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In deze tijd van verregaande digitalisering zijn we
voortdurend online. We appen, mailen en posten wat
af. Nooit eerder was contact zo makkelijk en toch
voelen we ons vaak minder verbonden. 

Ook denken we dat luisteren vanzelfsprekend is. Maar
vaak luisteren we maar half, wachten we op ons eigen
moment om te spreken of geven we direct advies,
waardoor de meeste gesprekken in vriendschappen,
familie of intieme relaties oppervlakkig blijven.

“All true life is meeting. All else is isolation.” – Martin Buber

DE KUNST VAN ECHTE AANWEZIGHEID
In een snelle wereld vol prikkels en afleiding lijkt

oppervlakkige communicatie onbewust de norm te

worden. Echte verbinding begint met aanwezigheid,

zonder oordeel en zonder afleiding. Luisteren om te

begrijpen, niet om te antwoorden. Wanneer je echt

luistert, ontstaat er ruimte voor begrip, intimiteit en

wederkerige verbinding.

Dieper luisteren is de belangrijkste sleutel tot

verbinding in persoonlijke relaties:

Luisteren zonder agenda: niet alvast bedenken wat

je gaat zeggen.

Luisteren met heel je lichaam: oogcontact,

houding, kleine signalen van aanwezigheid.

Luisteren voorbij de woorden: herken non-verbale

communicatie, zoals emoties, stiltes en

lichaamstaal.

anneer voel jij je echt verbonden
met een ander? In dit artikel,
geïnspireerd door de filosoof
Martin Buber, ontdek je de kunst
van echte aanwezigheid en diepe
verbinding. 

W
Verbinding is geen techniek, maar een manier van

omgaan met elkaar; de moed hebben om echt

aanwezig te zijn. Wanneer we de ander écht

ontmoeten, verandert de kwaliteit van het contact en

verander jij als mens. Echte verbinding in relaties

zorgt voor hernieuwde energie, inspiratie en

zingeving.

“A person is not a thing. He is a being to whom we

respond.” – Martin Buber

VAN FILOSOFIE NAAR HET DAGELIJKS LEVEN
De Oostenrijkse filosoof Martin Buber werd bekend

door zijn dialogische denken, waarin hij de mens

centraal stelde als wezen dat pas echt leeft in

werkelijke ontmoeting met de ander. De ander

ontmoeten als mens: niet als object, maar als uniek

persoon. Buber onderscheidt twee fundamentele

manieren van relatie:

Ich-Es (Ik-Het): instrumentele benadering – je ziet

de ander als object, als middel om je eigen doel te

bereiken.

Ich-Du (Ik-Jij): directe, wederzijdse relatie – je ziet

de ander als volwaardig mens, met eigen

gedachten en gevoelens.

Buber stelt dat authentieke verbinding alleen mogelijk

is in de Ich-Du relatie:

De ander voelt zich gezien en erkend.

Er ontstaat vertrouwen en veiligheid.

Verdieping van de relatie, zonder dat daar veel

woorden voor nodig zijn

“Through genuine dialogue, we touch eternity.” – Martin Buber
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PRAKTISCHE TIPS VOOR MEER IK-JIJ IN JE LEVEN
Plan bewuste ontmoetingen, waarin je volledig

aanwezig bent.

Luister actief, reageer later.

Deel persoonlijke ervaringen: wederkerigheid

creëert diepgang.

Beperk oppervlakkige digitale interacties.

Ben jij een echte gesprekspartner of een

toeschouwer?

Hoe vaak ontmoet je anderen echt zonder oordeel of

agenda?

“Man does not live in the world alone, but in relation to

others.” – Martin Buber

VAN OPPERVLAKKIG CONTACT NAAR DIEPE
VERBINDING 
Bubers gedachte over verbinding is een uitnodiging tot

menselijkheid. Echte verbinding begint niet met

woorden, maar met aandacht: ‘Ik zie jou’. Maar hoe

transformeer je gesprekken in betekenisvolle

ontmoetingen? Veel van onze interacties zijn

oppervlakkig: we praten, maar verbinden niet echt.

Verbinding is een dagelijkse oefening.

“The real word is not what we say, but what we live.” –

Martin Buber

1. IK-JIJ VERSUS IK-HET
Reflecteer dagelijks op je interacties.

Vraag jezelf af: was ik aanwezig met een

Ik-Jij houding (aanwezig, open,

nieuwsgierig) of met een Ik-Het houding

(functioneel, oppervlakkig, doelgericht)?

2. VERBINDING IN PERSOONLIJKE RELATIES
Het belang van aanwezig zijn en actief

luisteren in relaties.

Plan met één persoon een 15-minuten

gesprek zonder afleidingen.

Focus op luisteren zonder te oordelen,

adviseren of corrigeren.

3. GRENZEN EN NABIJHEID
Ik-Jij betekent niet alles delen of volledig

beschikbaar zijn, maar authentieke nabijheid.

Authenticiteit betekent soms ‘nee’ zeggen of even

ruimte nemen. Persoonlijke grenzen

beschermen je energie en identiteit. Door

duidelijke grenzen ontstaat een veilige en diepe

verbinding.

Wat zijn jouw persoonlijke grenzen in

een belangrijke relatie?

Deel één grens met een ander op een een

open, niet confronterende manier.

4. CONFLICTEN TRANSFORMEREN
De Ik-Het houding in conflicten leidt vaak tot

verwijdering, manipulatie of egocentrische

argumenten. Conflicten in relaties zijn

kwetsbaar, maar ook kansen voor groei.

Ik-Jij betekent de ander zien als

volwaardige gesprekspartner, ook bij een

meningsverschil.

Focus op je eigen gevoelens en erken de

gevoelens van de ander. Door te luisteren

en te erkennen, ontstaat ruimte voor

begrip en kan er gezocht worden naar

gezamenlijke oplossingen.

5. LIEFDE EN INTIMITEIT
Het verschil tussen echte nabijheid en routine

of oppervlakkigheid. Romantische relaties

bloeien wanneer beide partners elkaar echt 
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zien en erkennen. 

Liefde gaat verder dan fysieke nabijheid:

het is aanwezig zijn voor elkaar, kwetsbaar

durven zijn, elkaar erkennen. Met de Ik-Jij

houding als kern van romantische liefde

ontstaat wederkerigheid. 

Deel iets persoonlijks wat je normaal niet

meteen zou vertellen.

6. VRIENDSCHAPPEN VERDIEPEN
Een Ik-Het houding maakt een relatie

oppervlakkig. Echte vriendschap vraagt om

bewuste aandacht en erkenning.

Ik-Jij in vriendschap: luisteren, oprechte

interesse en wederkerigheid.

Vraag een vriend(in) hoe het écht met

hem of haar gaat, zonder meteen je eigen

verhaal te willen delen. 

7. VERBINDING OP DE WERKVLOER
Strategie voor een meer mensgerichte

werkcultuur.

Probeer tijdens het volgende teamoverleg

een Ik-Jij moment te creëren.

Vraag iemand naar zijn/haar mening en

luister actief zonder direct te reageren

met je eigen standpunt.

8. VERBINDING IN DE DIGITALE WERELD
Diepte in digitale communicatie.

Formuleer je reactie vanuit een Ik-Jij

houding.

Erken de ander, stel een open vraag,

vermijd een directe oplossing of oordeel.

“We do not need more knowledge or more activity; we

need more attention and more encounter.” – Martin Buber

VAN ONTMOETING NAAR BETEKENISVOL
Echte verbinding is geen luxe. Als je je open stelt voor

de mensen om je heen is het een bron van geluk,

energie en betekenis. Je zult merken dat echte

aandacht een grote impact heeft. Niet alleen voelt de

ander zich erkend, maar ook jij ervaart meer

verbondenheid. Regelmatige kleine Ik-Jij momenten

zorgen voor een diepe, duurzame connectie met de

mensen die je dierbaar zijn.

Welke Ik-Jij momenten kun jij deze week creëren in je
relaties?

“The highest form of dialogue is when two beings meet

and awaken each other.” – Martin Buber

Extra inspiratie
Blogpost: From Self-Reflection to Connection –

Lessons from Martin Buber
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