    complicerende factor bij interculterele communicatie. Om in het

    buitenland effectief te kunnen functioneren is het daarom niet alleen

    nodig om de gesproken taal te leren, maar ook de taal van de tijd.


    Edward T. Hall, 1989


    Geert Hofstede & Gert Jan Hofstede, 2011


    http://www.tamas.com/samples/source-docs/Hofstede_Hall.pdf


    [Geert Hofstede's Dimensions of Culture and Edward T. Hall's Time Orientations]
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  Westerse mensen doen vaak maar

  één ding tegelijk


  
    We hebben het dan over mensen in Noordwest-Europa en Noord-

    Amerika. Zij laten hun zakelijke en sociale leven, ja zelfs hun

    seksleven bepalen door de tijd als een ééndimensionale lineaire

    grootheid, ook wel monochronische tijd genoemd. Zulke ‘M-type’

    mensen zien hun activiteiten doorgaans niet in een context, als deel

    van een groter geheel. Bij onvoorziene (vaak onvermijdelijke)

    storingen krijgen ze vaak een gevoel van stress, raken in paniek.

    Echte aandacht voor anderen is in kloktijd vaak niet te plannen en

    daar komen veel M-type mensen dan ook weinig aan toe.


    Polychronische mensen (in Zuid-Europa, Latijns Amerika en delen van

    Azië) ervaren tijd als een spiraal, waarbij gebeurtenissen en herinne-

    ringen niet worden achtergelaten, maar regelmatig herbeleefd, en wel

    op een volgend niveau. Zij zijn zich voortdurend bewust dat hun activi-

    teiten deel uitmaken van een groter systeem.


    P-type mensen kunnen meer dingen tegelijk doen. Zij vinden het

    onderhouden van persoonlijke relaties belangrijker dan het vol-

    brengen van taken. Regelmatig veranderen zij plannen en afspraken,

    vaak tot ergernis van M-type mensen met wie zij omgaan.

    Omgekeerd kunnen P-type mensen zich storen aan M-types die niet

    eerst aandacht besteden aan persoonlijk contact, maar meteen zaken

    willen doen.


    Of je een M-type dan wel een P-type mens bent hangt niet alleen af

    van de cultuur waarin je bent grootgebracht, maar ook van je

    persoonlijkheidstype.


    Edward T. Hall, 1981


    Fons Trompenaars & Charles Hampden-Turner, 2010


    http://greentyme.org/Monochronism-vs-Polychronism.php
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  De context waarin iets wordt gezegd


  
    De context van iets is de omgeving waarin dat iets zijn betekenis

    krijgt. Dat kan de zin zijn waarin een woord wordt gebruikt, de

    voorgeschiedenis van een gebeurtenis, enzovoort.


    De inhoud van een boodschap met een hoge context blijkt dan ook

    niet zozeer uit wat woordelijk wordt gezegd, maar vooral uit wat

    bekend wordt verondersteld. Mensen die elkaar al jarenlang kennen

    hebben vaak maar een half woord nodig om te begrijpen wat de ander

    bedoelt.


    Bij een bericht met lage context is juist het omgekeerde het geval: de

    inhoudelijke informatie zit grotendeels in de gebruikte woorden.


    Als iemand meldt: 'De temperatuur hierbuiten is op dit ogenblik

    vijfendertig graden Celsius', is weinig nadere uitleg nodig. Maar de

    boodschap 'Weer zo'n warme dag', heeft een voorgeschiedenis die de

    ontvanger geacht wordt te kennen.


    Of er sprake is van een hoge of lage context hangt dus af van de

    communicatiepartners, maar ook van de culturele omgeving waar-

    binnen wordt gecommuniceerd.


    Zo is bijvoorbeeld vastgesteld dat in de Verenigde Staten de mensen

    doorgaans ‘low-context’ met elkaar omgaan, terwijl in China, met zijn

    vijfendertighonderd jaar oude schriftelijke taal, die in de afgelopen

    drieduizend jaar nauwelijks is veranderd, er met hoge context wordt

    gecommuniceerd. Niet alleen de tekens in de Chinese taal, ook de

    manieren waarop ze worden uitgesproken hebben een specifieke

    betekenis.


    Een hele opgaaf voor Westerse zakenlieden die met Chinese partners

    in hun taal willen communiceren.


    Edward T. Hall, 1981


    http://changingminds.org/explanations/culture/hall_culture.htm


    ['Hall's cultural factors']

  


  KLIKT HET OF KLIKT HET NIET? - LEREN OMGAAN MET CULTUURVERSCHILLEN


  105


  Zakelijke en persoonlijke relaties


  
    zijn in sommige culturen moeilijk te scheiden.


    In veel oosterse culturen beginnen zakelijke contacten met het

    opbouwen van een persoonlijke relatie tussen de aangewezen

    vertegenwoordigers van beide partijen, vaak na bemiddeling van een

    invloedrijke, door beide partijen gekende en vertrouwde, persoon.

    Dat heeft te maken met culturele verschillen in de rol van het individu

    tegenover de rol van de groep.


    In collectivistische culturen gaan de belangen van de groep, bijvoor-

    beeld de familie in uitgebreide zin, boven die van het individu en bezit

    de groep ook macht over de groepsleden.


    Mensen die in een dergelijke cultuur opgroeien zien hun identiteit

    verbonden aan de groep, een relatie die niet zelf gekozen is en die

    veelal een levenslange loyaliteit aan de groep met zich meebrengt.

    Zij zien mensen van andere groepen (families, stammen, samen-

    levingen) als anders, in elk geval als niet meteen te vertrouwen.


    In individualistische samenlevingen gaan de belangen van het individu

    boven die van de groep. In zo’n samenleving groeien kinderen op in

    zogenoemde kerngezinnen, bestaande uit ouders en eventuele broers

    en zussen. Andere verwanten wonen doorgaans niet in de buurt en

    met hen zijn er veel minder contacten. Zulke mensen ontlenen hun

    identiteit niet aan de groep, maar zij onderscheiden zich van anderen

    op grond van persoonlijke eigenschappen.


    Uit een vergelijkend onderzoek bleek dat westerse culturen hoog op

    een individualistische schaal scoren (USA bovenaan) en Aziatische,

    Zuid-Europese en Latijns-Amerikaanse culturen laag.


    Geert Hofstede & Gert Jan Hofstede, 2011


    http://www.expontomagazine.nl/rubrieken/columns/1836-van-collectivisme-naar-individualisme.html
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  Als je in een andere cultuur verblijft


  
    gelden daar doorgaans geheel andere waarden, normen, gewoonten,

    rituelen en symbolen dan wat jij sinds je kindertijd hebt aangeleerd en

    nu als mentale modellen in je 'brainware' met je meedraagt.


    Een deel van je aangeleerde manieren en patronen van denken,

    voelen en handelen zul je eerst moeten afleren, voordat je iets, wat

    daarvoor in de plaats moet komen, kunt leren. En dat is heel wat

    moeilijker dan voor de eerste keer iets aanleren.


    Daarom is het bepaald geen sinecure en kost het ook geruime tijd om

    je in die andere cultuur echt thuis en geaccepteerd te voelen.


    Als het al zover komt. Want ondanks je inspanningen kun je je

    gediscrimineerd of een vreemde blijven voelen.


    Al spreek je de taal en weet je zo'n beetje wat de belangrijkste

    gewoonten zijn bij ontmoetingen, gesprekken en bezoeken, dan nog

    is het moeilijk de fundamentele waarden van een vreemde cultuur te

    kennen of aan te voelen.


    En als dat niet echt lukt zijn misverstanden soms ook moeilijk te

    vermijden.


    Geert Hofstede & Gert Jan Hofstede, 2011


    http://www.youtube.com/watch?v=gIYr3xu7fF8


    [Fawlty Towers, 'Communication Problems', 1978]
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  Leren over andere culturen


  
    wordt steeds beter mogelijk, onder meer door de revolutionaire

    ontwikkelingen in de informatie- en communicatietechnologie

    (televsie, radio, communicatiesatellieten, handzame computers,

    'slimme' mobieltjes, internet, sociale netwerken).


    Veel meer mensen dan vroeger (50 jaar geleden was er nog

    nauwelijks TV en in elk geval geen internet) kunnen zien wat er elders

    in de wereld gebeurt.


    Ook door de huidige vervoersmogelijkheden, de voortgaande

    arbeidsmigratie en de snelle ontwikkeling van de communicatie-

    technologie leren steeds meer mensen steeds meer over andere

    culturen.


    Of er ook veel van andere culturen wordt geleerd is nog maar de

    vraag. Want 'anders' is voor veel mensen bedreigend.


    In Nederland kennen we het oude gezegde 'Twee geloven op één

    kussen, daar slaapt de duivel tussen'. Dat heeft waarschijnlijk

    betrekking op de meer dan twintig christelijke geloven (verbonden aan

    protestantse en katholieke kerken) die er ook nu nog in Nederland

    worden beleden.


    Inmiddels zijn er zo'n miljoen Nederlanders die moslim zijn, plus nog

    vele duizenden hindoe's, boeddhisten, enzovoort. En niet te vergeten:

    steeds meer niet-gelovigen.


    Leren over en van andere culturen kan dus in Nederland ook.

    Als we dat meer zouden doen, is er misschien ook meer kans op

    interculturele 'chemie'.


    Nicolas A. Christakis & James H. Fowler, 2010


    http://oss.kliknieuws.nl/nieuws/65942/spelenderwijs-leren-over-andere-culturen
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  Onzekerheid


  
    is een gemoedstoestand die ieder mens wel kent bij bedreiging door

    onbekende situaties, en die kan leiden tot angstgevoelens.


    Het vermijden ervan is een natuurlijke neiging, maar de mate waarin

    mensen die neiging hebben, verschilt (soms sterk) van cultuur tot

    cultuur.


    Deze onzekerheidsvermijding blijkt onder meer uit een behoefte aan

    voorspelbaarheid, uitgedrukt in regels en wetten. En de inhoud

    daarvan hangt weer samen met de aard van de rechtsstaat waarin

    men leeft: heeft die een religieuze grondslag of niet, is er echte

    democratie of niet, enzovoort.


    In culturen met een sterke onzekerheidsvermijding overheerst de

    overtuiging dat er maar één absolute Waarheid is. Het volgen van die

    Waarheid is voor de 'bezitters' ervan hun voornaamste levensdoel.

    Wie er anders over denkt dient te worden bekeerd, gemeden of zo

    nodig uitgeroeid. Zo heeft de rooms-katholieke kerk eeuwenlang

    mensen met afwijkende opvattingen ter dood gebracht. Ook

    protestantse groepen hebben in vroegere tijden vermeende heksen

    verbrand. En zo riep de Iraanse ayatollah Khomeini in 1989 alle

    gelovige moslims op om de schrijver Salman Rushdie te doden,

    omdat deze in zijn boek De Duivelsverzen teksten had geschreven

    die als beledigend voor de profeet Mohammed werden beschouwd.

    Afgezien hiervan zijn moslims in het algemeen verdraagzamer

    tegenover andere godsdiensten geweest dan rooms-katholieke

    christenen in de middeleeuwen, toen de kruistochten honderd-

    duizenden levens hebben gekost.


    Voor alle religies geldt dat orthodoxe fundamentalisten minder

    verdraagzaamheid aan de dag leggen, en daarmee meer onzekerheid

    en angst zaaien, dan vrijzinnige gelovigen.


    Geert Hofstede & Gert Jan Hofstede, 2011


    http://minervariagedachten.blogspot.com/2009/03/wat-anders-is-is-gevaarlijk.html
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  'Anders' is bedreigend


  
    is een diepgeworteld gevoel in vele culturen.


    Iedereen kent de voorbeelden van daarmee gepaard gaande

    collectieve angst- en haatgevoelens en daaruit voortvloeiende

    discriminaties en gewelddadige conflicten:

    tussen blanken en kleurlingen, katholieken en protestanten,

    christenen en moslims, moslims en joden, hindoe's en moslims,

    shiieten en soennieten, Hutu's en Tutsi's, Israeli's en Palestijnen,

    Russen en Tsjetsjenen, en ga zo maar door.


    Toch zijn er nog wel multiculturen, waarin verschillend-uitzienden,

    verschillend-denkenden en verschillend-gelovenden al heel lang

    verdraagzaam en vreedzaam samenleven en samenwerken.

    Maar er hoeft maar één invloedrijke haatzaaier op te staan ....


    Gelukkig kennen we ook mensen als Mahatma Gandhi, Martin Luther

    King en Nelson Mandela, en zijn er ook vele andere minder bekende

    vredestichters en liefdezaaiers.


    Mensen met niet alleen het diepe besef dat zonder respect, verdraag-

    zaamheid en vertrouwen er geen 'chemie' tussen mensen mogelijk is,

    maar ook met het consequente, integere, volhardende en moedige

    voorbeeldgedrag om dat in de praktijk te brengen.


    Robert E. Quinn, 2001


    http://nl.wikiquote.org/wiki/Mahatma_Gandhi
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    HOE TOEVALLIG ZIJN


    'TOEVALLIGE ONTMOETINGEN'?
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  'Dat is wel héél toevallig!'


  
    hoor je vaak iemand zeggen. Heb je zelf waarschijnlijk ook wel eens

    gezegd.


    Het gaat dan om een merkwaardige ontmoeting of gebeurtenis, iets

    dat niet valt te verklaren door een oorzaak-gevolg redenering.


    Bij zo'n 'toevallige' ontmoeting kun je spontaan een emotionele reactie

    voelen, of een koude rilling langs je rug. Je kunt zelfs energie krijgen.

    En een heldere gewaarwording dat het iets voor jou betekent.


    'Synchroniciteit' werd dit door Carl Jung genoemd. Een betekenisvolle

    samenloop tussen je innerlijke wereld en je buitenwereld.


    Op zo'n moment word je gewaar of voel je dat er een verbinding is

    tussen jou en een ander mens, tussen jou en de natuur, of tussen jou

    en het universum. Iets wat Jung een acausaal principe van collectief

    onbewuste verbondenheid noemde.


    Hoewel door veel westerse mensen mystieke (want door hen niet

    begrepen) verschijnselen als onzin worden bestempeld, zijn hierover

    toch veel opmerkelijke beschrijvingen, beschouwingen en weten-

    schappelijke experimenten gepubliceerd.


    Carl G. Jung, 2007


    Jean Shinoda Bolen, 1999 Joseph Jaworski, 2011


    http://nl.wikipedia.org/wiki/Synchroniciteit
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  Een grote zwerm vogels


  
    zie je vaak als 'in formatie' vliegen en daarbij precies gelijktijdig

    (perfect synchroon) de meest ingewikkelde snelle zwenkingen maken.

    Zonder ook maar één botsing.


    En zonder aanwijsbare externe leiding of sturing.


    Dezelfde synchronie in snelle zwenkende verplaatsingen zie je (in

    natuurfilms) bij grote compacte scholen vissen. Daar wordt dan ter

    verklaring bij gezegd dat ze dat doen om zich collectief te beschermen

    tegen haaien of andere zeeroofdieren.


    Maar die synchrone verplaatsingen, hoe doen ze dat dan?


    Volgen ze elkaar zo snel dat mensen dat niet kunnen zien en lijken de

    bewegingen dan precies gelijk? Of is er sprake van collectief

    beschikbare informatie, een collectief waargenomen iets dat wij niet

    kennen, laat staan begrijpen? Een ander soort 'chemie'?


    Nog zo'n voorbeeld: miljoenen vuurvliegjes in een tropische bosrand,

    die precies gelijktijdig hun lichtsignalen in complexe, snel wisselende

    patronen afgeven.


    Hoe hun lichtgevende materiaal chemisch in elkaar zit begrijpen we

    wel. Althans, we weten welke soorten stoffen het zijn en waardoor ze

    licht kunnen geven. Ook waarom die vuurvliegjes dat doen: gericht op

    voortplanting.


    Maar de synchronie van die signalen, dat begrijpen we niet.


    (En toch, als je het niet begrijpt, kun je het wel bewonderen).


    Deepak Chopra, 2007


    http://www.youtube.com/watch?v=O2oY1JF9hSo [Een zwerm vogels]


    http://www.youtube.com/watch?v=6XrDAiTblPs


    [Deepak Chopra, 'Chance or Synchronicity', 2008]
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  'Ik dacht toevallig net aan je'


  
    zegt een goede vriend of vriendin tegen je als je die opbelt.


    Er zijn mensen die dan opmerken dat de willekeurige kans daarop niet

    nul is. 'Niks telepathie of zoiets. Allemaal onbewezen. Gewoon

    flauwekul', hoor je dan zeggen.


    Toch zijn er veel goed gedocumenteerde gebeurtenissen en correct

    uitgevoerde verificatie-experimenten op dit gebied beschreven,

    waarbij zuiver toeval werd uitgesloten.


    Zo heeft onderzoek door Guy Lyon Playfair aangetoond, dat eeneiige

    tweelingen telepathisch met elkaar communiceren.


    De bioloog Rupert Sheldrake beschouwt telepathie als een

    evolutionair gegeven, dat te maken heeft met sociale banden, zoals

    die voorkomen in vluchten vogels, scholen vissen en kudden

    landdieren. Zijn experimenten tonen aan dat mensen, die een hechte

    band met elkaar hebben en die elkaar niet vaak spreken, duidelijk

    beter kunnen voorspellen wanneer ze door 'de ander' gebeld worden,

    dan berekend op basis van zuiver toeval.


    Ook van honden is bekend dat zij laten merken te 'weten' wanneer

    hun 'baasje' thuiskomt, ook al is dat niet steeds op dezelfde tijd.


    Toch telepathie dus?


    Het gevoel dat iemand naar je kijkt, terwijl je die persoon niet kunt

    zien, is ook een ervaring die je vast wel kent.


    Je draait je om en je ziet inderdaad iemand die naar jou staart.

    Alsof we een 'zesde zintuig' hebben om zoiets waar te nemen.


    Dat ook hier veelal geen sprake is van puur toeval is eveneens door

    Sheldrake experimenteel aangetoond.


    Guy Lyon Playfair, 2004


    Rupert Sheldrake, 2003


    http://www.sheldrake.org
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  Het zit 'in de lucht'


  
    We hebben het hier over de enorme en immer groeiende hoeveelheid

    visuele en geluidsinformatie, die continu 'de ether' ingezonden wordt,

    en die daar middels ruimtesatellieten, antennes, ontvangers,

    computers, radio, televisie, mobiele telefoons, internet, enzovoort, al

    dan niet selectief weer uit 'geplukt' wordt. Informatie dus, waar op

    grote schaal door vele miljoenen mensen (zonder veel nadenken) in

    alle gelijktijdigheid gebruik van gemaakt wordt.


    Zou collectief onbewuste verbondenheid tussen mensen misschien

    iets te maken kunnen hebben met (vormen en media van) informatie

    die we nog niet kennen en signalen die we nog niet kunnen meten?


    Maar ja, dat soort vragen behoort natuurlijk tot de mystiek.


    Hoe je televisietoestel en je (almaar slimmere) mobieltje werken, dat

    is inmiddels heel gewoon, toch?


    http://www.youtube.com/watch?v=Tg260DRp5Kg


    [Steve Jobs (1955-2011) introduces iCloud, 2011]
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  Je eigen lichaam


  
    is een toonbeeld van synchroniciteit.


    Realiseer je maar eens dat al die biljoenen lichaamscellen van jou

    één dynamisch, evenwichtig op elkaar afgestemd geheel van talrijke

    gelijktijdig verlopende processen inhouden.


    Je lichaamscellen zijn ingewikkelde bio-fysisch-chemische micro-

    fabrieken, met zeer vele verschillende functies. In elke cel een

    ingebouwd productieplan, tijdprogrammering met precieze start- en

    stopsignalen, energievoorziening, aanvoer van just in time geleverde

    grondstoffen, opslag van bouwstoffen, afvoer van eindproducten en

    afvalstoffen, met collectieve veiligheids-, alarm- en beschermings-

    maatregelen. En niet te vergeten: tal van herstel- en vernieuwings-

    processen, waarbij cellen voortdurend worden vervangen.


    Hoe die cellen in elkaar zitten en hoe die processen verlopen,

    kunnen we steeds beter beschrijven en deels ook begrijpen.


    Maar het grote geheel begrijpen, dat doen we niet echt.


    Net zo min als het Grote Geheel, het universum, waar de planeet

    Aarde met al wat daaromheen en daarin en daarop is (inclusief jou

    dus), deel van uitmaakt.


    Ook begrijpen we niet hoe mensen in synchroniciteit met elkaar en

    met andere delen van het universum verbonden zijn.


    En al helemaal niet het 'waarom' en 'waartoe' van dat alles.


    Maar intuïtief weten, voelen dat je leven zin heeft, deel uitmaakt van

    een Groter Geheel, dat kan weer wel.


    Zeker als er 'chemie' in je leven is.


    http://www.youtube.com/watch?v=HJV6LepT6W8


    [Welcome to Planet Earth]

  


  


  116


  LITERATUURLIJST


  
    Appignanesi, Lisa, Alles over de liefde. Anatomie van een onbeheersbare emotie, De Bezige Bij, Amsterdam, 2011


    Bolen, Jean Shinoda, Tao van de psychologie. Bewust leven met synchroni-

    citeit, Lemniscaat, Rotterdam, 1999


    Chapman, Gary, De 5 talen van de liefde, Uitgeverij Medema, Herenveen, 2011


    Chopra, Deepak, Synchronisch leven. De onbegrensde kracht van het zinvolle toeval, Servire, Utrecht, 2007


    Christakis, Nicolas A. & Fowler, James H., Connected! Waarom geluk besmettelijk is en je vrienden je dik kunnen maken. Hoe sociale netwerken bijna elk aspect van ons leven vormgeven, Uitgeverij Balans, Amsterdam, 2010


    Damasio, Antonio, Het gelijk van Spinoza. Vreugde, verdriet en het voelende brein, Uitgeverij Wereldbibliotheek, Amsterdam, 2010


    Dana, Dan, Het managen van geschillen thuis en op het werk, Gopher Publishers, Groningen, 2011


    Dijk, Bert van, Beïnvloed anderen, begin bij jezelf. Over gedrag en de Roos van Leary, Thema, Zaltbommel, 2008


    Dijksterhuis, Ap, Het slimme onbewuste. Denken met gevoel, Uitgeverij Bert Bakker, Amsterdam, 2007


    Draaisma, Douwe, Vergeetboek, Historische Uitgeverij, Groningen, 2010


    Drucker, Peter F., Management Challenges for the 21st Century, Harper

    Business, New York, 2007


    Ebbink, Elizabeth, Ik hoor het aan je stem, Nieuw Amsterdam, 2011


    Fatehi, Kamal, International Management, A Cross-Cultural and Functional


    Perspective, Prentice Hall, New Jersey, 1996


    Fisher, Helen, Waarom Hij? Waarom Zij. Begrijp je persoonlijkheidstype en vind de juiste partner, Uitgeverij Contact, Amsterdam, 2009


    Fisher, Helen, Why We Love. The Nature and Chemistry of Romantic Love, Henry Holt & Company, Inc., New York, 2005


    Gardner, Howard, Soorten Intelligentie. Meervoudige intelligenties voor de 21ste eeuw, Uitgeverij Nieuwezijds, Amsterdam, 2008

  


  KLIKT HET OF KLIKT HET NIET? - LITERATUURLIJST


  117


  
    Geus, Arie de, De levende onderneming. Over leven en leren in een turbulente omgeving, Scriptum Management, Schiedam, 2006


    Gladwell, Malcolm, The Tipping Point, How Little Things Can Make a Big Difference, Back Bay Books, New York, 2008


    Goleman, Daniel, Emotionele intelligentie. Emoties als sleutel tot succes, Olympus, Amsterdam, 2011


    Goleman, Daniel, Sociale intelligentie. Nieuwe theoriën over menselijk gedrag, Uitgeverij Contact, Amsterdam, 2010


    Hall, Edward T., Beyond Culture, Anchor Books, New York, 1981


    Hall, Edward T., The Dance of Life. The Other Dimension of Time, Anchor

    Books, New York, 1989


    Heffels, Annette, Praten met je partner. Voor liefde kun je kiezen, Het

    Spectrum, Utrecht, 2011


    Hofstede, Geert & Hofstede, Gert Jan, Allemaal andersdenkenden. Omgaan met cultuurverschillen, Uitgeverij Contact, Amsterdam, 2011


    Honing, Henkjan, Iedereen is muzikaal. Wat we weten over luisteren naar muziek, Nieuw Amsterdam Uitgevers, Amsterdam, 2010


    Ickes, William John & Ickes, William, Strangers in a Strange Lab C. How Personality Shapes our Initial Encounters with Others, Oxford University Press, New York, 2009


    Jaworski, Joseph, Synchroniciteit. De innerlijke weg naar leiderschap, Uitgeverij Christofoor, Zeist, 2011


    Jung, Carl Gustav, Psychologische typen, Lemniscaat, Rotterdam, 2003


    Jung, Carl Gustav, Over de liefde, Ankh-Hermes, Deventer, 2004


    Jung, Carl Gustav, Synchroniciteit. Een beginsel van acausale verbonden-

    heid, Lemniscaat, Rotterdam, 2007


    Keirsey, David, Please understand me. II. Temperament, Character, Intelligence, Prometheus Nemesis Book Company, Delmar, 1998


    Kohnstamm, Dolph, Big Five: Ontwikkeling in de Persoonlijkheids-psychologie, AO-reeks nr 2466, IVIO uitgeverij, Lelystad, 1993


    Kummerow, Jane & Krebs Hirsh, Sandra, LIFE types. Welk type bent u? En hoe benut u dat het beste? Gebaseerd op de Myers-Briggs Type Indicator (MBTI), 's werelds meestgebruikte persoonlijkheidstest,, Thema, Zaltbommel,

    2003

  


  KLIKT HET OF KLIKT HET NIET? - LITERATUURLIJST


  118


  
    Liekens, Paul, NLP en relaties [NLP = NeuroLinguistisch Programmeren], Ankh-Hermes, Deventer, 2009


    Linden, David L., Genot als kompas. Hoe ons brein maakt dat we vet voedsel, orgasmes, sporten, marihuana, wodka, leren en gokken zo prettig vinden, Uitgeverij Nieuwezijds, Amsterdam, 2011


    Mieras, Mark, Ben ik dat? Wat hersenonderzoek vertelt over onszelf, Nieuw Amsterdam Uitgevers, Amsterdam, 2010


    Mieras, Mark, Liefde. Wat hersenonderzoek onthult over de klik, de kus en al het andere, Nieuw Amsterdam Uitgevers, Amsterdam, 2010


    Ofman, Daniel, Hé, ik daar ...?! Ontdek en ontwikkel je persoonlijke kernkwaliteiten met het kernkwadrant, Servire, Utrecht, 2007


    Ofman, Daniel & Weck, Rita van der, De kernkwaliteiten van het enneagram, Scriptum Management, Schiedam, 2009


    Palmer, Helen, Handboek enneagram, Servire Uitgevers, Utrecht, 2011


    Pease, Allan & Barbara, Waarom mannen niet luisteren en vrouwen niet kunnen kaartlezen, Het Spectrum, Utrecht, 2010


    Pinker, Steven, Hoe de menselijke geest werkt, Uitgeverij Contact, Amsterdam, 2000


    Pinker, Susan, De sekseparadox. Mannen en vrouwen en hun kansen op succes, Uiteverij Contact, 2008


    Playfair, Guy Lyon, Tweeling telepathie, Ankh-Hermes, Deventer, 2004


    Quinn, Robert E., Verander de wereld. Hoe gewone mensen buitengewone prestaties kunnen leveren, SDU Uitgevers, Den Haag, 2001


    Raad, Boele de & Doddema-Winsemius, Mien, De Big 5 persoonlijkheids-factoren. Een methode voor het beschrijven van persoonlijkheidseigen-schappen, Uitgeverij Nieuwezijds, Amsterdam, 2006


    Rosenberg, Marshall B., Geweldloze communicatie. Ontwapenend en doel-

    treffend, Lemniscaat, Rotterdam, 2010


    Sacks, Oliver, Musicofilia. Verhalen over muziek en het brein, Meulenhoff, Amsterdam, 2011


    Schuitemaker, Gert E, Het gouden boekje voor de gezondheid. Alles over vitamines, mineralen en voedingssupplementen, Ortho Commuinications & Science, Gendringen, 2010


    Schurink, Ger, Mindfulness. Een praktische training in het omgaan met gevoelens en gewoonten, Uitgeverij Thema, Zaltbommel, 2009

  


  KLIKT HET OF KLIKT HET NIET? - LITERATUURLIJST


  119


  
    Servan-Schreiber, David, Uw brein als medicijn. Zelf stress, angst en depressie overwinnen, Kosmos Uitgevers, Utrecht, 2009


    Shadid, W.A, Grondslagen van interculturele communicatie / druk 2, Uitgeverij

    Kidsgids, Amsterdam, 2010


    Sheldrake, Rupert, The Sense of Being Stared At. And Other Unexplained Powers of the Human Mind, Three Rivers Press, New York, 2003


    Sternberg, Robert J., Beyond IQ: A Triarchic Theory of Intelligence, Cambridge University Press, Cambridge, 1985


    Sternberg, Robert J., The Triangle of Love: Intimacy, Passion, Commitment, Basic Books, New York,1988


    Swaab, Dick, Wij zijn ons brein. Van baarmoeder tot Alzheimer, Uitgeverij Contact, Amsterdam, 2011


    Tannen, Deborah, Je begrijpt me gewoon niet. Hoe vrouwen en mannen met elkaar praten, Bert Bakker, Amsterdam, 2006


    Taylor, Shelley, Het knuffelinstinct. Over de essentiële rol van liefde en vriendschap in de evolutie van de mens, Contact, Amsterdam, 2004


    Tolle, Eckhart, De kracht van het NU, Ankh-Hermes, Deventer, 2006


    Trompenaars, Fons & Hampden-Turner, Charles, Over de grenzen van

    cultuur en management, Business Contact, Amsterdam, 2010


    Uvnäs Moberg, Kerstin, De oxytocinefactor. Benut het hormoon van onthaasting, genezing en verbondenheid, Uitgeverij Thoeris, Amsterdam, 2010


    Verhulst, Carolus, Lao Tze, Tao Te Tsjing, Synthese, Den Haag, 2004


    Vonk, Roos, De eerste indruk, Scriptum Psychologie, Schiedam, 2006


    Waal, Frans de, Een tijd voor empathie. Wat de natuur ons leert over een betere samenleving, Uitgeverij Contact, Amsterdam, 2011


    Weeda, Iteke, Liefde in vele facetten, Kosmos Uitgevers, Utrecht, 2011


    Wilson, Glenn D. & Cousins Jon, De CQ test. Hoe goed passen wij eigenlijk bij elkaar?, De Kern, Baarn, 2004

  


  OVER DE SCHRIJVER


  [image: image]


  
    Dr. Henk van 't Klooster is adviseur en coach van leidinggevenden

    bij organisatie- en loopbaanontwikkeling en heeft daartoe het advies-bureau Vithaka.


    Hij geeft lezingen en gastcolleges over communicatie en verbinding tussen mensen en over samenwerking en leiderschap in de praktijk. Van zijn hand verscheen Klein boek over leiderschap (2e editie, 2006, Thema).


    In een vorige loopbaan was hij onder meer directeur analytisch-chemische laboratoria en bestuurlijke informatievoorziening bij het Rijksinstituut voor Volksgezondheid en Milieu (RIVM) te Bilthoven.

    Bij het RIVM was hij ook mentor van jonge leidinggevenden.

    Eerder was hij hoofddocent in de analytische chemie en research-

    leider chemometrie bij de Universiteit Utrecht.


    In de aflopen jaren heeft hij zijn aandacht en activiteiten verplaatst van de stoffelijke chemie (scheikunde) naar de sociale chemie.

  


  www.vithaka.nl










OEBPS/Images/cover.jpg
Over communiceren en verbinden
Hoe je daarbij wordt 'gestuurd’

En wat je er zelf aan kunt doen

! Qiy
{






OEBPS/Images/image11-00.jpg





OEBPS/Images/image32-00.jpg
oo o7
DAER





OEBPS/Images/image93-00.jpg
C...mmr





OEBPS/Images/image110-00.jpg





OEBPS/Images/image53-00.jpg





OEBPS/Images/image72-02.jpg





OEBPS/Images/image120-00.jpg










