Provocatief werken in een assertiviteitstraining

Drie jaar geleden vertelde een cursist assertiviteit mij: “Ik heb gisteren óók mijn ellebogen gebruikt om in de trein te komen!”

Hij leek uiterst tevreden met zichzelf en zijn actie. Na een training had ik hem de opdracht gegeven een keer assertief gedrag te vertonen, en hij had ervoor gekozen om zich niet meer onder de voet te laten lopen bij de NS. Dat is op zich niet zo erg. Wat wel erg is, is dat hij gekozen had voor hetzelfde, hufterige gedrag dat hem al zo lang tegenstond: je met de ellebogen een plaats in de trein veroveren.

Ik dacht bij mezelf: Doe ik hieraan mee? Is dit een voorbeeld van assertiviteit? Nee, dit is een schoolvoorbeeld van agressief gedrag en daar doe ik pertinent niet aan mee. Sterker nog, ik voelde dat ik bij deze cursist gefaald had. Hij had kennelijk nog niet begrepen waar assertiviteit ophoudt en agressie begint.

Tijdens de afgelopen jaren heb ik van nature veel gewerkt met principes uit het provocatief coachen. Tegenwoordig pas ik het bewust en geschoold toe in mijn trainingen: ik ben provocatief trainer. Deze onorthodoxe manier van communiceren werkt uitstekend om ‘doorschietgedrag’ te voorkomen. Deelnemers leren zichzelf corrigeren. Door prikkelende uitspraken te doen leren ze de valkuilen van nieuw gedrag herkennen: in bovenstaand geval agressief handelen. Resultaat? Ze schieten minder door.

Hieronder beschrijf ik hoe provocatief trainen er in een assertiviteitstraining uitziet, hoe provocatieve interventies werken, wat het verschil is met de reguliere aanpak, hoe ik het vorm heb gegeven, wat het voordeel ervan is en wat de randvoorwaarden zijn.  

Hoe ziet provocatief trainen er uit: Een raamwerk en uitgangspunten Provocatief Trainen
Provocatief trainen is een nieuwe methode die bestaat uit een combinatie van:

Uitdaging, humor en goed contact. In die volgorde.

Uitdaging gebruiken: het actief prikkelen

Bij het uitdagen gebruik je de tegenstroom door tegen het leerdoel van de deelnemers in te gaan. Je overdrijft in een training wat er allemaal voor ‘rampen’ zouden kunnen ontstaan. Een deelneemster aan de assertiviteitstraining waarschuw je bijvoorbeeld dat zij een vreselijke dominante haaibaai zal worden. In tegenstelling tot wat je zou denken, kweek je daarmee een gevoel van kracht en vertrouwen. Waarom? Open communiceren met humor en vertrouwen over deze herkenbare denkwijze wekt vertrouwen, juist omdat de keerzijde van de medaille reëel aanwezig is: deurmat wordt haaibaai. Jouw inzicht in allerlei mogelijke scenario’s toont je ervaring als trainer.

Humor gebruiken: een vrolijke, relativerende gevoelstoestand

Als provocatief trainer moet je je provocatie humoristisch brengen. De kracht van de provocatief trainer is zodanig te overdrijven, dat de deelnemer argwaan krijgt: meent de trainer dit? Het tegenovergestelde zeggen van wat je meent, zodat je allerlei scenario’s in het voetlicht brengt. Je bent hier non-verbaal niet congruent, iets wat we  als trainer geleerd hebben om juist wél te zijn. Door speelsheid in te bouwen krijgt het leerdoel ‘assertiever worden’ ook iets lichts, iets relativerends. Bijvoorbeeld: hoge bomen vangen veel wind. Veel wind vangen is nu net wat de subassertieve deelnemer niet wil. Dus dat hij wel de hoogte wil, maar  niet de wind, is iets waar je samen hartelijk om kunt lachen. 

Goed contact: een sfeer van betrokkenheid en waardering

Het bovenstaande element kun je alleen gebruiken in samenspraak met echte warmte en compassie. Dat is niet eenvoudig en omvat meer dan slechts een aantal trucs want je moet oprecht onoprecht kunnen zijn. Je moet met een liefdevolle ondertoon, pesterige dingen kunnen zeggen en niet werkelijk menen wat je zegt. Anders gaat het fouten, voelt de deelnemer dat je het écht slap van hem vindt dat hij geen ‘nee’ heeft gezegd tegen zijn baas. Je moet in staat zijn als een goede vriend met respect, plagend tegen hem te zeggen: “Dat ‘nee’ zeggen van jou, houd daar maar mee op, want het komt toch nooit van je lang zal ze leven over…” Dan pas durft de deelnemer zich te gaan verzetten; hij loopt immers geen egoschade op. Hij merkt jouw warmte in de plagerij. Net als in de uitdrukking: ‘meisjes plagen, kusjes vragen’ gaat het bij het gebruik van een provocatie om het goede contact.

Hoe werken provocatieve interventies?

Hoe werk je als je provocatief trainer? Wat gebruik je? De provocatieve trainer daagt de deelnemer op speelse wijze uit om zijn eigen aandeel in de problemen in alle eerlijkheid te bekijken.

Wat je doet, is het ongezegde zeggen. De demonen of de beren op de weg die jij bij je deelnemers vermoedt, haal je gelijk naar boven: 

· Je slaat vast te ver door! 

· Jullie kunnen het offer wat je moet brengen ( commentaar krijgen) niet dragen! of

· Anderen zullen jullie een stelletje dominante schreeuwerig individuen vinden!

Door een deelnemer gelijk te geven in zijn niet-helpende gedachten (zie: Rationele Emotieve Training) komt hij onmiddellijk in verzet. En dit verzet geeft een enorme kracht, gebaseerd op de neiging van mensen zich te verbeteren om te overleven. Ze zijn in staat tot realistisch denken, dus ook in staat om te leven met het gevaar dat je ‘doorslaat’ bij assertiviteit.

Andere deelnemers herkennen dit in de training en door er samen om te lachen relativeert dat ook weer hun niet-helpende gedachte. Ook durven de overige deelnemers elkaar meer feedback te geven op ‘ongezegde’ maar aanwezige waarheden. 

Een voorbeeld: sommige deelnemers vinden oefeningen moeilijk en bestempelen ze als vaag. Dat is een geaccepteerde manier om te zeggen: ”Ik begrijp het niet. Ik kan het niet”, om zodoende zonder gezichtsverlies de tijd door te komen. Heel begrijpelijk. Mededeelnemers aan een provocatieve training durven eerder te zeggen: “Het is zeker weer vaag, Harold, of niet?” als Harold het lastig vindt. Hiermee wordt op een humorvolle manier feedback gegeven. En merk ik als trainer dat ze plagen en niet pesten. 

Het gaat om het zien en accepteren van elkaars demonen. Zodra de deelnemer voelt dat je het slechtste in hem hebt gezien en het ook nog eens accepteert, is hij helemaal op zijn gemak. Wanneer ze de acceptatie voelen kun je veel feedback geven die ook werkelijk aankomt. Dat zie je. Ineens slikt de adamsappel iets weg.

Verschil met reguliere trainen

Provocatief trainer

Neemt de gedaante aan van een:

· Plaaggeest, nar

Heeft de volgende uitgangspunten en overtuigingen

· Trek de ezel aan zijn staart

· Uitdaging schept vertrouwen

· De mens kan tegen een stootje

Gebruikt zijn volgende vaardigheden tegelijk

· Uitdaging, humor en warmte

Zegt:

· Je bent en blijft een watje

· Da’s toch je mooiste eigenschap!

· He wat zeg je?

Traditonele trainer

Neemt de gedaante aan van een 

· Wijze, genezer

Heeft de volgende uitgangspunten en overtuigingen

· Op het doel af

· Afstand is respect

· Breekbaar & hulpbehoevend 

Heeft de volgende vaardigheden

· Analyse, structurering, empathie

Zegt:

· Je bent ok

· Nu gaan we naar stap 5

· Dat kan zo zijn

Waarom slaan sommige assertiviteit deelnemers door?  

Een van de door mij geobserveerde effecten van het geven van een assertiviteitstraining is dat deelnemers soms doorslaan naar de andere kant. Ik heb een aantal verklaringen hierover op een rij gezet.

De terreur van dominante haantjes en hennetjes

Als ik me in hen verplaats, vind ik het logisch dat deelnemers doorslaan. Jarenlang hebben ze hun mond gehouden en hebben ze soms zelfs geleefd onder de terreur van dominante haantjes of hennetjes die gewend zijn over mensen heen te lopen. Deze dominante collega’s lopen je kantoor binnen en vragen niet beleefd: “Zou je dit morgen voor me kunnen uittypen?” Nee, ze razen de kamer binnen, leggen het papier op je bureau en zeggen:“IK wil het vanmiddag uitgetypt hebben want morgen ben IK weg”. Net of de ander niets te doen heeft. In vergaderingen zeggen ze luid en duidelijk: “Als iemand moeite met mijn beslissing heeft, kan hij dit direct tegen mij zeggen hoor.” Mocht er dan vervolgens een schoorvoetend “Is het niet handig om…” ergens vandaan komen, dan maait de haan dit van tafel door gewoon resoluut nee! te roepen. Hennen en hanen kunnen over het algemeen erg goed Nee! zeggen. Dit hebben de mensen die moeite hebben assertief te zijn, heel goed door. Ze proberen er niet eens tegen in te gaan want ze krijgen toch de wind van voren, in elk geval voor hun gevoel.

Als de niet-assertieve collega vervolgens een keer in een tête à tête onthult dat hij last heeft van het dominante gedrag van de hen gebeurt er iets wonderlijks. Als zelfbescherming zeggen deze dominante hennetjes tegen de behulpzame en dienstbare collega: “Weet je wat jij eens zou moeten doen? Naar een assertiviteitstraining gaan!”

Zo blijven de boosdoeners gevrijwaard van gedragsverandering, en kweken ze er alleen maar meer haantjes en hennetjes bij. 

Het ergste is als een deelnemer in een assertiviteitsgroep van hennen of hanen te horen heeft gekregen: “We zijn in ieder geval blij dat we je de kans geven om je te ontwikkelen”. Daarmee bedoelen ze natuurlijk dat hún niets te verwijten valt. Vanuit hun kant zul je geen gedragsverandering zien, is de boodschap.

Vandaar dat sommige deelnemers eieren voor hun geld kiezen en denken: “De enige manier dat ik kan winnen is dat ik met gelijke munt terug sla.”

En dan komen we uit bij deelnemers die zich zelf agressief gaan gedragen. Die hun behulpzaamheid waarvoor ze zo gewaardeerd worden, te grabbel gooien en alleen maar een bot ‘nee’ kunnen produceren. Die ook hun ellebogen gebruiken om een plekje in de trein te verwerven.

Wat doe je anders? De provocatieve koffer

Je houdt er als trainer ernstig rekening mee dat je deelnemers agressief gedrag gaan uitproberen. En veinst dus argwaan tegenover het voornemen van deelnemers om assertief te worden: ze zullen zich misschien in eerste instantie gaan gedragen als de haantjes en hennetjes. Dat is op zich niet erg, het hoort bij leren. Maar wees erop bedacht en stel grenzen: overdrijf het effect. Waarschuw ze tegen de steeds groter wordende massa’s dominante mensen die allemaal op de kantoren gaan werken. En hoe vreselijk sneu dit is voor de overgebleven mensen die niet van hun baas naar een assertiviteitstraining mogen. Als een soort verweer zullen ze beweren dat ze nooit zó zullen worden. Doordat deelnemers dit zelf beweren, zelf tot dit inzicht komen, worden ze in de praktijk juist geprikkeld hier extra op te letten. “Het zal mij toch niet gebeuren dat ik wordt zoals…”

Achtergebleven tijdsgeest van de trainer

Veel van het gedachtegoed van trainers stamt nog uit de jaren 70. Dat is helemaal niet onlogisch omdat daar de bakermat van het tegenwoordige trainen is gelegd. Eén specifieke denkwijze uit die tijd is echter niet zo effectief: denken dat subassertieve mensen zielige hulpbehoevende individuen zijn die door ons geleid moeten worden naar een leven vol zelfvertrouwen en kracht. Mensen hebben een enorme veerkracht. Als je het voor ze doet leren ze het nooit zelfstandig. Ik geloof in de kracht van ieder mens, maar je hebt je medemens nodig om die kracht naar boven te halen. Om je een spiegel voor te houden, door je het zelf te laten uitzoeken. En daarbij hoort ook dat je de manier waarop iemand een oplossing vindt, moet accepteren. En dat vinden we als trainer erg moeilijk!

Wat doe je anders? De provocatieve koffer

Als provocatief trainer ga je uit van het eigen oplossingsvermogen van de deelnemer.

Normaliter stel je je misschien op als de wijze trainer terwijl je als provocatief trainer meer de rol van een vriendelijke plaaggeest hebt. Dat betekent dat je je sterk genoeg moet voelen om je kwetsbaarheid te tonen. Ook als trainer weet je niet alles van assertiviteit. Maar juist bij een groep deelnemers die niet veel weerwoord en tegengas geeft ben je geneigd de kar te trekken. Je moet als provocatief trainer durven de kar niet te trekken en chaos te laten ontstaan. Tijdelijk. Waarna je een pauze inlast en kijkt waarom de chaos is ontstaan.

Provocatief trainen betekent lastige thema’s in de communicatie gelijk boven water halen. Dat doet een reguliere trainer ook. Alleen presenteer je als provocatief trainer de ergste situatie, waarbij je veel drama gebruikt. Als de deelnemer zegt: “Ik ben wel eens assertief”, dan zegt de provocatief trainer: “Als je slaapt zeker, in je droom hak je ze allemaal in de pan, roer je er in en proef je het afgevallen vlees van hun botten. Heerlijk wraak. Maar in het echt, tja, dat is iets heel anders.” 

Je bent dus niet gelijk goedgelovig maar haalt het slechtst, het worst case scenario naar boven. En maakt van assertiviteit een gruwelijk agressief geheel.

Dit geeft de deelnemers een wonderlijk gevoel van veiligheid en vertrouwen. Deze veiligheid komt voort uit het feit dat er met humor en contact open gecommuniceerd wordt over onderliggende patronen. Het is namelijk heel moeilijk om iemand aan te spreken op dit soort gedragspatronen: iedereen voelt nattigheid maar niemand kan er zijn vinger op leggen.

Verschil tussen denken dat we het gaan doen en het werkelijk doen

In een reguliere assertiviteitstraining wordt natuurlijk aan het begin altijd goed onderscheid gemaakt tussen wat assertiviteit precies is, en wat niet. Je doet als trainer aan conceptvorming.

Bijvoorbeeld door samen je associaties rond assertiviteit kenbaar te maken, een puzzel te leggen van subassertief naar agressief of te mind-mappen tot we een goede definitie hebben. Daarbij hoort ook het bepalen wat er wel en wat er niet bij hoort. Dus conceptueel kunnen de deelnemers goed bevatten wat het verschil is tussen assertief en agressief. Maar in de werkelijkheid blijkt het anders. Mensen doen niet wat ze zeggen dat ze zullen doen.

Dat komt omdat assertief gedrag lastig is en omdat je in je omgeving ook minder voorbeelden hebt van puur, correct assertief gedrag. 

Niet voor niets wordt er in het doen van selectiegesprekken gebruik gemaakt van de STAR-methode, die er helemaal op gericht is om de fantasie van mensen in te dammen en te voorkomen dat mensen wenselijke antwoorden geven. In plaats daarvan de vraag Hoe zou u deze casus aanpakken? vraagt een ervaren selecteur: Vertelt u eens: hoe heeft u dat aangepakt? Kunt u mij een situatie schetsen waar u dat zo heeft gedaan?

Zo geredeneerd moeten we ook in de training voorkomen dat mensen dromen en werkelijkheid verwarren. Als provocatief trainer werk je echter naar reële dromen. 

Wat doe je anders?De provocatieve koffer

Elke assertiviteitstrainer moet bedacht zijn op de goede wil van de deelnemer en de werkelijkheid. Hij moet zich ook goed realiseren dat alleen met talent, doorzettingsvermogen en veel inzet een resultaat kan worden bereikt. Dus heel anders dan reclame en trainingsbureaus doen geloven, is het niet reëel te verwachten dat iedere deelnemer sterk en krachtig uit de training komt. Als de deelnemer dit zou willen dan zou hij al zijn energie in die training moeten stoppen. De realiteit is anders en dat weet de provocatief trainer. In realiteit besteed je niet al je tijd aan één training. Je hebt je werk dat je opslokt, ouders die hulp behoeven, kinderen die opgevoed worden en, oh ja, je moet ook nog eens assertiever worden. Als provocatief trainer zeg je desnoods dat het onmogelijk is om dat allemaal te halen. En waarschuw je overdreven op de gevaren van afglijding. Beide effecten, zowel het besef dat je maar een beperkt aantal doelen kunt halen als het besef dat je af kunt glijden, zijn goed! Als mensen zich realiseren dat het zoveel, misschien te veel moeite kost, kunnen ze beter focus houden op dat ene aspect dat ze wel kunnen bereiken. Daarnaast blijkt dat mensen die willen bewijzen dat ze het wèl kunnen, meer uit zichzelf halen omdat ze er navenant meer energie in steken. Dat is een natuurwet, even geldig als de zwaartekracht. Advies wekt tegenreacties op. Door onvoorwaardelijk in je deelnemers te geloven, maak je ze lui. De provocatief trainer prikkelt deelnemers tot vertrouwen. Het veinzen niet in je deelnemers te geloven is echter wel betrekkelijk. Je speelt te allen tijde dat je het niet met je deelnemers ziet zitten. Bij goede vooruitgang beloon je achterdochtig, terwijl je tegelijkertijd non-verbaal je waardering laat merken. Je hebt als provocatief trainer altijd compassie en warmte voor je deelnemer. Hoe beter je band met de deelnemers hoe meer je je kunt permitteren. 

Enkele randvoorwaarden:

Investeer, ook buiten de training om, in een goede band door oprecht nieuwsgierig te zijn naar je deelnemers, anders kun je hen later niet goed uitdagen. Je hoeft niet de hele lunch met hen door te brengen maar toon oprechte interesse. Ze pikken je gedrag op en voelen je integriteit. Misschien was je gewend om niet mee te lunchen of je af te zonderen tijdens elke pauze. Iets meer investering is echter gewenst om een veilige basis te creëren

Ga, bij het uitoefenen van provocatieve uitingen, altijd dichtbij je deelnemer staan en, als je wilt, raak je diegene even aan om te laten blijken dat je hem wel mag maar dat je alleen het gedrag ter discussie stelt.

Vertel af en toe ook over je eigen worstelingen rondom het onderwerp. Of als je juist een heel dominant type bent gooi dat ook een keer op tafel. Kunnen ze lekker met je oefenen! Hoe meer ongezegde dingen gezegd worden hoe veiliger het wordt in de groep.

Samenvatting

Provocatief trainen is een nieuwe methode die bestaat uit een combinatie van uitdaging, humor en goed contact -  een onorthodoxe manier van communiceren waarbij deelnemers leren zichzelf te corrigeren en derhalve ‘doorschietgedrag’ te voorkomen. Door prikkelende uitspraken van de provocatief trainer in de rol van een plaaggeest of een nar, leren ze de valkuilen van het nieuwe gedrag herkennen.

Mensen slaan vooral door vanwege de “terreur van de haantjes en hennetjes”, het hulpverlenersyndroom dat in de jaren ’70 is ontstaan en het verschil tussen intellectueel begrip van het vertoonde gedrag en de realiteit. 

De kracht van de provocatief trainer is zodanig met humor te overdrijven, dat de deelnemer argwaan krijgt: meent de trainer dit? Je moet oprecht onoprecht kunnen zijn. Het tegenovergestelde zeggen van wat je meent, zodat je allerlei mogelijke scenario’s te berde brengt, terwijl je non-verbaal incongruent bent. Dit is alleen mogelijk in een veilige sfeer van betrokkenheid en waardering, warmte en compassie. Mits voldaan wordt aan deze belangrijkste randvoorwaarde, blijkt dat het grootste effect van provocatief trainen is dat deelnemers minder doorschieten in extreem of doorschietgedrag dan als gevolg van reguliere trainingen. 
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