Waarnemen

(samenvatting)

Wat is een feitelijke waarneming?

Een waarneming is een beschrijving van wat je zintuiglijk hebt ervaren. Het is
gestript van alle oordelen. Het is zo feitelijk mogelijk, dus wat heb je feitelijk gezien,
gehoord, geproefd of gevoeld (tastzin)? Je voegt daar geen woorden aan toe die
impliceren dat iets goed/fout, juist/onjuist, mooi/lelijk, braaf/stout is. Het perspectief van
je eigen ego klinkt er dus niet in door. Een waarneming is namelijk volledig vrij van alle
interpretaties, evaluaties, labels, diagnoses, analyses, spinsels, gedachtenladders en/of
generalisaties.

Waarnemen is de vaardigheid om:

Waarnemen en het acroniem PLATO.

In diverse communicatietrainingen en boeken over het onderwerp communicatie wordt
het acroniem PLATO gebruikt. Dit acroniem ervaar ik als uitermate waardevol om tot een
duidelijke en gestructureerde waarneming te komen. PLATO staat als afkorting voor:

Persoon (Wie is/zijn erbij betrokken?)

Locatie (Waar vindt het plaats?)

Aktie (Wat gaat er precies gebeuren?)

Tijd (Wanneer, welke dag, hoe laat, hoe lang?)
Object (Wat is erbij betrokken/Wat is nodig?)

Het acroniem PLATO kan je helpen bij het formuleren van een waarneming. Door te
checken of alle PLATO-onderdelen in een waarneming aanwezig zijn, vergroot je de kans
dat jouw waarneming ook een feitelijke waarneming is.
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Hoe verwoord je een waarneming?

Je kunt een waarneming op verschillende manieren verwoorden. Hieronder tref je wat
voorbeelden van openingszinnen aan om je duidelijkheid te geven en je te ondersteunen.

De uitspraak “Henk is altijd te laat!” kan naar een waarneming getransformeerd worden en
verandert dan in: “Henk is in de afgelopen week drie keer 10 minuten later aangekomen
dan is afgesproken.”. “Lies is een lief kind.” wordt “Ik zie Lies haar pop aan Tom geven.”

Er zijn geen ‘goede’ of ‘slechte’ oordelen. Er zijn alleen maar oordelen. Jij bent gek!” en 'Jij
bent attent!’ zijn allebei oordelen. Realiseer je dus dat een compliment ook een oordeel
vanuit je eigen perspectief is.

~— ~  Ohgod nee|
Bjj drop bljjf ik ver
ui+ de buurt wegens (M
mijn hoge y
\b|oedr‘(ﬂ<.

Heb je dat wel
feitelijk waargenomen?
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Het vertalen van oordelen en onduidelijkheden met PLATO.

Graag wil ik de onderstaande voorbeelden met je delen om een oordeel of een hint op
een ‘vriendelijke’ manier te vertalen in een waarneming.

Een oordeel vertalen in een waarneming

Terwijl je met een collega naar de koffieautomaat loopt, zegt hij tegen je:
“Wat is Paul toch een arrogante betweter. Hij is zo moeilijk om mee te werken!”

Jouw vertaling in een objectieve waarneming zou kunnen zijn:

“Hmm... doel je hiermee op de uitspraak van Paul tijdens de vergadering waarin hij zei:
“Waarom bemoei jij je hier in hemelsnaam mee? Ik heb veel meer ervaring op het gebied
van Infrastructuur dan jij!"?”

Dit is een voorbeeld van een “vriendelijke” vertaling. Ik veroordeel de collega niet om wat
hij zegt en ik probeer hem ook niet te corrigeren door iets te zeggen zoals: “Dat is een
oordeel en geen waarneming!”.

Herinner je je nog dat een vraagteken aan het einde van een zin je ondersteunt om
nieuwsgierig te blijven naar de ander en dat dit bijdraagt om door je gesprekspartner
gehoord en begrepen te worden?

»-

5
3

TR

\_\
s |\ )

\O »
E'.“?
-
-

www.egostrippen.nl



Everything we hear
an opinion, not a fact,
Everything we see
€Ispective, not the truth.”

- Marcus Aureliys
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Een hint vertalen in een waarneming

Tijdens een vergadering wordt er een voor jou belangrijk agendapunt besproken. Als je
net klaar bent met je introductie zegt de voorzitter: “Ohh! |k zie dat we in tijdnood zitten
en deze ruimte nu moeten verlaten. We komen hier nog op terug!”

Jouw respons zou kunnen zijn: “Ah! Klopt het dat je dit punt dan als eerste punt op de
agenda van de volgende vergadering zet? Heb ik dat goed begrepen?”. Als je een hint
of een belofte vertaalt naar iets concreets dan vergroot je de kans dat deze actie ook
daadwerkelijk gebeurt. Ook is er een helder startpunt voor een dialoog als de actie niet
plaatsvindt tijdens de volgende vergadering.

Een minder effectieve reactie zou de volgende hint kunnen zijn: “Wat jammer nou dat
niet alle punten zijn behandeld. 1k ben benieuwd of wij hier de volgende keer wel aan
toe komen.".
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Omdat we ons vaak onbewust zijn van onze oordelen, hebben we de onderstaande fases
uitgewerkt die je kunt doorlopen als je vaardiger wilt worden in waarnemen.

Onbewust onbekwaam

Ik ben me er niet bewust van dat er
een verschil is tussen een waarneming
en een oordeel. Daarnaast verwar ik
regelmatig interpretaties, meningen,
oordelen, hersenspinsels en evaluaties
met waarnemingen. lk ga ervan uit
dat mijn evaluaties, interpretaties
en oordelen feiten zijn. Bijvoorbeeld
door te denken “Hij is dom.” en te
geloven dat dit zowel waarneembaar
als de waarheid is. Dit noemen wij
egotrippen.

Onbewust bekwaam

Het ‘signaleren’ van oordelen en
het transformeren daarvan naar
waarnemingen verloopt ‘soepel’
en ‘organisch’. Ik ben moeiteloos
in staat om mijn waarnemingen
te onderscheiden van mijn inter-
pretaties. Ik kies ervoor om mijn
waarnemingen te uiten in plaats
van mijn oordelen. Ik kan binnen
15 seconden een waarneming van
maximaal 25 woorden formuleren.
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OEFENING

Dit is een praktische oefening om vaardiger te worden in
feitelijk waarnemen:

Wil je de komende drie dagen aandacht besteden aan het
verschiltussen een oordeel en een waarneming? Deze oefening
kun je elke week herhalen als je vaardiger wilt worden en
deze vaardigheid wilt integreren zodat je onbewust bekwaam
wordt.

Je kunt dit doen door:

1 Elke avond drie oordelen, die in de loop van de dag zijn
ontstaan, in korte zinnen op te schrijven.

Deze oordelen te transformeren naar waarnemingen
door de volgende vraag aan jezelf te stellen: Wat heb ik
feitelijk waargenomen waardoor ik tot dit oordeel ben
gekomen?

De waarnemingszin vervolgens volledig op te schrijven
met behulp van de voorbeeld openingszinnen als ik hoor/
ik lees/ik zie/...
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