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Beste cursisten van de

Vervolg cursus NLPOMet je
ongekende vermogens je succes
vergroten 6

Goed dat je je hebt opgegeven voor deze NLP vervolgcursus!

Je kunt hoger springen dan je denkt!
WS KSo6d RS o0l araldz2Nkdza awS 2y3aS1SyRS @SN¥z23S
hebt van heel wat NLP technieken al kunnen merken hoeveel je er aan hebt

De inhoud van deze cursus wordt zodanig dat deze helemaal nieuw is 0ok voor belangstellenden di
één of twee vervolgcursussen hebben meegemaakt. Wie in totaal vier cursussen heeft gedaan (dus
=120 uur NLP opleiding heeft gevolgd), geeft degalijkheid om een NLIPractitioner certificaat te
behalen.

Wil je nog meer op oplossingen in je leven focussen in plaats van op problemen? Komen er nog vai
gedachten bij je boven dat anderen het beter zouden kunnen dan jij? Heb je wel eens dat jend gest
om datgene te doen dat je meer succes zou kunnen opleveren? Wil je je nog makkelijker verbinden
LI NOYSNE 2SS FFYAfASEt SRSy 2S5 02fftS3rQa 2y SS
club, vrije tijd nog beter vooegelf willen opkomen en ook de groep beter willen ondersteunen? Zou j
willen oefenen om met NLP nog meer succesvolle situaties te creéren? Tijdens de NLP basiscursus
@SSt Gry 22dz W2y3aAS1 SYRS @SN¥23ISya hogiebBpferdeS
je persoonlijke proces om je vermogens nog beter te leren gebruiken en nieuwe te ontdekken.

Je leert nieuwe en al bekende technieken nog beter te integreren in je dagelijkse leven en er waard
successen mee te bereiken. Hoe damelt het om na het oefenen je mogelijkheden in te zetten en in (
praktijk datgene te realiseren wat je echt wilt. Eerst geloofde je eigenlijk niet dat je het zou kunnen,
begin je je toch wat zekerder te voelen als je bij het oefenen merkt datibetve al begin te lukken. En
je het succes bereikt hebt dat je wilde, dan weet je wat het voor je betekent om datgene te realisere
voor jou de essentie van het leven uitmaakt. Je krijgt de smaak van succes te pakken. Je ziet, hoort
hoe sicces smaakt. Met deze NLP vervolgcursus neem je het stuur van je leven nog beter in hande
maakt je bewust van je onbewuste en je leert welke boodschappen je je onbewuste het beste kunt ¢
om er je voordeel mee te doen. Je leert de nieuwe methodee leven van alledag te gebruiken.

Zoals je al gewend bent is er naast uitleg over instructieve modellen en inzicht hoe processen werki
NHZA YGS 2Y YSG 28 SA3Sy Y238t A21KSRSy (S SELIS
F NI Y S je 2elfkjezy wat je wilt inbrengen in een veilige omgeving.

Onderwerpen die we in deze vervolgcursus gaan doen zijn o.a. opfrissen en nog dieper in gaan op
volgende onderwerpen uit de basiscursus:

Hoe komt het dat NLP zo succesvol is?

Welke waarden Wje in je leven realiseren, welke doelen stel je je dan?

Hoe maak je nog makkelijker rapport en geef je jezelf en de ander daarbij een goed gevoel?
Welke vooronderstellingen van NLP helpen je het beste?

Welke interne voorstellingen bieden je het meesteusr om datgene in je leven te realiseren we

= =4 =4 4 =4
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je echt belangrijk vindt?
1 Welke woorden kun je het beste kiezen om jezelf en anderen te motiveren?

Nieuwe technieken die aan bod komen:

Hoe kun je door het herkennen van oogpatronen nog makkelijker rapporéntak

WG f SOSNI Kilitsys@enQ2 1IS2 KSKESYy WSy K

2S5f1S YASdzS LISNRALSOGASGOSY 1 NA 2-Iep@drandng?2 Y

Hoe kun je met NLP jezelf en andere mensen ondersteunen met het verwerken van verlieze

weer @ de rails krijgen van jouw of hun leven?

1 Hoe effectief is om met de tijdlijn je persoonlijke geschiedenis te veranderen en zo je nog mi
richten op de toekomst.

1 Hoe werk je meer oplossingsgericht?

1 Hoe zet je NLP en andere technieken in bij conflicsies?

= =4 =4 =

Je oefent naar keuze met eigen praktijk ervaringen in een vertrouwelijke en ontspannen omgeving.
verdere persoonlijke groei staat hierbij weer voorop. Het handboek bevat een ruime keus aan oefen
technieken en eenvoudige theorie.

De cursis bestaat uit 10 dinsdagavonden van 1%®2.00. De cursus start op di 12 janu20il3en loopt
door tot en met di 23 maart (23 febr. Is voorjaarsvakantie). Van de cursisten wordt verwacht dat zij ¢
tenminste één basiscursus bij de Volksuniversitedaf soortgelijke cursus hebben gehad. Heb je al é«
twee vervolgcursussen gedaan dan zorgen we ervoor dat je volop gelegenheid krijgt om op jouw niy
verder te groeien. Voor diegenen die met deze cursus in totaal viectlisBssen hebben gedaan isde
mogelijkheid om een examendag te doen om het{Rk&titioner certificaat te behalen. We organiserel
hiervoor ook nog een voorbereidingsavond. Dit certificaat voldoet aan de eisen die gesteld zijn door
Nederlandse Vereniging voor NLP. Zie:
http://www.nvnlp.nl/index.php?option=com_content&view=article&id=48&Itemid=63

Wij verheugen ons er op om jullie te ondersteunen om van deze cursus een succes te maken!
Marlies en Sytse Tjallingii

Sytse Tjallingii 038608461 06400923 e-mail: sytsemarlies@home.nBytse is gecertificeerd
internationaal NLRrainer en heeft ruime ervaring met NiRiningen.

MarliesTjalingii 0384608461; 0623869715 -mail: marliestjallingii@home.nMarliesis NLPMaster
Practitioner ergecertificeerd mediatar
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Week 1

1. Doelen van de cursus

Groepjes van twee, 10 minuten. Bij 1 en 2. Eerst individueeleWasr uit.

Beschrijf een recente situatie waarvan je het idee hebt dat je daarin nog
beter zou willen communiceren.

Recente situatie

Waar was je?

Wat deed je?

Wat zei je?

Wat deed de ander?

Wat zag je?

Wat dactt je?

Wat voelde je?

Wat hoorde je?

Wat zou jij beter willen doen?

Hoe ontwikkel je een goed doel?

1. Gebruik positieve termen (vermijd: minder, niet, geen of-pnt
Dus: ik wimeer mijn kracht voelen (ip&kwil niet zo boos worde).
2. Stel je voor dat je het nu al bereikt hebt.

5dza M GdL1YSSNI Ay YA yA £1 NGSGBRNT &Y ARH1LIA NG LOK(G @25t Sy

3. Op eigen initiatief ondernomen en gehandhaafd

5dzaY alL| oAt YAeay 1 NI dkWilidat@ipndjte§pgctess) aL {1 Il SNI:

4. Specifieke zintuiglijk waarneembare beschrijving van de doelstelling

5dzaY GL1 6Af YAcy | NI OK{ Adgkwivnedsfer &Sy Sy YA«

5. De stappen die nodig zijn om er te komen.
5dzaY alL| HE$ID2 2N RSy &y:
6. Ecologisch, voor jezelf en de mensen in jouw omgeving aanvaardbaar.
5dzaY G+FydAd RS 1N} OKG RAS Al ©28ts Lidzi A1
7. Meer dan één manier om het doel te bereiken.
Dus: Zoek naar opties, mogelijkheden.
8. Eesste stap is specifiek en haalbaar.
Dus: vanavond voor het slapen gaan en verder elke morgen en elke avond één minuut voor de
spiegel mijn innerlijke kracht voelen.

Schrijf je voorlopige doel op
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Verbeter jouw voorlopige doel met de volgende vragen.

Verrumt het je keuzemogelijkheden?

Is het positief geformuleerd?

Wat wil jezelf (beter)leren?.

Welke middelen ga je creéren?

Welke tijdsplanning, wanneer begin je?

Welke omstandigheden ga je organiseren?

Denk nogmaals aan je doel, Merk op wat er veranderd is?

= =4 =4 =8 -8 -8 -9
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2. Oogpatronen

(Naadepratitioners handleiding van h&{INPT2004 )

'Zou je aan de buitenkant van iemand willen zien hoe iemand aan de binnenkant denkt?'

Dit is een vraag die veel magiezioh heeft. Het antwoord heeft alles te maken met de onbewuste
oogbewegingen die mensen maken. De oogbewegingen geven namelijk aan welk systeem iemand
gebruikt om bij de intern opgeslagen informatie te komen. Eigenlijk zouden we ook kunnen zeggen: Of
iemand in beelden, geluiden afevoelensensatiedenkt.

Misschien is het je al eens opgevallen dat mensen nogal eens de neiging hebben weg te kijken terwijl je in
gesprek met ze bent. Het lijkt dan alsof ze met een innerlijk proces bezig zjjn.

In 1890 publicerde de Amerikaanse psycholoog William James als eerste iets over oogbewegingen. Pas in
1976 begonnen Richard Bandler en John Grinder te C onderzoeken wat voor verband er bestond tussen
de oogbewegingen en zintuiglijke beleving zoals het oproepen vandeeaieluiden en gevoelens. Zij

gingen er overigens al eerder van uit dat al onze denkpatronen gepaard gaan met waarneembare
lichamelijke veranderingen. Nu concentreerden ze zich daarbij op de oogbewegingen .

In 1977 deed Robert Dilts een uitgebreider ormegk naar het verband tussen oogbewegingen en de
werking van de hersenen en de functies van de beidedréheften. Hij ontdekte dat oogbewegingen in
verband staan met het activeren van verschillende delen van de hersenen. De ogen bewegen a's het ware
naardie plaatsvaar de nformatie in de hersenen is opgeslagen. Proefpersonen werd de opdracht

gegeven zich jets te herinneren en om iets te construeren. De oogbewegingen gingen achtereenvolgens,
gezien door de ogen van de observator, naar rechts (herinneeimdinks (constructie). De vragen werden
vervolgens onderverdeeld in zes categorieén (visuele herinnering, visuele constructie, auditieve
herinnering, auditieve constructi@dditiefdigitaalen kinesthetisch waardoor er een nog duidelijker

patroon kon vorden herkend. Zo ontdekte Dilts het patroon van de oogbewegingen.

In hetzelfde onderzoek ontdekte Dilts ook dat bij ongeveer 20% van de linkshandige V mensen de
oogbewegingen van de constructie (links) en de herinnering (rechts) zijn omgedraaid.
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1.1 Diagram van oogpatronen

Vc Vh
7 .
AT
OJC

)

K Ad

AC < AP

Vc = Visuele constructie Vh = Visuele herinnering
Ac = Auditieve constructie Ah = Auditieve herinnering
K = Kinesthetisch (gevoel) Ad = Auditief digitaal (denken)
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1.2 Toelichting en voorbeelden

Vc = VISUELE CONSTRUCTIE

Beelden van dingen die men niet eerder heeft gezien.

Wanneer mensen deze in hun hoofd verzinnen, is er sprake van visuele constructie.
Vraag: "Hoe zou je kamer eruit zien wanneer die blauw was?"

Vh VISUELE HERINMNER

Beelden uit je herinnering oproepen, je dingen herinneren die je eerder gezien hebt.

(Bovendien krijgen sommige mensen toegang tot visueel herinnerde dingen door voor zich uit te staren).
Vraag: "Welke kleur had de kamer waarin je bent opgegroeid?"

Ac AUDITIEVE CONSTRUCTIE
Geluiden verzinnen die je nooit eerder gehoord hebt.
Vraag: "Hoe zou ik klinken wanneer ik de stem van Donald Duck had?"

Ah AUDITIEVE HERINNERING

Wanneer je geluiden of stemmen herinnert die je eerder gehoord hebt of dingen die je
al eens eerder tegen jezelf gezegd hebt.

Vraag: "Wat was het laatste wat ik gezegd heb?"

Vraag: "Hoe klinkt de stem van je moeder?"

K = KINESTHETISCH

(Gevoelens, gevoel van aanraking)

Mensen kijken gewoonlijk in deze richting bij het bepalen van huneajeus.
Vraag: "Hoe voelt het wanneer je een nat tapijt aanraakt?"

Ad = AUDITIEF DIGITAAL

Onze ogen gaan in deze richting wanneer wij in onszelf praten, interne dialoog.
Vraag: "Zeg de tekst van het Wilhelmus eens voor jezelf op."
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Definities

Primair Re presentatiesysteem of Voorkeur
Representatiesysteem

is het voorkeurssysteem om de intern opgeslagen informatie (interne voorstelling) naar de buitenwereld
te brengen.

(Het systeem waarin je de meeste onderscheidingen in de wereld kunt maken.)
Te herkennert | Yy Y XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXPOD
Omeschrijving:

Al onze zintuigen gebruiken we voortdurend extern, mahaakelijk varwat we doen gebruiken we het
ene zintuig intensiever dan het andere. In expositieruimte gebruiken we voornamelijk onze ogen en
bij een cocert onzeoren. Des te verrassender is het dat we bij ons denken de neiging hebben de
voorkeur te geven aaéén, misschien twee representatiesystemen, ongeacht de inhoud van onze
gedachten. We zijn in staat alle systemen te gebruiken,maar als we eléafffjaar oud zijn hebben we
al een duidelijke voorkeur.

Richtsysteem of Leadsysteem

is het systeem dat nodig is om de intern opgeslagen informatie te bereiken (als het ware het
startprogramma om de computer op te starten). Of: het systeem dat je gelomikbij elk ander systeem
te komen.

¢S KSNLISYYSY FEYY XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXDD
Omeschrijving:

In ons bewuste denken geven we de voonkaan een bepaald representasigstean, maar daanaast
hebben we ook een voorkeupwr een bepaald sysem als we ons bewustdenken informatg

verschaffen. Een complete hienering zou alle beelden, geluiden, gevoelens, smaken en geuren van de
oorspronkelijke ervaring in zich dragen; we geven de voorkeur aan eestezarrepresentatiesystemen

om toegang te krijgen tot de hemrering. Denkhog maar eens terug aan je vakantie. Wat kwam het eerst
bij je op? Een beel@éen geluid of een gevoel?

Dat is het richtsysteem, het innerlijk zintuig dat dient als ‘drukknopeem herinnering op te roepen. Zo
bereikt de informatie het bewus denkenlk denk bijvoorbeeld aan mijn vakantie bat eerste waarvan

ik me bewusword, is het gevoel van ontspanning dat ik toen heb ervaren, maar dahkan eerste
instantie heel goed voor ogen komen als beeld. Hier is mijn-richt

systeem visueelremijn voorkeursysteem kinesthetisch.

Het richtsysteem is min of meer te vergelijken met het 'startprogramraa’een computefje merkt er
weinig van, maar het is noodzakelijk omatemputer te laten werken. Soms wordt het richtsysteem
'invoersysteem' (iput system) genoemd, omdat het ons het materiaal verschaft dat we imewsistzijn
willen opnemen.
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Synesthesie

zijn neurale verbindingen tussen verschillende representatiesystemen die gelijktijdig opereren.
¢S KSNLISYSY FFyY XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX®

Derijkdom en reikwijdte van onze gedachten hangt af van ons vermogemeelenkwijze te verwisselen
voor een andere en verschillende denkwijzen atkaar te koppelen. Dus als mijn richtsyste auditief is
en mijn voorkeusysteem visueel, zal ik me menssarder herinneren via hun stemgeluid garvolgens
over hen denken in beelden. Van daaruit kunnen er dan bepagdeelens voor hen in me opkomen.

Dus we nemen informatie op via het ene zintuig, maar geveindierlijkweer via een ander. Geluiden
kunnenvisuele herinneringen of abstrackeelden oproepen. We spreken van toonkleur of timbre in de
muziek en vamvarme geluiden of schreeuwende kleuren. Een onmiddellijke en onbevkogtieeling
tussen twee verschillende zintuigen wordt synesthesie genoemd.

N.B Als iemand de voorkeur heeft om via een bepaald representatiesysteem naar buiten te
communiceren zie je ook vaak dit systeem terugkomen in de oogbewegingen. Dit is echter geen
vaststaand gegeven.

(tekst naar Oconnor, NEdids voor optimaal functioneren)
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OEFENING
Benoem het oogpatroon

Q@ OO
s A
1 2 3. 4
A AD
OO e A OO
s, N s A
5 6 7. 8

183, 14, 15. " 16.

Vervolgcursus NLP VU Met je ongekende vermogens je succes vergrot&i-Blz



29, 30. 31, 32,

Vervolgcursus NLP VU Met je ongekende vermogens je succes vergrotéd -Blz



A. Benoem

ﬁ |

oo Q©
A g
"het lijkt wel leuk" "iets houdt me "ik weet niet wat te

tegen” doen"

(A

s
"ik denk dat ik het "ik zie een goede "dat komt me
moet doen" o mogelijkheid" bekend voor"

B. Vul eerst de ogen in en benoem

“ik voel me zeker" "ik kan een plan "dat harmonieen
: voorstellen" met onze doelen"

OO OO

g g

"klinkt praktisch" ~  "ik heb er geen "een schitterende
stevige greep op" toekomst"
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OEFENING .
Een zin met corresponderende predikaten

Predikaten:
ala)
s,
Predikaten:
Q@
sV,
Predikaten: |
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OEFENING
Vragen, observeren en noteren

VRAGEN OOGBEWEGING systeem:

Welke kieur had het haar van je
moeder toen je haar de laatste
keer zag?

XXXXXXX]

. o XXXXX XX
Hoe zou je moeder eruit zien

met groen haar?

Kun je je de melodie van je

favoriete liedje herinneren? XXXXXXX]

Hoe zou dat liedje klinken met

kerkklokken op de achtergrond? XXXXX XX

Hoe zou het voelen als je smeltende
sneeuw in je handen hebt?

XXXXXXX)

Wat zeg je nu tegen jezelf? XXX XXXX

Kun je jezelf zien met haar van XXXXXXX

goud?

Hoeveel ramen heeft je huis? XX X X X X X3
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Week 2

3. Verdieping van Rapport

Rapport is een belangrijk fundament binnen NLP. Het kunnen opbouwen van rapport betekent dat je in
staat bent goed contact te maken met elke persoon met wie je wilt communiceren. Het is de vaardigheid
om op dezelfdegyolflengte te gaan zitten, zodat je boodschap effectief overkomt, en de boodschap van de
FYRSNI 221 32SR ¢g2NRO 2y0QFy3aSyod | Si 0SP2NRSNI KS
behouden met een ander is een natuurlijk menselijk verschijnsel. leddwaehet. Echter, lang niet

iedereen is zich bewust van het belang van goed rapport. Excellent rapport hebben is een kwaliteit van
alleen de meest succesvollen onder ons.

Een goeie NL-Br maakt heekubtiel en onopvallendapport, de ander merkt het niet lveust. Rapport

maken is het matchen, het met enige vertraging subtiel de ander enigszins nadoen van die ander. De
ander is zich hiervan niet bewust en voelt snel contact. Die ander voelt zich begrepen en veilig. Rapport is
het tot stand brengen van vertrousn, harmonie en samenwerking in een relatie.

Rapport maken doe je vaak van nature

Let maar eens op mensen die samen met de armen om elkaars schouder heen wandelen. Snelwandelaars
nemen elkaars ritme over. Ganzen vliegen-foivhatie. Vissen zwenken vrightegelijker tijd als ze in

een school zwemmen. Je houdt toch vaak rekening met de gelegenheid waar je naar toe gaat, de mensen
RAS 2SS 3rld4d 2yiy2SGSys R22NJ RS {ftSNByYy RAS 2S5 Qa
ook een keurigpakaad.F & KSo00Sy YQy O02ffS3rQa ¢l FN A1l YSS a
allemaal vormen van onbewust rapport maken. Een NLP Practitioner leert om dat bewust te doen.

Bewust en subtiel.

Subtiel rapportmaak je door bewegingen en gebaren pas later naokendg
door ze gedeeltelijk na te doen of door ze met een ander lichaamsdeel
te doen. Als iemand met gekruiste benen zit, wat ik niet comfortabel vi
RFY ({NdzAa A1 YQY QGAY3IASNED® al | 14
RFEY YFIE]1l A1l WoSAaRaiaGYyARERIERSSINE (
geeft als je observeert, is al de helft van het opbouwen van rapport. So
observeer ik alleen maar en ga dan later, als we niet meer samen zijn,
rapport. Dan kan ik uitgebreid oefenen om met diegene in rapporijte z
De volgende keer kan ik dat dan onopvallend toepassen en me beter
concentreren op bijvoorbeeld de inhoud van het gesprek.

Lichaamshouding en bewegingen zien
Wat zie je aan iemand, welke gebaren kun je onopvallend nadoen, kun
de lichaamshouding naen, leunt iemand meer de ene kant op of de
andere? Hoe houdt hij zijn hoofd? Hoe beweegt hij zijn hoofd als hij pra
Hoe verdeelt hij zijn gewicht als hij staat? Hoe loopt hij?

Het gezicht van iemand geeft enorme mogelijkheden om rapport mee te mékesiiten meer dan 70
ALASNBY Ay 2SS ISTAOKG RAS 2L OSNEOKATESYRS YI yAS
hij zijn voorhoofd, lachrimpels, neusvleugels, de bewegingen van de mond en ga zo maar door. Een
mensengezicht beweegt!
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Oogpatronen

H“‘“‘----a.._.i__-—- S \H_____ 't.\ )

Visueel geconstrueerd Visuee_,l herinnerd
(Ve) (Vr)
x"'-PT?’-_T_ _----5"‘\ ,-f"__ — ‘?__‘-‘Q'-\-\._\__‘
|._\H.~E-O_M‘ﬂ)__;-ﬂff,l I:‘\x__q___q_ Ir\\ Q--HJ’:I
Auditief gecontrueerd Auditi_[gf herinnerd
(Ac) (Ar)
‘@) (@
H""“--—h-._,_./_——""fx ‘H__ﬁ__%__\)!f_i,-)
Kinesthetisch Auditief digitaal
(K) (Ad)

Oefening oogpatronen

Let voor een goed rapport op de oogpatronen. Welk legtesentatiesysteem heeft de ander?

Sluit aan bij het representatiesysteem van de ander. Kies de bijbehorende predikaten:
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Visueel Auditief Kinesthetisch

1. Lust voor het oog 1. Kletskous 1. Verslagen /uitgeblust.

2. Geen schij van kans 2. Klinken als een klok 2. Komt neer op

3. Lijkt mij 3. Duidelijk uitgedrukt 3. Aanpakken

4. In vogelvlucht 4. Beschrijven 4. Aansluiten bij

5. Overzichtelijk 5. De waarheid zeggen 5. Jezelf beheersen

6. In een glimp 6. Jezelf uitdrukken 6. Goed gefundeerd
opgevangen 7. lemand het oorénen 7. In de zevende hemel

7. Oog in oog 8. Gehoor geven aan 8. In contact treden met

8. Doorhebben

9. In de juiste
verhoudingen

10Zien in groter verband

11Vaag idee

121In het licht van

13 Mentaal beeld

14.Geestesoog

15 Blote oog

16.Verbeelding

17 Een beeld schetsen

18 Fotografisch gehggen

19 Duidelijk begrepen

20Ziet eruit als een plaatje

21 Erop toezien

22 Kortzichtig

23 Demonstreren

24 Fraai om te zien

25.Voor zich uit staren

26.Tunnelvisie

27 Gezichtsbedrog

28.0nder de loupe nemen

29 Lichtpuntje zien

30.Verdonkeremanen

31.0Onthullen

32 Uitzichtloos

33.lets donker inzien

34 Fleuig

35.Hoog aanzien

36.0genblikje

Wanneer ik je een

aantrekkelijk voorstel zou
tonen, wil je dan bekijken o
het is wat je voor ogen

9. Hoorde stemmen
10.Verborgen boodschap
11.Houd je mond
12.Geleuter

13.Navragen

14.Luid en duidelijk

15. Belangrijke spreker
16. Bij wijze van spreken
17.Kracht van het woord
18.Je zegt bij jezelf
19.Met andere woorden
20. Grootspraak

21.1n een woord

22.Geen woorden hebben
23.Scheeuwende kleuren
24. Luisterrijk
25.Breedsprakig
26.Veelzeggend
27.Toehoorder

28.Laat eens wat horen
29.Inspraak

30.Van de wijs brengen
31.Afvragen
32.Q4 1S3
33.Klinkt goed
34.Als muziek in de oren
35.Komt helder over
36.Ergens oren naar hebben

YS v

Wanneer ik je zou vertellen
wat mijn varstel is, heb je er
vast oren naatr......

9. Grijpen

10Hand in hand
11Volhouden

12 Wacht even

13Zich gedeisd houden
14 De kaarten opdfel leggen
15Warhoofd

16.1s me ontschoten

17 Voet bij stuk houden
18.0mgekeerde wereld
19 Evenwichtig

20Er op staan

21 Hartverwarmend

22 Druk uitoefenen
23Voorgevoel

24 Doordraaien

25 Halsstarrig

26 Verstijfd

27 Links laten liggen
28.Gevoelig
29.0nnavolgbaar
30.0pvallen
31.0verdonderd

32 Heetgebakerd
33.Geveelloos

34 Koud

35.Hard

36.Ergens geen grip op hebben

Wanneer ik je een concreet
voorstel doe, kun je zelf ervaren
of het goed voelt.......
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Rapport maken door upchunken en downchunken

Als iemand een verhaal vertelt en op de details ingaat, ga dan zelf opkdietails. Als iemand globaal is

en het over de grote lijnen heeft, ga dan niet in op details, je gesprekspartner zal zich snel vervelen.
Als je met iemand van mening verschilt, ga dan weg uit het welles nietes, of ik heb gelijk en jij dus
ongelijk, maachunk up zodat je op een hoger abstractie niveau van gemeenschappelijke waarden toch
overeenstemming voelt. Uiteindelijk wil iedereen toch geluk en probeert pin te vermijden?

Referentiekaders (motivatiefactoren)

Dit NLP Metaprogramma heeft te maken metrdanier waarop je het resultaat van je inspanningen
beoordeelt. Sommige mensen weten uit zichzelf wat ze goed of slecht hebben gedaan, terwijl anderen
feedback van buitenaf nodig hebben.

Deze verschillende manieren van denken kunnen leiden tot misverstaibieoorbeeld als een moeder

YSG SSy AYyiUSNYyS NBFSNBYGAS KFFNI 1AYRSNBY y22Ai0 L
kindkan onzeker worden, als het een externe referentie heeft en feedback nodig heeft.

Interne Referentie

Als je eerinterne referentie hebt dan weet je gewoon of je iets goed of niet zo goed hebt gedaan. Je
vertrouwt op je eigen innerlijke referentiekader. Je verzamelt informatie en beslist intuitief. Je zegt dan:
L] KIFEIR T2Qy 3S@2St RI bheslistzelfgahdy; j@viedt vaauit edelf watSuist is3 S ¢ 2
Het is moeilijk je over te halen om je mening te veranderen. Je bent minder gevoelig voor lof of kritiek. Je
gebruikt dat eerder om te beoordelen of de ander het onderwerp goed begrijpt.

lemand meteen interne referentie zit vaak rechtop, zelfverzekerd, maakt gebaren die naar zichzelf wijzen

of uit zichzelf komen.

Externe Referentie

Als je een externe referentie hebt en je moet een beslissing nemen, dan sta je open voor andere
meningen. Je wiltweteg I & | YRSNBY RSy {Sy® aLSYlFIYyR Y2Si Wi Y¢S
Om te kunnen evalueren, heb je informatie van buitenaf nodig. Je wilt weten wat anderen van je denken.

Je bent gevoelig voor positief commentaar of kritiek. Mensen met een stetkene referentie hebben

informatie van buitenaf nodig om te weten waar ze staan. Hierdoor zijn ze minder autonoom.

lemand met een externe referentie zit vaak voorover gebogen naar de ander, hij let op de reacties van de
ander. Ook in zijn gezichtsuitdrukl kun je zien dat hij de mening van de ander wil horen.
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Oefening Overzicht van sleutelrelaties

Maak een kaart van je relaties. Het maakt zichtbaar wie voor jou de belangrijkste mensen zijn.

1. Neem een wit vel papier. Zet er een cirkel in het midden joatv naam erin.

2. Trek nu lijnen (die stellen jouw relaties voor) vanuit deze cirkel naar belangrijke groepen mensen

met wie je bepaalde activiteiten onderneem:

a. Partner

b. Familie,

c. Beste vrienden/vriendinnen
d. Overige vrienden

e. / 2ffS3l Qa

f. Buren

g. Leden van dezel&club, kerk.

3. Elke groep kun je als je dat wilt nog onderverdelen in subgroepen.

4. Voor alle namen van mensen die je hebt opgeschreven heb je op de een of andere manier rapport

nodig. Ga na met wie je gemakkelijk rapport maakt.

Oude schoolwrienden

Laurie en Tom Beste vrienden

Familie

Maaikesjuf

Oudergroep

Andere ouders

Maalke's school

Famille van Donald

Maria

Thijs en Julke

Hardloopclubje

Collega's

Leveranciers

MBA-groep Joop en Ti

Voorbeeld van een laieschema

5. Ga ook na met wie je niet zo makkelijk rapport maakt en met wie je je relatie zou willen
verbeteren. Markeer (bijv. omcirkel) deze personen.
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6. Ga met de volgende punten na hoe je dit het beste kunt doen:

a.

Probeer oprecht te weten te komen wabor de ander belangrijk is. Begin met anderen
te begrijpen in plaats van te verwachten dat ze eerst jou begrijpen.

Zoek naar de positieve intentie van de ander (de onderliggende bedoeling) en let niet
zozeer op wat de persoon doet of zegt. Misschien shgmiet alles, maar ga ervan uit

dat hij zijn hart op de juiste plaats heeft.

Respecteer het wereldmodel , de tijd, energie, favoriete personen en geld van de ander,
Dit zijn voor de ander belangrijke hulpbronnen.

Luister naar de sleutelwoorden, de plikaten,de favoriete uitdrukkingen en de manier
van spreken die de ander hanteert en bouw deze subtiel in je eigen conversatie in.

Ga na hoe iemand bij voorkeur met informatie omgaat. Is hij dol op details of wil hij
alleen een totaalbeeld? (zie refererikader boven). Pas bij het spreken de hoeveelheid
informatie aan die je overbrengt.

Adem in hetzelfde tempo als je gesprekspartner.

Neem met enige vertraging de zelfde fysiologie aan, lichaamshouding, je lichaamstaal,
gezichtsuitdrukking, gebaren,

Pas je toaliteit aan de ander aan, let op snelheid, toonhoogte, klank van je stem

7. Maak plannen over hoe je met de omcirkelde personen meer rapport gaat maken:

Naam:

Wanneer je beter rapport Hoe je beter rapport gaat maken
gaat maken

Vervolgcursus NLP VU Met je ongekende vermogens je succes vergrot2a-Blz



Oefening Pacing and Leading

1
2
3.
4

. Werk staande in drietallen (A werkt, Begeleid, C observeert)

aidStd Fry ' RS @NIF3AY a2Af 2SS @GSNISttSy 20¢
A vertelt zijn/haar verhaal over deze persoon, die hij/zij met respect behandelt. 3 min.
Averlaat de ruimte. B en C overleggen.
Welke oogbewegingen maakte A? Welk leagdresentatiesysteem hoort hierbij?
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX
Welk voorkeursysteem?
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX
Welke pralikaten uit dit representatiesysteem zijn geschikt om op het verhaal van A te reageren
met volgen?
Bijv.
V-volgen: Hoe zie je dat?, Welk zicht geeft je dat op het beeld dat je schets?
At-volgen: Wat zeg je dan tegen jezelf als je dit verhaal hoortt€rtdoe klinkt dat verder? Wil

je nog wat meer hierover vertellen? Wat roept dit allemaal bij je op?

K-volgen: Hoe voel je je ten opzichte van deze persoon? Welke indruk heb je van hem?

XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX

XXXXXXXXX XKLL AXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX

7.

Welke predikaten zijn geschikt om te leiden, naar een verhaal dat B gaat doen?

Bijv.

V-leiden: Dit lijkt op het beeld dat ik ook heb van hem/haar. Wil je eens kijken wat mijn beeld is
van deze persoon?

At-leiden: Wd je vertelt zegt mij ook veel. Dit roept bij mij wel wat op! Wil je daar iets over
horen?

K-leiden: Ik voel helemaal met je mee! Zulke gevoelens herken ik helemaal. Wil je nagaan in
hoeverre ik delfde indruk heb als jij?

XXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX X X XK X X XX XXX DD

XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXAXXXXXAXXXXXXXXXXXXXXXXXXX

8.

9.

A komt weer terug en vervolgt zijn verhaal. B volgt nog een korte tijd, gebruikmakend van rapport
en predikaten die opgeschreven zijn.
B gaat nu leiden met de predikaten die opdeswen zijn bij 7. (Samen 3 minuten)

10. Nabespreken A, B en C gaan na wat het effect was van het volgen en leiden.
11. Wissel van positie.

A

B

— IIIIIIIIIIIIII>

Pacing Leading
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Week 3

4. Rapport met jezelf

Over synesthesie, overlap , geven uit je hart , en mapping across

Waarom synesthesi e? Of wat heb ik er aan?

1. Zou je willen dat je gemakkelijker aansluiting kunt vinden bij mensen met wie je samen leeft en
samen werkt?

2. Zou je willen dat je als je iets vertelt dat de ander dat dan kan voelen tot in de puntjes van zijn tenen?
Dat de ander belden krijgt, klanken hoort, geuren ruikt en water in zijn mond krijgt als je je verhaal
vertelt?

Dat gaat over synesthesie.

Wat is synesthesie?
Synesthesie is ook een metaforische vergelijkingsstijl: het verbinden van verschillende zintuigen bij een
indruk. Het word is overgenomen van het Grieksg&\ESTHESERMeN waarnemen).

Synesthesie is een vorm van uitdrukken waarbij de zintuigéffkecten van representatiesysteem
verwisseld of gemengd worden:

schreeuwende kleuren
onwelriekende woorden
een diepe #m

een zwaar geluid

een helder gevoel
kleurrijke klanken
sprekende ogen

bittere spot

ijzige blik

« Hoor dan met uw ha

Hoe werkt synesthesie?

Synesthesie is een werking van de hersenen, waarbij verbindingen tussen de verschillende hersendelen
die verantwoordelijk zijn voor de verschillende representatiesystemen een rol sjBijegnesthesie,

neem je daardoor een aantal soorten zintuiglijke impulsen tegelijk waar die door verschillende zintuigen
worden gegenereerd.

Waarnemingerdie via het ene zintuigbinnen komen wordemecombineerd met een gelijktijdige

waarneming van impulsen die bij een ander zintuig horen. Bijvoorbeeld iemand hoort de klank van een
g22NR Sy TASG 0A2@022NDSSEtR o0A2 RIl gakeRendf SISt A2
GT ASGe 1t ylSyo Seiortkighavhdrdsy@estifesigigenténil.i K S &

Maar ook andere combinaties komen vanrde zintuiglijke overdracht.agservarenmensen vormen bij

gerechten en sprekehijvoorbeeldover een rond pastgerech of een rechthoekige vla.
Weer anderen horen bepaalde klanken bij als zij een geur ruiken. Netrmwaiaalde dingen die we zien
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een kleur hebben omdat er licht op valt, hebhaipsynestheie mensenwoorden, muziek of smaken ook
een kleur.

De verbindhgen die verantwoordelijk zijn voor dit verschijnsel zijn bij de geboorte bij iedereen aanwezig
zijn, het is dus een natuurlijk en normaal verschijnsel. Daarom kuaifemensen synesthesie hebbém
mindere of meerder mateMet veel oefening zou je deverbindingen uit je babyijd weer kunnen
herstellen, met andere woorden de synesthesie weer aan kunnen leren. Ook testen met het
geestverruimende middel LSD weijzuit dat er daadwerkelijkeerbindingen bestaan tussen zintuiglijke
waarnemen als bijvoorhsd kleuren en geluiden.

Overlap

Overlappingen tussen twee representatiesystemen die gekarakteriseerd kunnen worden door fenomenen

T 21t a2 tASSANS g NDA2 SSy LISNE22Y KSH2 ISP S O RN
waarbij de persootet gevoel ontleent aan wat hij hoort.

Het gebruiken van een voorkeur representatiesysteem om vervolgens toegang te krijgen tot andere
representatiesystemen. Bijvoorbeeld: je ziet jezelf op het strand en je hoort vervolgens de geluiden van

de zee en deagels om daarna te voelen hoe je voeten het zand raken of omspoelt worden door het

water.

Oefening visualisatie met overlap.

Oefening in de kring
Samen een verhaal vertellen. leder doet een stukje en bij iedere wisseling verander je van representatie
system.

Oefening over geven vanuit je hart.
Verhaal van Marshall

Theorie over rotte eieren

Bij taal assisteert het visuele beeld, maar ongemerkt doen we bij sommige oordelen ook een beroep op de
reuk. Moraliteit heeft iets zuivers, en daar gaat onze neuslaa je mensen eerst aan rotte eieren ruiken,

dan oordelen ze negatiever in morele kwesties. Mogen ze na het zien van een onsmakelijke videoclip eerst
de handen wassen, dan tonen ze zich daarna milder over het filmpje. (uit een artikel in Trouw)

Het ligt dus voor de hand, dat als je eerst een positief beeld maakt van iets plezierigs, je ook milder bent
over personen of situaties. Dit kun je dus in mapping across gebruiken.
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Week 4

5. Mapping Across

Een andere kaart maken

Waarom zou je mapping across toepassen?
Zau je meer in harmonie met jezelf willen leven?
Soms heb je een niet optimaal beeld van jezelf en wil je graag een positiever beeld hebben om meer
zelfvertrouwen te hebben.

Soms heb je ergens een hekel aan en dan heb je weer een hekel aan het feietanjet leuk vindt.

Zou je de keus willen hebben om te kiezen waar je geen hekel aan zo
willen hebben?

Stel je bent dol op chocolade, je zou het zelfs een tikkeltje verslaving
kunnen noemen. Je merkt dat het niet zo handig is om gedurende eenf}

met nogal wat calorieén? Je wordt er ondanks die goede voornemens §
lichter op. Die kilootjes moet je overal meenemen. Nee eigenlijk ben je s
niet zo blij met deze overmatige aandacht vatocolade. :

Wat is Mapping across?

Bij Mapping across breng je de submodaliteiten of elementen van een
bepaalde stemming of context naar de andere. Wil je veranderen hoe je je voelt over huishoudelijk werk
of papierwerk aan hoe je je voelt over dansdnats anders leuks? Of misschien vind je huishoudelijk

werk leuk en wil je je op dezelfde manier voelen dansen? Het is het principe van een bron beschikbaar
maken in een andere context.

Deze bron beschikbaar maken
voor een andere context

Bron: het plezier dat je in dansen he Bron in ander context brengen: je krijgt plezier in afwass
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Hoe gaat Mapping Across?

In de volgende instructie gebruik iketwvoorbeeld van iemand die af wil van haar chocolade verslaving. Dit
toont aan hoe mapping across kan worden gebruikt om iets dat je té plezierig vindt of waaraan je
verslaafd bent, te veranderen in er een afkeer van hebben. Maar het kan ook dienen detsvanar je

een afkeer van hebt te veranderen in iets waar je plezier in hebt.

Oefening Mapping ACross

1.

2.

3.

Identificeer de stemming of de ervaring die je zou willen veranderen. Zorg ervoor dat je geassocieerd
(verbonden met jezelf) bent. Leef je zo intanegelijk in de ervaring waarbij je dit had (herbeleef

alsof je er nu weer bent). Met het werken met submodaliteiten, is dit van vitaal belang.

In het voorbeeld: Je voelt je gedwongen om chocolade te eten in het midden van de nacht.

Zoek iets dat vergghibaar is in structuur als die van dat wat je zou willen veranderen.
In het voorbeeld: lets dat absoluut weerzinwekkend is: verse hondenpoep. Deze heeft een soortgelijke

kleur en zelfs de textuur (vergeleken met bijv. chocolade van Caramello). Henigenlsoortgelijk
representatie systeemsysteem voor verwerking van geuren en smaken. Deze delen een
gemeenschappelijke weg naar onze primitieve hersenen.

Wat zijn de belangrijkste verschillen (drivers) tussen deze twee ervaringen in termen van
submodiliteiten? De gelijke aspecten zijn niet belangrijk. Het is prima als er één of twee verschillen
Zijn.

In het voorbeeld: één ervaring kan worden geassocieerd en de ander gedissocieerd. Eén kan worden
voorgesteld als een kleurrijke bewegende video, derasidezen kleine zwaitit stilstaand beeld.

Neem één van de belangrijkste verschillen in de eerste ervaring en verander die in de interne
representatie van de tweede. Bijvoorbeeld als de eerste ervaring gekleurd is en de tweedavityart
maak de eerstelan gekleurd.

In het voorbeeld: de belangrijkste submodaliteiten zijn er drie: 1) de locatie, 2) de interne voorstelling

in zwart en wit, en 3) een gevoel van warmte en stoom. Er was ook een geluid bij de eerste ervaringen,
maar niet bij de tweede. De tireer wijst er op dat het geluid van de chocolaearing over kan gaan
in een mogelijk geluid bij de tweede ervaring.

Voorbeeld:

Deze bron beschikdar maken
voor een andere context

Afkeer van hondenpoep Afkeer overbrengen naar
chocolade verslaving
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Mapping across stap voor stap

Ongewenste stemming van ervaring 1:

Gewenste reactie als op ervaring 2:

Cho@t RS SGSy Wayl OKQ

Hondenpoep

Submodaliteiten van beide ervaringen

V: glad, bruin, glanzend, klein, zwarit,
stilstaand

V: glad, bruin, glanzend, groot, kleurrijk,
sprankelend, bewegend

G: aangename chocolade smaak

G: onbekende maawreerzinwekkend voorgesteldg
smaak

O: aangename chocolade geur

G: zeer onaangename weerzinwekkende geur

Drivers (belangrijkste verschillende submodaliteiten)

+mMY LXFIFG2S @y KSi
nachts rechts boven

V1: plaatje van hondenpoep ka onder

V2: zwartwit

V2: briljante kleuren

K: gevoel van koud en zwaarte

K: gevoel van warmte en stoom

At: geluid van zacht pratende mensen

At: ontbrekend, maar mogelijk bedacht

Stel je nu het plaatje van de ongewenste ervaring voor met de suldaliieiten van ervaring 2.

V1: plaatje van chololade eten links onder

G: zeer onaangename weerzinwekkende geur

V2 in briljante kleuren

K: met gevoel van warmte en stoom

At: met bedacht geluid

Test:

al I

ydz SSy LX Il Geéch®ly OKz202fl RS

SGiSy Q

Q)¢
<

Welke reactie heb je nu?

Future pace:

Hoe ziet de toekomst er nu uit?

Op gelijke wijze kun je je stemming ten opzichte van iets wat je op het ogenblik nog niet leuk vindt
veranderen zodat je het wel leuk vindt. Bijv. dansen, of een telefeqiggen, of je huis opruimen.
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In beeld:

Afkeer van hondenpoep Afkeer overbrengen naar
chocolade verslang

Grootte

Klein Groot
Zwart-wit Kleur
Stilstaand Bewegend
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Week 5

6. Werken aan ldentiteit

De kus

Marshall Rosenberg vertelt het volgende verhaal om te illustreren wat de kern van Geweldloze
Communicatie is. Terwijl ik op het Greyhoumasstation in San Bncisco op de bus stond te wachten, zag
ik dat op een bord aan de muur stond: 'Tieners, spreek niet met onbekenden.' Dit bord was duidelijk
bedoeld om van huis weggelopen tieners te waarschuwen voor de gevaren van de grote stad. Zo zijn er
bijvoorbeeld poders die het gemunt hebben op eenzame, bange tieners op busstations. Met geveinsde
belangstelling bieden ze vriendschap, eten, onderdak en misschien drugs aan. En vervolgens weten ze
tieners te strikken om voor hen in de prostitutie te gaan werken. Zaweer op een zeer onaangename
manier aan herinnerd hoe sommige mensen anderen misbruiken.

Maar toen ik de wachtruimte binnenstapte, werd ik meteen een stuk vrolijker. Ik zag een wat oudere
seizoenarbeider zitten met een sinaasappel op zijn schodtbhlijr het restant van zijn lunch die hij in

een bruinpapieren zak had meegenomen. Aan de andere kant van de wachtruimte zat een vrouw, met op
haar schoot een peuter die met grote ogen naar de sinaasappel keek. Toen de man de blik van het
jongetje zag, stodh hij meteen op en liep op hem af. Dichterbij gekomen, keek hij de moeder aan en vroeg
haar door middel van een gebaar of hij de sinaasappel aan het kind mocht geven. De moeder glimlachte.
Maar vlak voordat hij bij het kind was, bleef de man staan en kist@naasappel terwijl hij die in de kom

van zijn beide handen hield. Toen gaf hij hem aan het kind. Ik ging naast de man zit ten en vertelde hem
dat ik geroerd was door wat ik hem had zien doen. Hij glimlachte en blijkbaar vond hij het fijn dat ik zijn
daad had gewaardeerd. 'Wat me vooral raakte was dat u de sinaasappel een kus gaf voordat u hem aan
het jongetje gaf,' voegde ik eraan toe. Hij keek ernstig en het bleef even stil. Toen zei hij: 'lk ben nu
vijffenzestig jaar, en als el iets is dat ik heb gadedan is het: geef alleen als het vanuit je hart komt.'

Uit werkboek geweldloze communicatie blz 73, 74 en 75 begin.

Vervolgcursus NLP VU Met je ongekende vermogens je succes vergrotdm-Blz















































































































