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Ouccess

1s liking yourselt,
g what you do,

wand liking how
, you do it. >>

— Maya ;\ngclnu

Hoe zet jijde eerste stagppm nog meer van jezelte houden?
Hoe zorg je er voor dat jieuk vind wat je doet?
Hoe zou het zijn orsuccege proeven dootdeukte gaanvindenhoe je het doe?

Drie belangrijke vragen, drie belangrijke stapperaar succeslie we in deze cursus
gaan zetten.
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Welkom

Bede cursisten van déervolgcursis NLPfiMet je ongekende
vermogens je succes vergraden

Goed dat je je hebt opgegeven voor deze NLP vervolgcursus!

Je hebt de basiscursus fAJe on
of meer vervolgcursussen gevolgd. Je hebt van heel wat NLP
technieken al kunnen merken hoeveel je er aan hebt.

De inhoud van deze cursisshelemaal nieuw ook voareelnemers
die al één ofwee vervolgcursussen heblgataan

Wil je nog meer op oplossingen in je leven focussen in plaats van
problemen? Komen er nog vaak gedachten bij je boven dat ande
het beter zouden kunnen dan jij? Heb je wel eens dat gr¢engl
voelt om datgene te doeratje meer succes zou kunnen oplevere
Wil je je nog makkelijker verbinden met je partner, je familieleden, o :
n De sprong naar succes is kleiner dan je den
coll egads om een succesvoller JlUCh ., n (¢ wnuwuawn€n
werk, thuis, club, vrije tijd nog beter voor jezelf willen opkomen en ook de groep beter willen onaenSteu
Zou je willen oefenen om met NLP nog meer succesvolle situaties te creéren?
Tijdens de NLP basiscursus helaj#e e el van jouw 6ongekende vermoger
vervolgcursugloe je nog een stap verder in je persoonlijke procemetrjevermogens nogieer succes te
bereiken, dit doe je door je vermogédagter te leren gebruiken en nieuwe te ontdekken.
Je leert nieuwe en al bekende technieken nog beter te integreren in je dagelijkse leven en er waardevolle
successen mee te bereiken. Hoe goed voelt het om na het oefenen je mogelijkheden in te zetten en in de
praktijk datgene te realiseren wat je echt vigkerst geloofde je eigenlijk niet dat je het zou kunnen, dan begin
je je toch wat zekerder te voelen als je bij het oefenen merkt dat het nieuwe al begin te lukken. En als je het
succes bereikt hebt dat je wilde, dan weet je wat het voor je betekentgenel te realiseren wat voor jou de
essentie van het leven uitmaakt. Je krijgt de smaak van succes te pakken. Je ziet, hoort en voelt hoe succe
smaakt. Met deze NLP vervolgcursus neem je het stuur van je leven nog beter in handen. Jenmeaagkt je
bewust van je onbewuste en je leert welke boodschappen je je onbewuste het beste kunt geven om er je
voordeel mee te doen. Je leert de nieuwe methoden in je leven van alledag te gebruiken.
Zoals je al gewend bent is er naast uitleg over instructieve modellen en inzicht hoe processen werken, veel
rui mte om met je eigen mogelijkheden te experi me
kun je zelfkiezen wat je wilt inbrengen in een veilige omgeving.
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Naast het vatiepen zullen de volgendei@uwe technieken die aan bod komen:

Hoe krijg je een echt succesvol leven door dankbaarheid te oefenen?

Hoe kun je door het herkennen van oogpatronen nog makkelijker rapport maken?

Wat | evert het je op om het Orichtsysteemb te he
Welkeverrassenda i euwe per spectieven krijg je bij O6het d
Hoe effectief is om met de tijdlijn je persoonlijke geschiedenis te veranderen en zo je nog meer te richten oy
de toekomst.

Hoe werk je meer oplossingsgericht?

Hoe zet je NLP en andere technieken in bij conflictsituaties?

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

De cursus bestaat uit 10 avonden van 19.9R.00. Van de cursisten wordt verwacht dat zij al tenminste één
basiscursus bij de Volksuniversiteit of een soortgelijke cursus hebben gehad. Heb je al één of twee
vervolgcursussen gedaan dan zorgen we ervdge dalop gelegenheid krijgt om op jouw niveau verder te
groeien. Voor diegenen die met deze cursus in totaal vierddksussen hebben gedaan is er de mogelijkheid
om een examendag te doen om het NArRctitioner certificaat te behalen. We organiserervbor ook nog

een voorbereidingsavond.

Dit certificaat voldoet aan de eisen die gesteld zijn door de 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
website: www.jeongekendevermogens.nl

Sytse Tjallingii 0384608461; 064080923, email: nlp@jeongekendevermogens3ytse is gecertificeerd
internationaal NLRrainer en heeft ruime ervaring met Ntfiningen.

Marlies Tjallingii 0384608461; 0623869715;raail: marliestjallingii@home.nlMarlies is NLRMaster
Practitioner erAVP trainer, Cocounsel teachenmediatoren heeft veel ervaringen met het geven van NLP
trainingenen Geweldloos Communiceren workshops

Succes is he high you bounce

when you hit the bottom

George S. Patton
(succes is hoe hoog je opveert
als je de bodem raakt)
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Maak de volgende zin af Linguistisch
Al's ik het woord NLP hoor dan PngfammEfen éeee

NLP is een set technieken waarmee
mensen kunnen veranderen.

NLP is naar Nederland overgekomen vanuit de Verenigde Staten. Daar onderzochten Richard Bandler en J
Grinder het proces van communicatie en verandering. Zij vonden dat dit proces gebaseerd is op taal,
neuropsychologie en cyberneticéij gaven aan dezeieuwe techniek daarom de naam: Neuro Linguistisch
Programmeren, kortweg NLP. In boeken en workshops hebben zij hun nieuw verworven inzichten en
technieken uitgedragen en zijn daarbij tot verbluffende resultaten gekomen. Snel werden hierdoor
psychologenpsychiaters, hulpverleners enz. geinspireerd. Daarna zijn door de tweede generatis, NLP

zoals Robert Dilts, Ted James, Anthony Robins en Anné Linden. De derde generagesNieBtaat in

Nederland uit Jaap Hollander, Anneke Meijer en Lucas DeBR) Paul Liekens (vele Ankertjes), Bouke de
Boer, René Kuipers, en vele anderen. Zij hebben de NLP uitgebreid en aangepast richting zelfontwikkeling,
bedrijfsleven, hulpverlening, en onderwijs. In Nederland bestaat er een overkoepelende organisatie: De
Nederlandse Vereniging voor NLP. Waar iedereen die eenRilaetitioners examen heeft behaald wordt
toegelaten.

Maar NLP is niet alleen voor de professionele hulpverlening. Het is ook uitermate geschikt als hulpmiddel
voor persoonlijk verandering en zelfinzicht. Door de elegante methodiek en de snel merkbare resultaten hee
NLP dan ook in bredere kring veel aan plapiteit gewonnen.

Waar gaat het over?

ledereen heeft bij de geboorte een eigen identiteit. Deze identiteit is natuurlijk niet volgroeid, maar ontwikke
zich door wat we in ons leven doormaken en nog door zullen gaan maken. Elk mens zal al zijn ervaringen
opdoen via slechts vijf zintuigen: vkennen alleen maar kijken, luisteren, voelen, proeven of ruiken. Soms is
er de schijn van een zesde zintuig, soms ook ontbreken bij sommige mensen een of meerdere zintuigen of .
deze onderontwikkeld. Zo kunnen we zien dat het opdoen en verwerken aangan verloopt via drie

kanalen:

Neurologisch Alles wat we hebben meegemaakt ligt opgeslagen in ons geheugen. Wat we meemaakten in
ons leven was al dan niet bevorderlijk voor de ontwikkeling van ons eigen "IK". De herinneringen aan de
ervaringen hiervan, onze gevoelens, gedachten en emoties besisigadrag in de huidige tijd. Ook als we

dat gedrag liever niet zouden willen. In dit gedrag ontmoeten we elkaar. We gaan met elkaar om en laten
dingen van onszelf aan de ander weten; dit noemen we communicatie.

Linguistisch: Communiceren doen we door middel van gesproken taal en door middel van lichaamstaal
(houding, gebaren, toonhoogte, gezichtsuitdrukking, enz.).

Programmeren: Terwijl we communiceren kunnen we anderen, of anderen ons, iets bijleren, afleren of
(laten) veranderen.

Positief van uitgangspunt.

NLP gaat ervan uit dat het menselijk organisme (de mens) in staat is om echt te genieten van het leven. Als
mens dit niet meer kan, is hem onderweg iets overkomen waardoor hij dat heeft afgeleerd. NLP, als
veranderingsmodel, leert ons aan de slag ta ge onze vijf zintuigen, onze gedachten en gevoelens, en
levert de gereedschappen die de volgorde en intentie waarop we ervaringen uit ons geheugen ophalen of
ervaren, kunnen veranderen. Het resultaat daarvan is dat we structureel anders tegen diageighzen,

anders gaan luisteren en communiceren. Daardoor gaan we ons ook anders voelen en gedragen. Het gaat
NLP niet om de inhoud van het geheugen, maar om de werking ervan en hoe de ervaringen in het leven tot
toe, de kwaliteit van het bestazandaag beinvioeden. En hoe je degfverandering in kan brengen.
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Er zijn in Nederland alleen al 52 instituten aangesloten bij de Nederlandse Vereniging voor NLP. In totaal
schijnen er wel 200 instituten te zijn die NLP cursussen aanbieden. Zij geven allen NLP/Practitioners en
Masterpractitioners en vele andere soortéRursussenattp://www.nvnlp.nl Zij beschouwen NLP als een
uiterst nuttige verzameling modellen en methodieken voor innerlijke verandering en effectieve communicatic

NLP = Vinden van oplossingen en modelleren van successen.

NLP houdt zich niet bezig met problemen maar met oplossingen. Het is daarom een totaal andere manier o
mensen met zichzelf en met elkaar om te laten gaan. Met NLP is men in staat om op korte termijn het beste
zichzelf en anderen te ontdekken. NLP gdeftlelijk aan hoe je dat kunt doen, en NLP geeft precies aan wat
je daarmee bereikt.

Het is dan ook meestal niet nodig om je hele levensverhaal opnieuw te moeten beleven (in catharsis te gaa
om toch positieve veranderingen aan te brengen. Je zoekt naar oplossingen en NLP technieken kunnen hie
helpen. leder kiest uit de NEdereedschaskist die hulpmiddelen die voor ieder in die situatie het meest
geéigend zijn.

Voor wie is NLP bedoeld?

NLP is voor mensen die op de een of andere manier (iets) willen veranderen, verbeteren. Veranderen kan
wenselijk zijn op het persoonlijke en/of professionele viak. Dat kan betrekking hebben op iets wat je vaak dc
en voortaan wilt laten of anders voel@f.iets wat je al heel lang wilt, maar waar je tot nu toe de kracht niet
voor kunt vinden.

Mensen die NLP in hun leven hebben geintegreerd, ervaren een groter vermogen in het:
1 orde op zaken stellen.
1 gemakkelijk opbouwen van een sfeer van vertrouwen en betrokkenheid.
1 doelgericht met anderen omgaan en werken, resultaten boeken in situaties waar gedrag en motivatie
belangrijke factoren zijn.
inwinnen van nauwkeurige informatie door gebruik te maken van bepaalde taalpatronen.
observeren van neverbaal gedrag en inzicht krijgen hoe iemand denkt en hoe die ander de boodschap
verwerkt.
ontdekken van innerlijke vermogens bij zichzelf en bij anderen.
aanwenden van deze inzichten en vaardigheden om duidelijk, rustig en daadkrachtig dingen voor elkaar 1
krijgen.
sneller en beter oplossen van innerlijke conflicten in zichzelf en van conflicten die tussen mensen spelen.
leven in plaats van overleven.
Verder biedt NLP hulp bij 0.a. machtsconflicten,
niet functionele angsten wegnemen,
overmatig perfectionisme realistischer maken,
fobieén, verminderen,
trauma'’s beheersbaar maken,
ouderkindrelaties verbeteren.

f
f

= =9

=A =4 -8 -4 -8 -4 -8 -1

Beroepshalve biedt NLP eaieuwe soort competentie, vooral waar:
1 gedrag en motivatie een bepalende rol spelen (leiding geven)
1 kennisoverdracht centraal staat (bij het geven van presentaties, in onderwijs)
1 conflictsituaties gehanteerd worden
1 de kunst verstaan dient te worden om mensen duurzaam te laten samenwerken met behoud van hun eig
identiteit.

Oefening

Welke van de genoemde vermogens herken je zelf na de NLP cursus(sen) die je al gedaan hebt?
Welke zou je nog verder willen ontwikkelen?
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De grondleggers van NLP: Bandler en Grinder:

John Grinder Hoogleraar in de Linguistiek

Richard Bandler Gestalttherapeut

3. 61 1 OTTAAOOOAI I ET CA

De vooronderstellingen van NLP zijn een verzameling uitgangspunten over hoe de me
de wereld in elkaar zitten. Deze fAhandi
succesvolle mensen die het praktische nut van deze uitgangspunten al hebben ervare
bewezen. Een kenmerk van een overtuiging is dat je gelijk krijgt wanneer getyait. Of
je nu X gelooft (bijvoorbeeld dat je iets kan) of Y gelooft (bijvoorbeeld dat je iets niet ka
binnen de eigen belevingswereld zal X dan wel Y aanwezig zijn. Je krijgt gelijk, niet o
X of Y waar is, maar omdat een persoon dit binnenwkgreldmodel zo geconstrueerd heeft.
Binnen een NLP training zullen cursisten dan ook worden uitgedaagd na te denken over en te handelen var
deze set van handige positieve uitgangspunten.

De studies van Bandler en Grinder hebben geresulteerd in een aantal vooronderstellingen die aspecten
beschrijven van het menselijk functioneren. Later hebben andere onderzoekers aanpassingen in deze lijst
aangebracht.

De Vooronderstellingen van NLP

Respect voor andermans model van de wereld en dat van jezelf.

De betekenis van je communicatie is de respons die je krijgt.

Lichaam en geest beinvioeden elkaar.

De woorden die wij gebruiken zijn NIET de gebeurtenis of de zaak die zij weergeven (De

kaart is niet het gebied).

De belangrijkste informatie over iemand is zijn gedrag.

Gedrag is aanpasbaar en het huidige gedrag is de beste keus die er is .

Ga er van uit dat alle gedrag een positieve bedoeling heeft.

lemands gedrag staat niet voor de persoon die hij is (maak verschil tussen identiteit en

gedrag).

9. De mens heeft alle bekwaamheden die nodig zijn om te slagen (er zijn geen mensen zonder
hulpbronnen, alleen mensen die hun hulpbronnen niet gebruiken).

10. Ik ben de baas over mijn geest en daarom over mijn resultaten.

P wnhpP
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11. De persoon met het meest flexibele gedrag zal het systeem beheersen.

12. Mislukking bestaat niet, alleen feedback.

13. Weerstand bij iemand waarmee je communiceert is een teken van gebrek aan "rapport" .

14. Alle procedures dienen de keuze te verruimen.

15. Gedrag en verandering dienen geévalueerd te worden in termen van context en ecologie. (Is
het goed voor mij? De ander? Voor het geheel?)

16. Allesis erop gericht om opnieuw één en volledig te worden met jezelf.

17. Hetis zoals het is, accepteer dat de situatie is zoals hij is.

Enkele vooronderstellingen uitgewerkt:

1: Respect voor andermans model van de wereld en dat van jezelf.

Vraag: Hoe kan ik toch rapport maken met iemand met een heel ander wereldmodel? Bijv. tussen rechtse e
linkse activisten, boeren en milieuactivisten, etc.? Door verschil te maken tussen respect en instemming, ku
je jezelf openstellen om goed naar de aneduisteren en de angsten en wensen van de ander te begrijpen.
Vanuit dit begrip kun je naar oplossingen zoeken voor het geschil wat gerezen is.

2: De betekenis van je communicatie is de respons die je krijgt.

Vraag: Hoe kan ik mijn communicatie vormgeven zc
ik als mens een bepaalde vorm aan mijn communicatie; ik plaats mijn gedrag in een bepaald kader. Ik kan z
kaders aangeven.

3: Lichaam en geest beinvioeden elkaar. Ze zijn een cybernetische eenheid.

Vraag: Welke dynamiek tussen lichaam en geest neem ik waar in de vorm van gedrag?

Wat zie ik bij mijzelf of de ander; welk gedragspatroon? en hoe vormt dit patroon een hulpbron dan wel een
hindernis in relatie tot het (door mijzelf geformuleerde) doel?

4. De woorden die wij gebruiken zijn NIET de gebeurtenis of de zaak die zij

weergeven (De kaart is niet het gebied).

De kaart is niet het gebied, zoveel mensen zoveel modellen van de wereld. De externe prikkels die je van
buiten hebt opgevangen gaan door heel veel filters voordat jij je er jouw interne voorstelling van maakt. Dit
zijn de vervormingen, weglatingen en gealisaties.

Vraag: Wat is dan het wereldmodel van deze mijzelf en/of van deze persoon? Je hebt dus als basis een
vragende attitude, veranderen is de kunst van het vragenstellen. Jij zelf bepaalt vaak het doel dat je wilt
bereiken.

6: Gedrag is aanpasbaar en het huidige gedrag is de beste keus die eris .

Elke keuze is de beste keuze op dat moment. Elk gedrag heeft een positieve intentie.

Vraag: Welke keuze maak ik? Wat moet waar zijn om dit zo te doen? Uit welke intentie ontstaat een dergeli
gedrag en wat is het effect van dit gedrag (keuze)? Dient dit gedrag het doel ja of nee? In hoeverre heb ik
inzicht in dieptestructuur van mijn gexdy, hoe kan ik inzicht krijgen en hulpbronnen in de dieptestructuur
vrijmaken?

9: De mens heeft alle bekwaamheden die nodig zijn om te slagen (er zijn
geen mensen zonder hulpbronnen, alleen mensen die hun hulpbronnen niet
gebruiken).

Vraag: Welke potentiéle kwaliteiten kunnen hier vrijgemaakt worden?

Je bent nieuwsgierig en belangstellend naar menselijk potentieel en je bent overtuigd van de aanwezigheid
hulpbronnen, het kan zijn dat je er niet zo makkelijk bij kunt, wat houdt je tegen?

12: Mislukking bestaat niet, alleen feedback.

Vraag: Welke feedback kan ik aan mijzelf of de ander geven, zodat ik direct zicht krijg op wat en hoe ik iets
nog beter kan doen. Tevens leer ik zodanig feedback geven dat ik de verder kom op weg naar eigen
leiderschap en zelfsturing.

Als iemand de vooronderstellingen aanvaardt en integreert zal de perceptie van de werkelijkheid ook in die
worden gevormd en zal dat in het (communicatie)gedrag tot uiting komen. Het grootste effect van de
vooronderstellingen van NLP ontstaat als denaanes als een geheel worden gezien en niet als afzonderlijke
delen. Het mooie is dat de vooronderstellingen elkaar onderling kunnen versterken.
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Oefening De meest werkzameoronderstelling voor jou:

Kies één vooronderstelling van NLP en geef aan hoe deze in jouw leven kan gaan werken als je deze
helemaal integreert. Schrijf deze groot op een vel papier en hang hem ergens op in huis. Lees hem telkens
je hem ziet hardop voor.

Vooronderstelling No 1.:

Respect voor andermans model van de wereld! En dat van jezelf.

Als er één is die deze vooronderstelling in de praktijk brengt is het wel de Dai Lama, geestelijk leider van
Tibet die in ballingschap leeft vanwegelzkzetting en onderdrukking van zijn volk door de Chinezen.

~ b Pal

4. (AO ., 0 #I111O1 EAAO

Waaruit bestaat communicatie?

Bekend is de uitkomst van het onderzoek van Albert Mehrabian. Hij ontdekte dat je gedrag kunt verdelen in
drie elementen:

o fysiologie (alles wat met lichaamshouding te maken heeft),

o0 tonaliteit (de aspecten van de stem; denk aan snelheid, volume, toonhoogte) en

0 woorden.

Oefening
Geef aan hoeveel van je communicatie je mist bij de volgende
communicatiemiddelen:

1. E-mall

2. SMS

3. Telefoon

4. Als je iemand van het vliegveld komt ophalen en er zit b

de aankomsthal een dikke glaswand tussen jullie in.
5. WhatsApp o

7%

38%

Oefening: Bewust worden van je interne

voorstelling:
1. Roep eens iets wat je leuk vindt. (bijv. sporganiseren,
eten, muziek, dansen, etc.)

2. Doe je ogen dicht.

Kijk welk een beeld je ziet. Zie je kleur? Zie je beweging? Is het groot of klein? Sta jezelf in het beeld of

sta je er buiten?

Hoor je iets of iemand?

Proef of ruik je wat?

Merk nu op in wat voor stemming je bent.

Doe nu je ogen weer open.

Wat was je interne voorstelling?

Welke invloed had deze stemming op jouw fysiologie?

0. Welke invloed had deze stemming op wat en hoe je iets vertelde over jouw interne voorstelling (= jouw
gedrag)?

Owoorden Etonaliteit Ofysiologie

HBOoo~NoO O A

11. Vooronderstelling 1 van NLP:

1. De woorden die wij gebruiken zijn NIET de gebeurtenis of
de zaak die zij weergeven (De kaart is niet het gebied)
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9.5 De kaart is niet het gebied

De werkelijkheid is niet gelijk aan het beeld dat wij ervan vormen. Selectieve waarneming, interpretatie,
betekenisgeving, geheugenvorming, selectieve geheugentoegang en formulering werken bij elk individu op elkas
in, zodanig dat deze factoren een pensgebonden, onvolledige en niet geheel betrouwbare perceptie of
afspiegeling van de werkelijkheid veroorzaken.

Onze ideeén over, kijk op of verwoording van de realiteit kunnen ons zowel productief als onproductief maken. C
concept, dat we handelen en voelen op basis van onze perceptie van de wereld, in plaats van op basis van de
realiteit, nodigt ons uit bewustem te gaan met onze ideeén, beelden en beweringen. Verandering is daarom in de
eerste plaats verandering van perceptie, betekenisgeving, het gebruik van andere woorden.

Deze 'innerlijke kaarten allemaal samen in ons hoofd' noemen we het wereldmodel. Dit uitgangspunt stamt uit de
algemene semantiek, een richting in de filosofie over spraak en symbolen en de relatie met de werkelijke wereld
van Alfred Korzybski.

Mensen met groeiende ervaring gaan steeds meer zien dat iedereen zijn eigen model van de wereld heeft.
doen in dit proces enkele luchtige oefeningen die helpen om te beseffen hoeveel het oplevert om wat minde
snel te oordelen, meer opties te creéredesander meer te erkennen.

Het inoefenen van het verschil tussen het zintuiglijk waarneembare en de interpretatie kan je hierbij van
weten naar kunnen brengen. Ook een oefening in aandacht en waardering geven aan verschillen tussen
mensen draagt aan deze ontwikkeling bij.

FILTERS

Kaant weenren | ERUGEDIE

VERVORMEN

e
GENERALISEREN
[ Interne 3
Voorstelling
- f\‘- te . A
" rie

Stemming

=
S
[g]

Van  één oordeel -> naar => vele mogelijkheden -> succes
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5. AOOI I T CEOAEA . EOA

Visualisatie van een fijne situatie langs alle neurologische niveaus met positieve gevoelens.

10.1 Het model

Robert Dilts heeft het model van de Logische Niveaus ontwikkeld op grond van Gregory Bateson's 'Steps tc
an Ecology of Mind' (1972). Bateson, bekend antropoloog en auteur op het gebied van communicatie en
systeemtheorie, leverde aldus de basis voor eedevamooisteen 'simpelste'modellen die NLP te bieden

heeft bij het: analyseren van situaties en relaties: het verkrijgen van inzicht in eigen en andermans model ve
de wereld. Het is een model dat inzicht geeft in niveaus van communicatie, veranddungti®neren. Het

is ook een model waarbinnen je alle N LP onderwerpen een plaats kunt geven

10.2 De Niveaus

Het model kent de volgende niveaus:

T
T
T

=a =4 =4

Wat is mijn doel?
Wat is mijn missie?

Missie: Hetgeen richting geeft aan ons leven, Zingeving, missie, doel
Identiteit: Per soonl i j kheid, o6ik bend. Op dit niveau
Waarden en Overtuigingen:

0 Waarden en normen, gedachten en ideeén. Alles wat geen feit is.

o Overtuigingen. Datgene wat voor jou belangrijk is en wat je aanneemt dat waar voor je is.
Vaardigheden: Vermogens, hulpbronnen, kwaliteiten, wat je kunt.
Gedrag: Alles wat je kunt zien en horen van de ander, wat je als het ware op video vast kunt leggen.
Omgeving: Alles wat om je heen is, de context en de tijd.

Waartoe? D—
MISSIE —‘

Wie?

Wie ben ik? IDENTITEIT

Waarom?
Wat is voor mij
belangrijk?

Hoe?
Hoe doe ik het?
Wat kan ik wel?

Wat doe ik?

]

MOGELIJKHEDEN K
§_ VAARDIGHEDEN

Wat kan ik nog niet? - - e e e

Wat? - ) ] - ]
| GEDRAG

Waar? (——
Wanneer? OMGEVING
Waar reageer ik op?

Met wie?
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Weelk 1

6. $1 A1l AT OAT AA AOOO

Welkom.

Afspraken: vertrouwelijkheid, K+, oefenen door de week,
Kennismaken in groepjes van tw@ex 3 minuten, de ander voorstellen.
Wie zijn wij? Vragen stellen ieder 3 minuten.

Hoe heb je NLP gebruildt minuut centraal.

Schrijf vijf woordenop die voor jou met succes te maken hebben.

1. Oefening: Beschrijf een recente situatie waarvan je het idee hebt dat je
daarin nog meer succeszou willen bereiken.

Recente situatie

Bedenk:

Waar was je? Wat deed je? Wat zei je? Wat deed de ander? Wat zag je? Wat hoorde je? Wat dacht je?
Schrijf op:

Wat voelde je?

Op een schaal vani110 hoe goed vind je dat je het deed?

Wat zou jij beter willen doen?

1. Hoe ontwikkel je een goed doel?
1. Gebruik positieve termen (vermijd: minder, niet, geen of)ont

Dus: ik wil meer mijmi etr azcchtb ovoose | veonr d @ mpov) .A | Kk
2. Stel je voor dat je het nu al bereikt hebt.

Dus: Al k sta meer in mijn krachto (ipv #Alk wi
3. Op eigen initiatief ondernomen en gehandhaafd

Dus: Al k  wi l mi jn kracht voeleno, Al k ga er vc
4. Specifieke zintuiglijk waarneembare beschrijving van de doelstelling

Dus: Al k  wi l mi jn kracht in mijn benen en mi]|j
5. De stappen die nodig zijn om er te komen.

Dus: Al k ga voor de spiegel oefeneno
6. Ecologisch, voor jezelf en de mensen in jouw omgeving aanvaardbaar.

Dus: AVanuit de kracht die ik voel, put ik re

7. Meer dan één manier om het doel te bereiken.
Dus: Zoek naar opties, mogelijkheden.

8. Eerste stap is specifiek en haalbaaDusbijvoorbeeld vanavond voor het slapen gaan en verder elke
morgen en elke avond één minuut voor de spiegel mijn innerlijke kracht voelen.
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Oefening: Schrijf je voorlopige doel op

2. Voor thuis: Verbeter jouw voorlopige doel met de volgende vragen.
Verruimt 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?
Op een schaal vanil10 hoe goed zou je dit willen kunnen?
Denk nogmaals aan je doBlerk op wat er veranderd is?

3. Oefening7 AO EO EIT Ox AT Al Wekj®ondekende, 0 1 T AD
Vermogens je succes vergrotend e

TrynOt

to become a man of

SUCCESS
out Father

try to become a man of

VALUE
Albert Einstein

(Probeer niet eenensvan succes te worden, maar
eerdereen menyan waarde)
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7. 30AAAOs ATEDAAO UEE’

Hoe oefenen in dankbaarheid ons gezondegelukkiger eén socialer
kan maken, kortom de weg naar succes in jouw leven.

Herinner je je nog de drie levensvragen?

l.Waar focus je op
2Wel ke betekeni s
3. Wat doe | e er

4. Oefening Maak eendankbaarheids dagboekje!
Zoek een mooi schrifnet een paar mooie stiften. Maak er ieder
dagde komende weeden feestje van om drie dingen op te

schrijvenwaar je op gefocust hebt en waar je dankbaar voor be
wat het voor je betekent en wat je ermee doet of hebt gedaan?:
Neem jouw dagboek de volgende week mee.

Focus je ofpeloningen alspperviakkigsucces en rijkdof
Dat maaktons niet gelukkigBeteris hetom testreven naar
6dagel i j ks Eetlevenigdeenesmoom \@amd .
ervaringen en hoe meer je je laat meevoeren door die stroom hoe
meer voldoeninge voelt erhoe meer succesvol je wor@us riet de beloning
is je doel maar dervaringvan het doen

Dat noemenwe 'intrinsiek gemotiveerdhet is een diepere, langdurige vorm van succeshdeen ons niet

aan anderen af te metematwe 'extrinsiek noemenAls voetballers: voetballen om het plezier van het spel, in
plaats van het winnen van de competitian leidt dezéouding tot veel meer plezier en een beter gevoel over

zichzelf
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Wij kunnen ditzelf doendoor dankbaarheid te oefenen

Mensen digichzelf gelukkig noemn, geven aan dat ze actief dankbaarheid beoetddanmaakt hezo

gelukkig Hoe meer we odankbaahneidfocussenhoe meer we er de betekenis aan geven van diep geluk, hoe
makkelijker we inde praktijk anderen steunen, ruimte maken voor flow en alles wat we doen
als oefening ervare

Dit doeje nietin één keerJe kunthetvergelijken met het schoonmaken van je huis. Dat doe je niet één keer,
maarje moethetonderhouden.

5. Oefening: Dankbaarheid oefenen (visualisatie)
Een paar suggesties over waar je dankbaar voor kunt zijn en hoe je je daarop kuftcussen
Denk een paar minuten na over wat er goed is 1in
een van de vragen in de oefening, pauzeer hgte eer
leven,de kosmos, of tegen iets wat groter is dan jij, welke naam je dat ook geetft.

1. Begin aan je lichaam te denken,
terwijl je voor het moment alle
eventuele pijn en pijntjes _
vergeet. Kun je horen? Kunje -
lopen? Ben je goed gevoedeg
dank je wel.

2. Denk aan de mensen met wie
je leven hebt gedeeld. Ga teru
naar je jeugd. Heb je goede
herinneringen aan liefhebbende- =
ouders, grootouders, B
onderwijzers of schoolvrienden %
Zeg dank je wel.

3. Laat je gedachten gaan over
degenen die je nu om je heen hebt. Wordt je |e
of zelfs een lievelingsdierZeg dank je wel.

4. Denk aan alles wat je plezier doet. Hou je van sport, koken of lekker eten, of van het park of buiten de
stad wandelen? Hou je van het gegons van de stad? Raak je door je favoriete muziek in vervoering? G
lezen je genot en wijsheid? Zeg dank je wel.

Kies om de Wereld
door Dankbare
Ogen te Zien

Het zal er Nooit Meer

Hetzelfde Uitzien
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8./ T CPAOOI T AI

(Naarde Practitionershandleiding van het NAINLP 2004 )

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

Dit is een vraag die veel magie in zich heeft. Het antwoord heeft alles te maken met de onbewuste
oogbewegingen die mensen maken. De oogbewegingen geven namelijk aan welk systeem iemand gebruikt
bij de intern opgeslagen informatie te komen. Eigenlijgdan we ook kunnen zeggen: Of iemand in beelden,
geluiden ofvoelsensatiesle binnen en buitenwereld ervaart

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#jezig

In 1890 publiceerde de Amerikaanse psycholoog William James als eerste iets over oogbewegingen. Pas ir
1976 begonnen Richard Bandler en John Grinder te C onderzoeken wat voor verband er bestond tussen de
oogbewegingen en zintuiglijke beleving zoals hebepen van beelden, geluiden 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 onderzoek naar het verband tussen oogbewegingen en de werk
van de hersenen en de functies van de beidehkeeiten. Hij ontdekte dat oogbewegingen in verband staan
met het activeren van verschillende delen van de hersenen. De ogen bewegen a's het ware naavas plaats
de nformatie in de hersenen is opgeslagen. Proefpersonen werd de opdracht gegeven zich jets te herinnere
om iets te construeren. De oogbewegingen gingen achtereenvolgens, gezienogeor \den de observator,

naar rechts (herinnering) en links (constructie). De vragen werden vervolgens onderverdeeld in zes
categorieén (visuele herinnering, visuele constructie, auditieve herinnering, auditieve conatdit&é,
digitaalenkinesthetischwaardoor er een nog duidelijker patroon kon worden 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.

3.1 Diagram van oogpatronen

Constructie Herinnering

Ve _ 4
/((7<\\

AC < ®r\® > AD
S A

Vc = Visuele constructie  Vh = Visuele herinnering o G
Ac = Auditieve constructie Ah = Auditieve herinnering VA

K = Kinesthetisch (gevoel) Ad = Auditief digitaal (denken)
Olfactoir enGustatoir
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3.2 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 bleas?"

Vh = Visuele herinnering

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?"

A ¢ = 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 stemmkerinnert 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 v
hun gevoelens.

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."

Vervolgcursus NLP VU Met je ongekemn@emogens je succes vergrotelz. b18-



3.3 Definities

3.3a Primair Representatiesysteem of

Voorkeur Representatiesysteem
is het voorkeurssysteem om de intern opgeslagen informa
(interne voorstelling) naar de buitenwereld te brenBemk
aan de 'vlieger' grafiek die je maakte in de basiscursus als
resultaat van de enquéte.

Hetvoorkeusysteems waarin je de meeste
onderscheidingen in de wereld kunt maken.)

Primair zijn VAKOG:

Visueel (zien)

Auditief tonaal (horen)

Kinesthetisch (voelen)

Olfactoir (ruiken)

Gustatief (proeven)

Secundairis Ad: Auditief digitaal, nadenken, reflecteren
etc.

Omschrijvingvoorkeur epresentatiesysteem ‘
Al onze zintuigen gebruiken we voortdurend extern, maar
afhankelijk vanwat we doen gebruiken we het enetuig
intensiever dan het andere. In expositieruimte gebruiken *
we voornamelijk onze ogen en bij een concert anea. Des te verrassender is het dat we bij ons denken de
neiging hebben deoorkeur te geven aaé, misschien twee representatiesystemen, ongeacht de inhoud van
onze gedachten. We zijn in staat alle systemen te gebruieam,als we elf of twaalf jaar oud zijn hebben we

al een duidelijke voorkeur.

3.3b Richtsysteem
Het richtsysteem of Leadsysteésrhet 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 gebruikt om bij elk
ander systeem te komen.

Omschrijvingvan het richtsysteem

In ons bewuste denken geven we de voarkem een bepaald representtieen, maar daaraast hebben

we 00k een voorkeuroor een bepaald sgem als we ons bewuste denken informaérschaffen. Een

complete hannering zou alle beelden, geluiden, gevoelens, smaken en geureno@smtenkelijke

ervaring in zich dragen; we geven de voorkeur aan eedeamrepresentatiesystemen om toegang te krijgen
tot de herinnering. Denkog maar eens terug aan je vakantie. Wat kwam het eerst bij je op? Eeedeeld,
geluid of een gevoel?

Dat is het richtsysteem, het innerlijk zintuig dat dient als ‘drukkno@emherinnering op te roepen. Zo

bereikt de informatie het bewuste denk&rdenk bijvoorbeeld aan mijn vakantie ket eerste waarvan ik me
bewustword, is het gevoel van ontspanning dat ik toendrg@hren, maar dat kane in eerste instantie heel
goed voor ogen komen als beeld. Hig o %

is mijn richt

systeem visueel en mijn
voorkeursysteem kinesthetisch.

Het richtsysteem is min of meer te
vergelijken met het 'startprogramma’
van een computeje merkt er weinig
van, maar het is noodzakelijk om de
computer te laten werken. Soms
wordt het richtsysteem
'invoersysteem’ fput system)
genoemd, omdat het ons het materia
verschaft dat we in ortsewustzijn
willen opnemen.

Nelson Mandela een gevoelig persoo
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6. Oefening Denk aan vakantie Ve Vi
Denk aan je laatste vakantie, wat komt er het eerste naar boven? 7(’\'
beeld, een geluid, een gevoel, een geur, een smaak? Wat is het /f( \\
tweede?
A ®n® A"
Video Claudia de Breij u
7. Oefening Benoem een oogpatroon K Ad
=
4,
%?‘
8.

/S Co o
s, A

13. 14. 15. “ 16.
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8. Oefening . Benoem de predikaten (zie volgende bladzijde) en check of de
oogpatronen passen bij de uitspraak.

o

1. het lijkt me mooi 2. "iets houdt me 3. "ik weet niet wat te

tegen" doen"
e e
g Y No ol

4."lk denk datik het 5. ik zie een prachtige 6. "dat komt me
moet doen" mogelijkheid bekend voor"

9. Oefening Vul eerst de ogen in en benoem

1. "ik voel me zeker" 2. "ik kan een plan 3. "dat harmonieert

voorstellen" met onze doelen”
N\
< » OO
4. "klinkt praktisch" 5. "ik heb er geen 6. "een schitterende
stevige greep op" toekomst"
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10. Demo Oefening Vragen, Observeren en Noteren(centraal , daarna in
tweetallen )

VRAGEN OOGBEWEGING systeem:.

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

IX XXX XXX

2 Hoe zou je moeder eruit zien 2X X XX X XX

met groen haar?

3 Kunje je de melodie van je

favoriete liedje herinneren? XX XXX XX

4 Hoe zou dat liedje klinken met

kerkklokken op de achtergrond? AX XXX X X X

5. Hoe zou het voelen als je smeitende

sneeuw in je handen hebt? EX XXX XX X

6 Watzeg je nu tegen jezelf? BX X X X X X X

7 Kunje jezelf zien met haar van

goud? TXXXXXXX

8. Hoeveel ramen heeft je huis? XXX X X X X

11. Bedenk een predikaat voor de avond uit je minst ontwikkelde
representatiesysteem.

Vervolgcursus NLP VU Met je ongekemndemogens je succes vergrotelz. b22 -



Predikaten

Visueel

Auditief tonaal

Kinesthetisch

Auditief digitaal

Lust voor het oog
Geen schijn van kan
Lijkt mij
In vogelvlucht
Overzichtelijk
In een glimp
opgevangen
Oog in oog
Doorhebben
In de juiste
verhoudingen
10.Zien in groter
verband
11.Vaag idee
12.In het licht van
13.Mentaal beeld
14.Geestesoog
15.Blote oog
16.Verbeelding
17.Een beeld schetsen
18.Fotografisch
geheugen
19.Duidelijk begrepen
20.Ziet 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
28.0Onder de loupe
nemen
29.Lichtpuntje zien
30.Verdonkeremanen
31.0Onthullen
32.Uitzichtloos
33.lets donker inzien
34.Fleurig
35.Hoog aanzien
36.0genblikje

ouabkhwpbrE

© oo~

Wanneer ik je een
aantrekkelijk voorstel
zou tonen, wil je dan
bekijken of het is wat je
voor ogen hebt......

1. Kletskous

2. Klinken als een klok

3. Duidelijk uitgedrukt

4. Beschrijven

5. De waarheid zeggen

6. Jezelf uitdrukken

7. lemand het oor lene

8. Gehoor geven aan

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 spreker

17.Kracht van het woorg

18.Je zegt bijezelf

19.Met andere woorden

20.Grootspraak

21.In een woord

22.Geen woorden
hebben

23.Schreeuwende
kleuren

24 Luisterrijk

25.Breedsprakig

26.Veelzeggend

27.Toehoorder

28.Laat eens wat horen

29.Inspraak

30.Van de wijs brengen

31.Afvragen

320t zegt

33.Klinkt goed

34.Als muziek in de
oren

35.Komt helder over

36.Ergens oren naar

hebben

m ¢

Wanneer ik je zou
vertellen wat mijn
voorstel is, heb je er vag
oren naar......

=

Verslagen
/uitgeblust.
Komt neer op
Aanpakken
Aansluiten bij
Jezelf beheerser
Goed gefundeer
In de zevende
hemel
In contacttreden
met
9. Grijpen
10.Hand in hand
11.Volhouden
12.Wacht even
13.Zich gedeisd
houden
14.De kaarten op
tafel leggen
15.Warhoofd
16.Is me ontschoter
17.Voet bij stuk
houden
18.0mgekeerde
wereld
19.Evenwichtig
20.Er op staan
21.Hartverwarmend
22.Druk uitoefenen
23.Voorgevoel
24.Doordraaien
25.Halsstarrig
26.Verstijfd
27.Links laten
liggen
28.Gevoelig
29.0nnavolgbaar
30.0Opvallen
31.0verdonderd
32.Heetgebakerd
33.Gevoelloos
34.Koud
35.Hard
36.Ergens geen grig
op hebben
Wanneer ik je een
concreet voorstel
doe, kun je zelf
ervaren of het goed

Nookwd

8.

Bedenken
Bewust worden
Analyseren
Begrijpen
Nadenken

Tellen

Rekenen
Afrekenen

. Vermenigvuldigen
10.Uitgerekend
11.Gedachte
12.Tabel van maken
13.0rdenen

14.In geld uitdrukken
15.Construeren
16.Precisie
17.Evalueren
18.Procedure
19.Volgorde
20.Herinneren
21.Systemen
22.Doordacht
23.Programmeren
24 Reflecteren
25.0ptellen
26.Aftrekken
27.Vermenigvuldigen
28.Delen

29.Ervaren

30.Leren
31.Veranderen
32.Weten

33.Proces gericht zijn
34.Besluiten

©CoNoOkwWNE

Als je even nadenkt,
begrijp je dat deze
besluiten systematisch
kunt evalueren
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12. Oefening Predikaten zoeken bij oogpatronen

O™ O P

-, -, -,
Predikaten:

OO | Y -

S, g o
Predikaten:
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Weelk 2
9. 6 AOAEADPEI C OAl 2AD

Rapport is een belangrijk fundament binnen NLP. Het kunnen opbouwen van rapport betekent dat je in staa
bent goed contact te maken met elke persoon met wie je wilt communiceren. Het is de vaardigheid om op
dezelfde golflengte te gaan zitten, zodat je Isobdp effectief overkomt, en de boodschap van de ander ook
goed wordt ontvangen. Het bevordert het onderlir
ander is een natuurlijk menselijk verschijnsébe meer rapport hoe meer succesvolle relatibslpe.

Op overtuigingen erdentiteitsniveau idietbelangrijk om rapport te maken door 'OMA' thuis te laten en je
'GIDS' mee te nemen. Je weet natuurlijk nog welbéarust) dat OMA staat voor Oordelen, Meningen, en
Adviezen en GIDS staat voor het Goede in iemand zien, Inspireren van iemand, Dom (dus nieuwsgierig nas
de ander en jezelf) en Dankbaar en Samen. Zie ddteebs
www.jeongekendevermogens.nl/NLP/NLPlaatOmathuis.htm

ledereen kamapport makenEchter, lang niet iedereen is zich bewust van |
belang van goed rapport. Excellent rapport hebben is een kwaliteit van a
de meest succesvoleensa@ onder onsEen goeie NLRer maakt heel
subtiel en onopvallendrapport, de ander merkt het niet bewust. Rapport
maken is het matchen, het met enige vertraging subtiel de ander enigszi
nadoen. De ander is zich hiervan niet bewust en voelt snel contact. Die ¢
voelt zich begrepen en veilig. Rapport is het totdtarengen an
vertrouwen, 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 schoude
wandelen. Snelwandelaars nemen elkaars ritme over. Ganzen vliegen in
formatie. Vissen zwenken vrijwel tegelijkertijd als ze in een school
zwemmen. Je houdt toch vaak rekening megalegenheid waar je naar toe
gaat, de mensen die je gaat ontm de Kk
aantrekt. Draagt mén klant een pak, dan trek ik
hebben md&metwiaklsamemgwerk voor kleren aan? Dat zijn allemaetinen van onbewust rapport
maken. Een NLP Practitioner leert om dat bewust te doen. Bewust en subtiel.

Subtiel rapport maak je door bewegingen en gebaren pas later na te doen, door ze gedeeltelijk na te doen ¢
door ze met een ander | ichaamsdeel na te doen. N\
Owei dsed gebar e naandachtdienedemand geefgats je ehservBett, is al de helft van het
opbouwen van rapport. Soms obsenjealleen maar en daga jelater, alge niet meer samdvent, in

rapport.Je kunt je nog meer inleven in de andat kun je uitgebreid oefenen om met diegene in rapfort

zijn. De volgende keernuk je dat dan(onopvallendltoepassen eje beter concentreren op bijvoorbeeld de
inhoud van het gesprek.

Rapport door humor, glimlachen, knikken en lachen samen

Lichaamshouding en bewegingen zien

Wat zie je aan iemanudjelke gebaren kun je onopvallend nadoen, kun je de lichaamshouding nadoen, leunt
iemand meer de ene kant op of de andere? Hoe houdt hij zijn hoofd? Hoe beweegt hij zijn hoofd als hij praz
Hoe verdeelt hij zijn gewicht als hij staat? Hoe loopt hij?

Het gezicht van iemand geeft enorme mogelijkheden om rapport mee te maken. Er zitten meer dan 70 spiel
in je gezicht die op verschillende manieren bgween . Hoe knippert hij met z0
voorhoofd, lachimpels, neusvleugels, de bewegingen van de mond en ga zo maar door. Een mensengezich
beweeqgt!
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Als je met iemand in gesprek bent en je ziet oogpatronen, kun je deze vragen stellen.

Qogpatronen

Hoe zou je dat willen zien? @

Visueel geconstrueerd

Hoe ze je dat?
Hoe waszijn houding?

@ Wat zag je aan hem?

Visueel herinnerd

(Ve)

Hoe zou daklinken als je
dat zou zelf zou doen?

(Ac)
Hoevoelt dat?
Welke beweging
hoort daarbij?
Hoe is zijn lichaams
houding?

Kinesthetisch

(K)

13. Oefening oogpatronen

®) >

Auditief geconstrueerd

‘@)

(Vn)

@ Hoeklonk dat?

Auditief herinnerd
(Ar)

~ (@

Auditief digitaal bewust?
(Ad)

jezelf?

denken?

Wat zeg je dan bij
Hoe wordt je je dat

Wat zou je willen

Let voor een goed rapport op de oogpatronen. Welkiegaksentatiesysteefim de video van Claudia de
Brij) heeft de ander3luit aan bij het representatiesysteem van de ahidersluit de interviewster (Janine

Abbing) aan dit representatiesysteem?

4.1 Rapport maken door chunken

Als iemand een
verhaal vertelt en op
de details ingaat, ga
dan zelf ook in op
details. Als iemand
globaal is en het over
de grote lijnen heeft,
ga dan niet in op
details, je gespreks
partner 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,
maar chunk up zodat
je op een hoger
abstractie niveau van
gemeeschappelijke
waarden toch
overeenstemming
voelt. Uiteindelijk wil
iedereen toch geluk er
probeert gn te
vermijden?

(Demo)

(5

globaler

gp-ehumitem

njupngige

-

ABSTRACT

(]

(1%,

Q.

D

i

[+})

meer voorbeelden op —
hetzelfde niveau 5

(12

IDa®FD DI a
@ U W a2 i B a7 2

DoOpLny9-0mop

CONCREET
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4.2 Referentiekaders (motivatiefactoren)

Dit NLP Metaprogramma heeft te maken met de manier 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 misverstanden, bijvoorbeeld als een moeder me
een interne referentie haar kinderen nooit kanri j s
onzeker worden, als het een externe referentie heeft en feedback nodig heeft.

Interne Referentie

Als je een interne referentie hetian weet je gewoon of je iets goed of niet zo goed hebt gedaan. Je vertrouw
op je eigen innerlijke referentiekader. Je ver ze
gevoel datéo, of: Al k wi st wheevanuigjezslfovat juistis. Hétés b e s | i
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 met een interne referentie zit vaak rechtop, zelfverzekerd, maakt gebaren die naar zichzelf wijzen o

uit zichzelf komen.
Externe Referentie V

Als je een externe referentie hebt en je moet een beslissing nemefs
dan sta je open voor andere meningen. Je wilt weten wat andere
denken. Al emand moet o6t me ze
te kunnen evalueren, heb je informatie van buitenaf nddigyilt

weten wat anderen van je denken. Je bent gevoelig voor positief
commentaar of kritiek. Mensen met een sterke externe referentie

Hierdoor zijn ze minder autonoom.
lemand met een externe referentie zit vaak voorover gebogen nag AW
ander, hij let op de reacties van de ander. Ook in zijn Jack Andraka Succes omdat hij helemaal ech
gezichtsuitdrukking kun je zien dat hij de mening van de ander wil horen.

== AW N,

Video Jack Andraka

14. Oefening Overzicht maken van sleutelrelaties (papier-+viltstiften)
1. Maak een kaart van je relaties. Zoals in onderstaande figuur. Het maakt zichtbaar wie voor jou de
belangrijkste mensen zijn. Neem een wit vel papier. Zet er een cirkel in het midden met jouw naam erin.

2. Trek nu lijnen (die stellen jouw relaties voor) vanuit deze cirkel naar belangrijke groepen mensen met wie
je bepaalde activiteiten ondernegem
Partner
Familie, {Beste vrienden
Beste vrienden/vriendinnen
Overige vrienden
Col |l egads
Buren
Leden van dezelfde club, kerk.
Etc.

-r Maaike's school

Collega’s i

=4 =4 -4 -4_-4-9-9=-2

w

Elke groep kun je als je dat wilt nog —r—— 1|
onderverdelen in subgroepen. {_Hardlcopciuble

Voorbeeld van een relatieschema

4. Met menservan wie je de nameimebt
opgeschreverheb je op de een of andere manier rapport nodig.

5. Ga na met wie je gemakkelijk rapport maakt.

6. 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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7. Ga met de volgende punten na hoe je dit het beste kunt doen:

[~ a) Probeer oprecht te weten te komen wat voor de ander belangrijk is. Begin met anderen te

begrijpen in plaats van te verwachten dat ze eerst jou begrijpen.

b) Zoek naar de positieve intentie van de ander (de onderliggende bedoeling) en let niet zozeer op
wat de persoon doet of zegt. Misschien snapt hij niet alles, maar ga ervan uit dat hij zijn hart op ¢
juiste plaats heetft.

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

d) Luister naar de sleutelwoorden, pledicatende favoriete uitdrukkingen en de manier van

= spreken die de ander hanteert en bouw deze subtiel in je eigen conversatie in.

e) Ga na hoe iemand bij voorkeur met informatie omgaat. Is hij dol op details of wiekeinaen
totaalbeeld? (zieerder uitley Pas bij het spreken de hoeveelheid informatie aan die je
overbrengt.

f) Adem in hetzelfde tempo als je gesprekspartner.

g) Neem met enige vertragingzidfde fysiologie aan, lichaamshouding, je lichaamstaal,
gezichtsuitdrukking, gebaren

h) Pas je tonaliteit aan de ander aan, let op snelheid, toonhoogte, klank van je stem

Pacing, afstemmen

8. Maakin tweetallerplannen over hoe je met de omcirkepgsonen meer rapport gaat maken:
(thuis invullen en per email opsturen)

Naam: Wanneer je beter rapport gaat mak({ Hoe je beter rapport gaat maken

15. Oefening Yes Set

De YESset is het creéren van een mindset waarin ierhateinaal in rapport met je komt ende jamodus
terecht komt.

Voorbeeldvan een Yes Set:

@ Je bent hier nu vanavond in de Nidarsus. (a)
’ Ik zie dat je me aankijkt en dus
geinteresseerd bent in de Yes set. (b)

’ Ik kan me voorstellen dat je jafvraagt wat
@ deze oefening je zal brengen (c)

Alles wijst er dus op dat
dit een succes wordt (d)

Miltonpatronen: ’@ Je zult met deze oefening veel
kunnen doen. (e)
(a) Feitelijke constatering
(b) Oorzaalkhy, Gevolg y
(c) Gedachtenlezen

(d) Universele waarheid " "
(e) Mogelijkheid Wanneer zou je deze oefening

(f) Vooronderstelling willen gaan doen? (f)
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Nog een worbeeld: Jij bent dus [naam van de persoon]?

Je bent gekomen!

Ik zie dat je me aankijkt, dat je aan dezelfde tafel zit, dat je luistert, dat je er tijd voor neemt, etc.
Je hebt dus aandacht voor deze zaak.

Terwijl je luistert naar mijn stem kun je je afvragen wat dit gesprek je gaat opleveren.

Ik ben er van overtuigd dat je hier tevreden vandaan wilt gaan.

Tenslotte willen we allebei deze zaak tot een succes maken.

Ik weet zeker dat ook jij je wilt inzetten, om dit zorgvuldig aan te pakken.

Wil je me vertellen hoe belangrijk deze zaak voor je is?

Wat zouden we hiermee uiteindelijk willen bereiken?

Welke stappen heb jij in gedachten die ons succes dichter bij zouden kunnen brengen?
Etc.

16. Oefening Pacing and Leading (Volgen en Leiden)

LSD = Luisteren, Sameavatten (met waardering) en Doorvragen

1. Werk staande itwedallen (A werkt, Bbegeleiden schrijft op
2. B stelt aan A de vraag:
AWi |l j e vert edidjeoprechtvespecteer®dma n d
3. A vertelt zijn/haar verhaal over depersoon, die hij/zij met respect behandelt. 3 min.
4, A enB overleggen met elkaar.
Welke oogbewegingen maakte A? Welk leagresentatiesysteem hoort hierbij?
Welke woorden gebruikt A®/elk leadrepresentatiesysteem hoort hierbij?
Wanneer chunkt A op en wanneer down? Detail of algemeen?
Welke lichaamstaal gebruikt A?
Welke gezichtsuitdrukking?

®oo o

//////////////////////////////////////

//////////////////////////////////////

eeeeeeeceececeeeceeceeeceeeceeeceeceeeceeeeceeeece

Pacing

Welkevragen of uitnodigingenijn geschikt om op het verhaal van A te reageren met volgen?
Bijv. (V = visueel, At = Auditief tonaal, K = Kinesthetisch)

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 hoort/vertelt? Hoe klinkgrdat?

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?
Ad: Wat is je analyse van jouw verhaal? Wat denk je over hem/haar?

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

eeeeeceeeeceeceeeeceeeeeeceeeeeceeeeeceeeeeeeeecece

Leading

Welkevragen of uitnodigingenrijn geschikt om te leidewan wat A over de persoon heeft verteld, zodat
A hem/haar kan modelleren en in een nieuwe situatie kan gebruiken?

Bijv.

V-leiden:Hoe zou je dibeeldzelf kunnentoepassen op iemand die je nog niet zo respecteert?
At-leiden:Hoe zou je \at je vertelfook kunnentoepassen op iemand die je nog niet zo respecteert?
K-leiden:Hoe zou je dit gevoel kunnen toepassen op iemand die je nog niet zo respecteert?
Ad-leiden: Hoe zou je, wat je nu tegen jezelf zegt, kunnen toepapdgemand die je nog niet zo
respecteert??

//////////////////////////////////////

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

ceeeeeeeeeceeeceeeceeeceeeeceeeeceeeeeeceeeeeeeeeccece
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A vervolgthetverhaal. B volgt nog een korte tijd, gebruikmakend van rapport en predikaten die
opgeschreven zijn bij 4.c.

B gaat nu leiden met deagen die opgeschreven zijn Bij (Samen 3 minuten)
Nabespreken £nB gaan na wat het effect was van het volgen en leiden.

Wissel van positie.

A — IIIIIIIIIIIIIIII’

lllllllllllllll*

Pacing Leading

Luisteren, Samenvatten

Yes set, Keuzes, Oplossingsgericl
B (Herhalen) Doorvragen

Wat zou je helpen om ..?
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Weelk 3
10.2 ADDPl OOURA@E EA

Het is helder dat je eerst in rapport met jezelf moet komen om succesvol rapport met anderen te kunnen
opbouwen. Als je eens een mindere dag hebt, net als iederwatgermoeid, wat mindeyeconcentreerd, je
gedachten ergens anders, interne tegenstellingeietds opvallend wat dit bij de mensen om je heen

teweeg brengt. Je mist de flow, je contacten wordenestgpet gaat veel moeizamer. Hoe mooi is het dan

om ook te ervaren hoe het anders kan. Eerst rapport met jezelf opbouwen en dan rapport met anderen op ti
kunnen opbouwen en te ervaren hoeveel positieve resultaten dat heeft.

Rapport met jezelf, daar begint het mee.

Rapport met jezelf is wellicht het allerbelangrijkste.

Mensen die rapport hebben met zichzelf zijn een lust om bij te zijn.
Inspirerende voorbeelden van wat intern rapport met een mens ka
doen zijn bijvoorbeeld:

J.F. Kennedy

K e n n e grgsidedtschap was sterk pragmatisch georiénteerd;
Kennedy was "progressief noch conservatief (...) een man met een
verstand en sterke ambitie die vele verheven principes overtuigend
welsprekend en zelfs barmhartig wist te verwoorden, terwijl Zpted
daar niet altijd mee in overeenstemming waBsroemdste uitspraak:
"Ich bin ein Berliner", toen de Russen Berlijn blokkeerden.

Nelson Mandela

fiWe zijn er trots op dat we zwart zijn en we zullen niet meer
buigen maar we zullen fier en rechtop de witte mensen de
waarheid in het gezicht slingeren: dat ze ons op een
mensonwaardige manier behandelen en dat de tijd gekomen
waarop we onze kracht zetl laten ziem Nelson Mandela stak
zijn vuist omhoog en alle mensen die naar zijn toespraken
luisterden staken hun vuist omhoog als teken van hun kracht &
ze riepenfi A ma n @¢é maght gan het volk!Nobelprijs voor
de vrede.

Moeder Theresa
In Calcutta zette zij een wereldwijd bekend werk onder armen op,
zij tot kort voor haar dood leidde. Ze stichtte de orde van
de Missionarissen van Naastenliefde, een religieuze orde voor zus
in Calcutta. InL9790ontving zij voor haar werk de Nobelprijs voor de
Vrede.

Grote menserdie doordat ze helemaal in rapport waren met zichze

zijn in staat gebleken de wereld een stukje beter achter te laten d
was.
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17. Oefening: Evenwicht zoekenin mijn leven (geleide meditatie)

Ik kom in rapport memezelf door te zorgen dat er een goed evenwidht is WHAT MATTERS MOST

mijn leven IS HOW YOU SEE YOURSELF

Ik laat iefde stromen door heatijn lijf .

Ik respecteerlamijn gedachten.

Ik houd van mezelf hoe #ruitzie, klink en handel

Ik kies bewustmijn waardernin mijn leven en in mijrgedrag.

Ik bewaar balans tussele overtuigingerovermezelf en over anderen.

Ik kies voor evenwicht tussen hddel inmijn levenende beleving van

mijn identiteit

Ik zorg voor balans tusse anate waaritk voor mijzelf opkom en

waarin ikempathisctben.

8. Ik bewaar het evenwicht tussea waardering digk mezelf geef en digk
van anderen krijgt.

9. Ik zorg voor een goede verhouding tusseriatus opmijn grote of juist
mijn kleine ego.

10. Mijn zonnige emmijn schaduw kanhoud ik in evenwicht

ogkwhpE

™~

18. Oefening: Liefde door je hele lichaam

laten gaan
Hoe voel je je als je heel intens voorstelt hoe het is o
als baby te laten baden?
Focus op de baby die in bad gedaan wordt in de video
http://youtube.com/watch?v=0PSAgsfQ
Laat het effect van wat je ziet bij de baby ook bij jou
voelen door jezelf te strelen

19. Oefening:
Raak jezelf aan met je vingertoppen, voel je hand, je
gezicht, ¢ééé
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11.3U1 AOOEAOEA

Synesthesiépsychologische definitiijn neurale verbindingen tussen verschillende representatiesystemen
die gelijktijdig opereren(De medische definitie is veel beperk}er.

De rijkdom en reikwijdte van onze gedachten hangt af van ons

vermogen de ene denkwijze te verwisselen voor een andere er w r?

[/“1
1 \ L‘J
verschillende denkwijzen aan elkaar te koppelen. Dus als mijn "M 7
richtsysteem auditief is en mijn voorkeursysteem visueel, zal ik @
‘—{ \(7

eerde menserherinneren via hun stemgeluid en vervolgens ove

hen denken in beelden. Van daaruit kunnen er dan bepaalde

gevoelens voor hen in me opkom®&us we nemen informatie op

via het ene zintuig, maar geven die innerlijk weer via een andel o
Geluiden kunen visuele herinneringen of abstracte beelden r" \, ) Q\
oproepen. We spreken van toonkleur of timbre in de muziek en I1 | L Jj
van warme geluiden of schreeuwende kleuren. Een onmiddellij &
en onbewuste koppeling tussen twee verschillende zintuigen worat

synesthesie genoemd.

N.B. Als iemand de voorkeur heeft om via een bepaald representatiesysteem naar buiten te compaisiceren

je ook vaak dit systeem terugkomen in de oogbewegingen. Dit is echter geen vaststaand gegeven.
(tekst naar GConnor, NLRgids voor optimaal functioneren)

6.1 Waarom synesthesie? Of wat heb ik er aan?

Zou je willen dat je gemakkelijker aansluiting kunt vinden bij
mensen met wie je samen leeft en samen werkt?
Zou je willen dat je als je iets vertelt dat de ander dat dan kan vo dHoor dan met uw

tot in de puntjes van zijn tenen? Dat de ander beelden krijgt, kla handené
hoort, geuren ruikt en water in zijn mond krijgt als je je verhaal
vertelt? (Lucebert)

Dat gaat over synesthesie.

62 Wat IS _ Dankbaarheid is de manier
SynestheS|e? om naar de wereld te kijken

Synesthesids een vermenging van de zintuigen. (David DeWulf)
Hoewel het niet ongewoon is dat zintuiglijke
waarnemingen onderlinge invioed hebben, is dit bij

synesthesie dl_Jsdanig_sterk dat bi_jvoorbeeld kleuren geproef &moties juichen
worden ofgeluidengezien. Deze eigenschap van de hersene ]

extreme vorm komt bij relatief weinig mensen voor. Deze Gevoelens fluisteren
mensememen meerdere soorten impulsen tegelijk waar, 00 ( Olaf Hoensen )

als die in feite in het algemeen door andere zintuigen worde
gegenereerdij veel mensen komen minder extreme soorten van synesthesie voor, die een mogelijkheid
bieden om tot meer harmonie te komeet met elkaar in verbinding brengen van indruklkde door
verschillende zintuigen zijn binnen gekomechept harmonie en congruentie van de neurologische niveaus.

Synesthesie is ook een metaforische vergelijkingsstijl: het verbinden van verschillende zintuigen bij een
indruk. Het ward is overgenomen van het GriekK$gNESTHESIHsamen waarnemen).

Synesthesie is een vorm van uitdrukken waarbij de zintuighfkecten van representatiesysteesnwisseld

of gemengd worden:

6.3 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 spelen. Bij synesthesie, neem je
daardoor een aantal soorten zintuiglijke utgen tegelijk waar die door verschillende zintuigen worden
gegenereerd.
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Waarnemingen die via het ene zintuig binnen komen worden gecombineerd met een gelijktijdige waarnemir
van impulsen die bij een ander zintuig horen. Bijvoorbeeld iemand hoort de klank van een woord en ziet
bijvoorbeeld bij dat woord tegelijkertid de klegre el . Zo i emand Ahoorto dus
vorm van synesthesie wordt kleurwoesghesthesie genoemd.

Maar ook andere combinaties komen voor in de zintuiglijke overdracht. Soms ervaren mensen vormen bij
gerechten en spreken bijvoorbeeld over een rond pastagerecht of een rechthoekige vla. Weer anderen hore
bepaalde klanken als zij een geur ruiken. Netzpatmaal de dingen die we zien een kleur hebben omdat er
licht op valt, hebben bgynthetsche mensen woorden, muziek of smaken ook een kleur.

De verbindingen die verantwoordelijk zijn voor dit verschijnsel zijn bij de geboorte bij iedereen aanwezig, he
is dus een natuurlijk en normaal verschijnsel. Daarom kunnen alle mensen synesthesie hebben in mindere
meerder mate. Met veel oefening zowd@ze verbindingen uit je babytijd weer kunnen herstellen, met andere
woorden de synesthesie weer aan kunnen leren. Ook testen met het geestverruimende middel LSD wijzen |
dat er daadwerkelijke verbindingen bestaan tussen zintuiglijk waarnemen alstd@piddkleuren en

geluiden.

20. Oefening in tweetallen
Zoek de representatiesystemen:
schreeuwende kleuren
onwelriekende woorden
een diepe stem
een zwaar geluid
een helder gevoel
kleurrijke klanken
sprekende ogen
bittere spot
ijzige blik
10. hard rock
11.  zoete muziek
12.  voedende stilte
13.  zachte melodieén
14.  zwakke pasteltinten
15.  donkere geuren
16.  een bouquet van smaken
Bedenk zelf enkele voorbeelden.

©CoNOOR~WNE

Vision

6.4 Vergroten van je lichaamsgevoel —
Visualiseer ¢ lichaam als een prachtig begltleefeen heerlijk gevoeluister naar q Gedgrag g
lieflijke muziek .
1 Vaardigheden
1 Waarden en
21. Oefening: focussen op lichaamsdelen met synesthesie q ?dV:r::iL:ﬁtmgen
Ga met je aandacht ngarvoeten,
je benen;-------- > je buik, -------- > je rug, ----- > je borst, -------- > je schouders;------ > je armen;------- >
je hoofd.

Laat telkens een gevoel toe van dankbaarheid, zacht ruisende stroming of ontspanning toe.

En creéer een geluid van een cello, tuba, trompet, dwarsfluit, saxofoon, trommel, viool, klarinet, blokfluit,
piano of ander bijpassend instrument of zangstem.

Creéer ook een mooi beeld van licht, goud, zilver, rood, geel, blauw, groen, oranje, of paars.

6.5 Ademen en rapport met jezelf

Verzamel energie bij elkeieuwe inademing.
Zet jezelf weer helemaal opnieuw in de wereld bij een niautademing terwijl je een klank maakt
Doe dit terwijl je alle neurologische niveaus doorloopt:
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22. Oefening: Handen wassen Schaal 16 1

Denk aan een probleerschrijf er iets over op. Hoe slecht voel je je over dit Jlo
probleem? Geef het een cijfer: 10 heel slecht, 1 bijna neutraal. 10 =heelslech 7| —

1D
Ga nu je handen wassen met koud water en zeep.

—] ©0
Denk nu weer aan het probleem. Hoe voel je je nu? Geef het weer een cijfer op dezelfde sc
Wissel uit in tweetallen. 1~

. -1 O

6.6 Rotte eieren

Bij taal assisteert het visuele beeld, maar ongemerkt doen we bij sommige oordelen ook eel _} .~
beroep op de reuk. Moraliteit heeft iets zuivers, en daar gaat onze neus over. Laat je mense
aan rotte eieren ruiken, dan oordelen ze negatiever in moresti&sveMogen ze na het zien van _J <
een onsmakelijke videoclip eerst de handen wassen, dan tonen daazica milder over het
filmpje. Het ligt dus voor de hand, dat als je eerst een positief beeld maakt van iets plezierig
ook milder bent over personenhsituaties.

23. Oefening: milder worden over jezelf 1
Maak een interne representatie van een blijde, fijne gebeurtenis. Breng ér
heldere kleuren in laat het bewegen en ga er zelf in Steamet er nog even van.

Bedenk welke minder versterkende gedachte je over je zelf hebt gehad. Maak er ook een beeld bij.
Bedenk welke mildere, of meer versterkende gedachte je er voor in de plaats kunt zetten. Denk aan
uitzonderingen, denk aan wat je van deueder versterkendgedachte geleerd hebt, bedenk dat het je beste
keuze was. Bedank de gedachte en neem afscheid.

Haal nog even het beeld van de fijne gebeurtenis te voorschijn en genietevianp hoe je stemming
veranderd is.

=bijna neutrac - —

6.7 Houden van je ego

Sommige mensen hebben een buitensporig 'gevoel van eigenvpasiteve interne referenti@)

combinatie met een grote behoefte bawestiging van buitenap@sitieveexternereferentie.

Anderen hebben juist een I[ideenk referéngegnrwanirgueemoneigenv a n
gevoel(negatieve interneeferentie.

Weer anderen hebben een goed gevoel over zichzelf en hebben weinig 'externe referentie’ nodig.
Hoeveel hecht jij aan je eigen gevoskr jezel?

Hoeveel hecht je aan wat anderen over jou zeggen?

24.Doe deze @&fening thuis:

Let op het verschil tussen de eerste Heffitalic) van elke zin hieronder en de tweede h@ftderstreept) van
dezelfde zinDe eerste helft heeft minder focusdpt egden meer op een kwaliteit. De tweede helft is meer
egocentrisch

1. Wat is hetverschil tussen een
intelligente gespreksdeelnemer,
zoals de meeste deelnemers dat
ervaren,en iemand die het gevoel
heeft dat hij intelligent klinkt?

1
Knowledge

2. Wat is hetverschil tussen een
iemand,die aardig gevonden wordt
en iemand die denkt aardige
dingen te doen?

“More the Knowledge
Lesser the Ego,
Lesser the Knowledge
More the Ego...”

3. Wat is hetverschil tussen iemand
die vele briljant vinden en iemand

die zichzelf briljant vindt. -Albert Einstein.




Bij de eerste helfis er intelligentie, vriendelijkheid en schittering volgens velen die met hem samenwerken.
Bij de tweede helitis er vooral ego emisschien wat het ego volgt, zoals dat bij velen overkomt.

De één wordt als zeer aantrekkelijk ervaren. De andere wordt soms als verleidelijk en afstotend tegelijkertijc
ervaren.

Leren om onderscheid te maken tussen egocentrisch en eroipatas jezelf en naar anderenzijn, is
belangrijk, en een nuttig onderschéitier zijn drie dingen die je kunt do@m in harmonie te komen met
deze twee.

25. Oefening: Huiswerk:

1. Neem aan het eind van de dag de tijd om rustig na te denken en op te saleikesgedachten in de loop
van de dag door je heen zijn gegaan. Merk op hoeveel "gevoel van eigenveaaraebij zowelin je
gedachterals inje activiteiten die je ondernam Mer k op hoeveel Nfgevoel v
was bij zowel het denken alsde activiteiten.Op welke gedachten zou je meer willen focussen?

2. Doe deze kleine oefening in je hoofd: Masdnmooi plaatje van je woonkamer. Zet je zelf erin. Neem je
zelf eruit. Maak eemooiplaatje van je keuken. Zet je zelf erin. Neem je eslit. Neem je zelf eruit.
Wees hierbij creatief. Welke plaatjes zou je je meer op willen focugsegi?an de oefening is om interne
voorstellingen te maken die je positief ondersteunen

3. Let erop als je een voorkeur hebt voor het spontaan beelden maken gedurende de dag. Ben je in jouw b
of kijk je naar de beelden? Merk op hoe dit verandert in de loop van de tijd als je nhe¢eopof het
andee plaatjefocust.

Deze uiterst kleine oefeningen hebben tot doel om los te komen van het al te vast zitten in hetsehecentri
in voortdurende empathischeet bij anderen betrokken zijHet gaat er om hoe je van 'jou zelf' in je hoofd
een interne representatie maakt.

Ga staan, adem in, adem dieg 3 x Ohmyoel de rust en de kracht van je ongekende vermogens.
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Weelk 4
12.. , 0 AIE=HAQI bl

Abraham Lincoln (1809865): "I destroy my enemies when | make them my
friends." (Ik vernietig mijn vijanden als ik ze tot mijn vrienden maak.) Abraham Lincoln

Nelson Mandel: "If you want to make peace with your enemy, you have to work with your enérhgn he
becomes your partnet
(Als je vrede wilt maken met je vijanden, moet je met ze samen werken. Dan wordt hij je partner.

26. Oefening
Schrijf 5 woorden op die bij | [@oewpd&koefeanegmeaharsidogke I
trekken. Wat is je ervaring?

............................................. (metafoor of beeld)

7.1 Watis een
Conflict?

ledereen leeft in dezelfde wereld, dus waarom
zouden we ruziemaken over hoe die wereld in
elkaar zitHet antwoord is: omdat we allemaal
een eigen model van de wereld maken. Twee
mensen kijken naar dezelfde gebeurtenis en ho
dezelfde woorden, maar geven er een heel and
betekenis aarUit deze modellen ontstaat een
rijke diversiteit aan meningen, overgingen,
religies, belangen en motievdn.tegenstelling tot
wat een algemeen vooroordeel is, conflict is niet slecht. Het is eigenlijk een heelgerorg van de

uni ekheid van el ke individuos kumeangordlicteniondhelpenomdee g r
leren en te groeien.

Bedenk dat in tegenstelling tot wat vaak gedacht wordt, geluk niet de afwezgg@idconflicten. Geluk is

de vaardigheid om zodanigattonflictenom te gaan dat voor alle partijen een zinvolle oplossing gevonden
wordt, waar iedereen zich bij betrokken voeltaarvoorvoldoende draagvlak gecreéerd wofcibnflict

preventie kan door heldere, functionele communicatie, waarbij rapport en hetddirRunicatienodel een
essentiéle rol sben.

Conflicten zijn zo oud als de wereld. Strijd is een natuurlijk aspect van menselijke keuzevraagstukken en
relaties. Conflicten kunnen destructief werken. Maar als je het mentale systeem dat achter een conflict
schuilgaat zichtbaar maakt, kun je conflicjeist positief laten werken. Daarin vind je de aanknopingspunten
om het conflict te hanteren of het zelfs te transformeren in een krachtige synthese. Uiteindelijk blijken
conflicten juist het voorportaal te zijn van nieuwe mogelijkheden, persoonlijkeegrdet leveren van
topprestaties.

S
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Mah must evolve for all human
conflict a method which
rejects revenge, aggression
and retaliation. The
founhdationh of such a method
is love.

Martin Luther King Jr

(De mens moet voor alle menselijke conflicten een methode ontwikkelen die
wraak, agressie en vergelding verwerptgdeonds |l ag voor zodn met hode i s

27. Oefening: Conflict oplossen doorhet verkennen van het wereldmodel

van de ander
Neem een conflict(je) uit je leven waarbij jez@M) en tenminste nog één ander pers(®rbetrokken was.
Beschrijf het wereldmodel en de overtuigingen en waardefezali (A) in de linker kolom en die vae
ander (B)in de rechterkolom. Begin van onder naar boven.

Stap 1
Neurologische niveau Wereldmodel van A Wereldmodel van B
Missie

Identiteit
Waarden/overtuigingen
Vaardigheden

Gedrag

Omageving

Stap 2
Ga met één van de onderstaande vooronderstellingen na wat je kunt verandereweaseidiegeld dat jij
beschrijft van de ander en van jezelf, zodat je een ander perspectief krijgt op het conflict.

7.2 NLP vooronderstellingen bij conflicten:

Welke vooronderstelling spreekt je aan? Welke heb je moeite mee?

1. Respect voor andermans model van de wereld!.

2. De woorden die wij gebruiken zijn NIET de gebeurtenis of de zaak die zij
weergeven (De kaart is niet het gebied).

3. Gedrag is aanpasbaar en het huidige gedrag is de beste keus die er is ™

4. Ga ervan uit dat alle gedrag een positieve bedoeling heeft.

5. lemands gedrag staat niet voor de persoon die hij is (accepteer de persoon,
verander het gedrag).

6. Weerstand bij iemand waarmee je communiceert is een teken van gebrek aan
"rapport” .

7. Hetis zoals het is, accepteer dat de situatie is zoals hij is.

8. De bet ekenis van je communicatie is de respons die je krijgt.
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7.3 Conflictstijlen

Een conflict bestaat vaak uit verschillende fasen. Het begint meestal bij een kleine irritatie of bij een
meningsverschil, maar als er niets aan gedaan wordt, kan het groeien. Het komt al snel voor dat we emotiol
betrokken raken en geen uitweg meer zigthet conflict. Het is belangrijk om te voorkomen dat er een
negatieve spiraal ontstaat, waarbij het conflict iedere keer verergert. Hiervoor is het goed om na te denken
over verschillende manieren om een conflict aan te pakken.

Niemand van ons houdt van conflicten. ledereen probeert conflicten te vermijden of op te lossen. Maar een
ieder van ons doet het op een andere manier. De manier waarop velen van ons met een conflict omgaan he
helaas niet zoveel te maken met wat het tn@esselijk is in de situatie. Het is belangrijk dat je weet hoe je
meestal in een conflict handelt, dan kun je je ook afvragen of jouw stijl van handelen bijdraagt aan een goec
oplossing.

In grote lijnen worden de verschillende stijlen van omgaan met conflicten in vijf categorieén verdeeld
1.Aanpasser?. Forceren, 3. Vermijden, 4. Samenwerken, 5. Onderhandelen.

Het is belangrijk om te onthouden dat geen stijl
stijl dient de situatie het meest?06 I n ieder cor
principes en die van de ander. liebelangrijk dat we ons hier bewust van worden. Zie het schearander

en de uitlegop de volgende bladzijde.

Forceren, §
- vechien,
% doordrukken,
.2 dwingen
5 Onderhandelen, Samenwerken,
= compromis sluiten confronteren
S
S i
c
>
= Vermijden, . 4
N ontlopen {ﬁ
.*q:‘) _‘
*§ Aanpassen,
> meagaan,
= toedekken
(7))
(7))
<

Coolperativiteit: Zorgen voor andermans belang

28. Oefening: Conflictdierentuin
Zet alle dieren in een kring. Kies er één uit die staat voor jouw manier om met conflicten om te gaan.
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Uitleg Conflictstijlen

Het verschil tussen deze stijlen ligt in de manier waarop we omgaan met de twee elementen van het conflic
de inhoud of kwestie waarover het conflict ontstaan is (zorg voor eigen belang) en de relatie met de ander
(zorg voor andermans belang). Het suaem het variéren in stijlen en dat je je voorkeur $bif kunt laten.

1. Aanpassen/Toegevenrier kies je voor als je de relatie belangrijker vindt dan de kwes ‘-
Als je je aanpast, zet je @ggen principes opzij. Aanpassen is een verstandige strategi
wanneer je beseft dat je ongelijk hebt of bij iemand die je nog niet zo goed kent. Voo
je bouwt er sociaal krediet mee op en bewaart er de vrede mee. Nadeel: soms is het
aanpassen van jeasdpunt of positie minder wenselijk: je aanvaardt dan iets waar je
eigenlijk niet achterstaat. Mensen die sdsertief zijn, kiezen vaak voor de aanpassing
als strategie.

Je gelukin plaats vanje gelijk?
2. Forceren/Doordrukken: wanneer je de kwestie belangrijker

vindt dan de relatie kies je voor deze strategie. je zet hiermee jouw belangen voorc

kunt hiervoor kiezen in noodsituaties of om op te komen voor je rechten, bij

onderwerpen die van groot belang zijn (alleen als je zeker weet dat je gelijk hebt) €

jezelf te beschermen tegen misbruik. Voordeel: je hebt grote kans gelijk te krijgen,

houdt volledig vast aan je eigen principes. Nadeel: vechten is geen handige strate

je later nog wilt samenwerken. Bovendien kun je het alleen doen wannegejede

bent die de meeste machtsmiddelen tot zijn beschikking heef

Je gelk in plaats vanje geluk?

3. Vermijden: je kiest ervoor om een conflict te vermijden, wanneer je zowel de kwe: “
als de relatie niet belangrijk vindt. Je reageert niet en gaat de ander uit de weg.
Voordeel: je steekt er geen energie in. Nadeel: vermijden is geen verstandige stra
wanneeije privé of zakelijk ook na het conflict met de ander te maken hebt. Het

conflict blijft gewoon liggen en kan op ieder willekeurig moment weer opspelen. S
kun je een conflict vermijden en er later op terugkomen en het uitpraten.

Geengelijk en geen geluk?

4. Samenwerken wanneer je zowel de kwestie als de relatie belangrik vinat, zoek |

doorsamenwerking een oplossing die beide partijen dient. Beide partijen laten ‘

deeigen belangen los en gaan op zoek naar het gezamenlijk belang. Door goed

elkaar te luisteren, elkaars opvattingen en de onderliggende belangen te onderz

ga je samen opoek naar een oplossing. Samenwerken is een goede strategie als

leren tot doel hebt of een band wilt kweken. Het kan alleen als ook de ander er v

open staat: is de andere partij bezig met vechten, vermijden of aanpassen, dan .

deze strategie nigterken. Voordeel: het schept een band en kan erg leerzaam zij

Nadeel: het kost veel tijd. Het kan wel verrassende resultaten opleveren!

2 X (lijk en Geluk)!

5. Onderhandelen Compromis zoeken: met deze strategie richt je je zowel op
de inhoud varnet conflict als op de relatie. Onderhandelen betekent het verschil
samen delen. Beide partijen doen concessies om tot een geschikte, wederzijds l
acceptabele oplossing te komen. Het verschil met samenwerken is dus dat je v
vasthoudt aan je eigen principas doelstellingen, maar van daar uit wel stappen
naar elkaar toe zet. Onderhandelen is een goede strategie wannepatigate
even machtig zijn en de doelstellingen elkaar uitsluiten. Ook bij complexe
problemen of bij tijdsdruk, kan onderhandeling epfossing bieden. Op
onderhandelen val je bovendien terug als samenwerken of vechten gefaald hee
Voordeel: het is sneller dan samenwerken. Nadeel: je komt niet altijd tot een

optimale oplossing, het is een compromis. 1/2 x (Gelijk en Geluk)

Een voorbeeld van een conflictstijlentest kun je vinderhtog?/www.123test.nl/conflict/
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7.4 Leren van anderen over conflicten

Communiceren via een ‘ikboodschap'(naar Thomas Gordon)

Als je iemand wilt wijzen op iets wat jou hindert in zijn of haar gedrag, doe je er goed aan je aanmerkingen t
verpakken in een ‘thoodschap'. Je formuleert wat jij wilt en waaraan jij behoefte hebt. Het voorkomt dat de
ander jeopmerking opvat als een beschuldiging.

Als je in een relatie elkaar even niet kunt vinden, is de volgende vraag eenucede: "Wil jejouw gelijk of

je geluk?Veel mensen zijn zich nog niet bewust van deze keuze, die zij hahijerel iedereen

beantwoordt die vraaget: ‘Geluk natuurlijk’, maar de werkelijkheid |laaikiets anders zien. De strijd in
relaties gaat heel vaak toch over gelijk krijg@érfe zijn ons er niet van bewust dat onze zienswijze eemater
voorstellingvan de werkelijkheidgs. Het NLP-communicatiemodel geeft dit mlelijk aan.We denken

onbewust dat de werkelijkheid in ons hoofd zit en dat wij de ‘feiten’ zien, zoals z&Vejkbmen onszelf in

de andetegen We zien wel dat de ander een oordeel heeft over de situatie en wel een heel verkeerd oordee
We willen de ander graag duidelijk maken dat die het niet helegoadl ziet. En als die ander nou maar ... Jij
hebt er van alles aan gedaan, ngaander snapt het gewoon ni&ls die ander nu maar eens luisteren wilde,
dan zou hij/zij wel begrijpen dat jij gelijnebt. De ander heeft een veel te groot ego!

Standpunten draaien zichzelf vast en bgiaeners raken verstrikt in hun streven om hun gelijk te halen.

Dit patroon herhaalt zich keer op keer, zonder dat er iets verandert. Daldanai&t de ander ook niet door

ons veranderd wil worden. De ander mithzelf zijn, ook in relatie met ons.

Hoe kom je dan uit een dergke situatie? De oplossing is kinderlijk eenvoudigtegelijkertijd heel lastig: je
kunt met eenik-boodschapaangeven wat eesituatie met jou doet. Je kunt daarbij aangeven wat je graag
zou willen en hoge je voelt. Dit is van een geheel andere orde dan de ander overtuigen {fait' Hat deze
geengoeck kijk heeft op een situatie.

Wie een codperatieve sfeer nastreeft, gebruiktikdrobdschap Ik-boodschappen werken beter dan jij
boodschappen, met name wanneer je iemahdanspreknop zijn of haargedrag.

Een jij-boodschap zegt: jij doet iets fout. Eeroigodschap zegt: ik zou het graag anders zien. Een ik
boodschap nodigt je gesprekspartner uit om begrip op te brengen voor jouw kant van de zaak.

Voorbeelden:
1. Jij-boodschap Jij praat te hard
Ik -boodschap Ik kan me niet concentreren als ikzehoor praten

2. Jij-boodschap Jij laat niet horen hoe het gaat.
Ik -boodschap Ik zou graag beter op de hoogte zijn van de voortgang.

3. Jij-boodschap Jij begint steeds over iets anders.
Ik -boodschap Ik vind het lastig om het over zoveel dingen tegelijk te
hebben.

4. Jij-boodschap Jij geeft geen antwoord op miynaag.
Ik -boodschap Ik zit nog steeds met die vraag...

5. Jij-boodschap:Jij doet ook altijd zo geheimzinnig.
Ik -boodschap:lk zou graag beter willen weten wat er speelt.

.. .. . . Jij boodschap
6. Jij-boodschap Jij doet nooit wat ik vraag.

Ik -boodschap:lk zit nog steeds met die onopgeloste kwestie van vorige week.

7. Jij-boodschap:Jij moet nu je mond houden.
Ik -boodschap:lk kan zo geen gesprek met je voererhéb ruimte nodig
zodat ik kan zeggen wat ik graag wil.

Een jirboodschap wijst naar de ander en heeft als risico dat de ander ontken
de verdediging schiet. In beide gevallen leidt het de aandacht af van wat je v
bereiken.

Waarom een ikboodschap werkt?
T Met een ikboodschap houd je de mededeliight bij jezelf. De ander kan Ik boodschap
daar niet al te veel tegertimengen.
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1 De ik-boodschap brengt beter oweat je wilt bereiken en gaat minder in op de ergernis of belemmering
die jij ervaart.

Een ikboodschap is een gepastanierom aan de kant van de oorzaak te gaan staan als @acmands

gedrag.

Wanneer is een ikboodschap handig?

Een ikboodschap komt goed van pas in de volgende situaties:

1 Als je wilt voorkomen dat de ander de verdedigingschiet.

Als je jegeérgerdvoelt.

Als je een agressve reactie wilt vermijden, afgressievilt de-escaleren.

Als jij je in het nauw gedreven voelt en wil dat de situatie verandert (ook in fysiek benarde situaties).
In de omgang metinderen. Kinderen reageren veel meegaander eipo@dschappen dan op-ijoet-
boodschapperA| s j e zegt Ji jvaakeenduidéNee!' Dabreean-Bkodschamkurjnen ze
de behoeften van een ander (leren) begrijpen. Ze voelen zich bovendien minder willekeurig en afwijzend
behandeld. Dat is niet alleen prettig in de onmiddellijke situatie waarin je wilt dat ze iets dagar(pf |
het versterkt ook hupelfvertrouweren vertrouwen in de wereld. Veel meer hierover is te vinden in het
bekende boek van de Amerikaanse psycholoog Thomas Gaueteren naar kinderen

=A =4 =4 =4

29. Oefening: Van verwijt naar Ik -boodschap
Schrijf tenminste vijf verwijterop die je soms maakta n ander e n beodschagpenkaner 61 k

7.5 Technieken voor beter e conflict hantering

Om te lezen

NLP-technieken en vooronderstellingen
1. Ga na wat werkelijk objectief zintuiglijk waarneembaalZsntuigelijke scherpzinnigheid)

2. Realiseer je dat je jouw eigen interne voorstelling maakt en de ander een ddeléwarf is niet het

gebied NLP-Vooronderstelling nd)

3. Respect voor andermans wereldmodel en dat van j@oeiéel mogelijk te weten komever het

wereldmodel van de ander. Hoe beter je de ander begrijpt hoe makkelijker je uit het conflict komt.

Onderscheid maken tussen gedrag en perghidf-Vooronderstelling no )6

Rapport (zonder rapport is niets mogelijk, met rapport is alles magelijR-vooronderstelling 18

Herkaderen , De drie waarnemingsposities.

Upchunken naar een gemeenschappelijke waarde of missie.

Doodlopend straatje.

Pacing en Leading, Volgen en Leiden.

10 Kies voor geluk in plaats van voor altijd je gelijk willen halen.

11. 'Uit debox' komen zie de illustratie op de volgende bladzijde.

12. Het is zoals het is, accepteer dat de situatie is zoals hij is-yNbfnderstelling 17)

©ooNo O A

Thomas Gordon:
13. Ik-boodschappen, dus zonder de ander ergens van te beschuldigen.

GeweldloosCommuniceren
14. Waarnemen zonder oordeel of interpretatie

15.Erkennen van de behoefte van de ander (en di e
16. De stappen van de giraf, geweldloze communicatie.
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7.6 Hoe kom je uit de box?

30. Oefening: Uit de box komen
Bij conflicten is het uiterst belangrijk om eerst uit de box te komen, voordat je maar kunt denken over een
goede oplossing.
Herken je het gevoel van 'gevangen zitten' in je emoties als je in een conflict situatie bent? De adrenaline is
ongekende hoogte gestegen, het water staat je tot aan de lippen. Eigenlijk zie je maar twee mogelijkheden .
uit deze gevangenis te komenubghten of Vechten (Fight or Flight). We zeggen je zit in de box.
Als we kans zien om even tijd te winnen, even te ademhalen, even een andere gedachte toe te laten, even
boosheid of angst te parkeren, dan zakt de adrenaline en raken we uit de box. We hebben nu weer een
helderder zicht op veel meer oplossingen varpgnobleem. We zien nu ook dat we vaak zelf wat kunnen
doen om aan de oplossing bij te dragen. Nu kunnen we een verzoek doen in plaats van een bevel of eis. Nt
kunnen we een tboodschap geven in plaats van eegipdschap.

Neem een eigen ervaring van een concreet conflict. Ga na welke methode jij hebt om uit de box te komen.

Herkaderen (0a 3e positie)
Focussen op respect,
Positieve intentie,
Metamodelvragen stellen
Ankeren van het uit je emo-
ties komen,

Versterkende overtuigingen
opbouwen,

Aan de kant van de oorzaak
goan staan.

Tijd (nachtje over slapen),
Praten, Therapie, Ontladen
Bidden, Praten, Dissocieren

In de box Uit de box
Je 2t helemaal in de Le positie in je angst Je kunt naar de 2e en 3e positie switchen,
in Je woede of verdriet. Op identiteitsniveau: Je ziet boven je angst je woede of verdriet i,
Je bent bang, verdrietig, woedend, Op gedragsniveau: je hebt die angst, verdriet, boos:
Je zlet niets anders dan je emotie, heid wel, je bent het niet, Je bent gedissocieerd.
Je zlet, hoort, voelt niets anders Jo zlet meer dan je emotie,

Je ziet, hoort, voelt ook andere dingen
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7.7 Geweldloze communicatie naar Marshall B.Rosenberg

Stappen van de Giraf Valkuilen van de Jakhals

1. Waarnemen 1. Waarnemen met

zonder oordeel of interpretatie ‘ eigen oordelen

je eigen oordeel opplakken

|, F - [
“lk hoor............ “Jij doet het ook nooit goed!”
[
I
2. Voelen 2. Gevoelens
vermengen met denken
Herken jouw gevoelens
Erken jouw gevoelens Gedachten lezen:
“lk voel me daarbij............... » “Ik ziefvoel dat jij er geen zin in hebt.”

3. Behoeftes 3. De ander

erkennen verantwoordelijk maken
L _ ‘ voor mijn behoeftes
Verbind je gevoel met je behoefte.
“Ik voel me..... , omdat ik behoefte heb “lk wil dat jij mij niet boos maakt.”
AAN...cicireanas ”
4. Opties

5. Verzoek doen of

) 5. Verzoek mengen
actie ondernemen

met een eis

Zou je .......... willen doen? “Ik wil dat je dat meteen doet.”
“Jij moet dat meteen doen.”
Ik ga .......... doen
31. Oefening: Geweldloze Communicatie als je je aangevallen voelt

Eén persoon uit dgroep eénk aan een situatie waarin iemand een opmerking maakte die je als een aanval
beschouwde. Wat zou de positieve intentie van deze persoon kunnen zijn? Wat zou de behoefte onder de
"aanvallende" opmerking zijn? Wat maakte dat jij de opmerking als een aanvd¢PdUaar voeldge pijn?
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7.8 Lijst met gevoelens

Deze lijst kan je helpen om je gevoelens te benoemen. De lijst is een begin, je kunt je eigen gevoelens
toevoegen. Ontleend aan een lijst in het boek Geweldloze Communicatie van Meoskalberg, de Nieuwe
Editie, 2a.2.

Gevoelens die je kunt hebben bij vervulde behoeften

d k neem verantwoordelijkheid voor mijn eigen ge
1. . energiek 2. ontroerd 3. vol vertrouwen | 4. hoopvol

5. . geinspireerd 6. aangenaam 11.optimistisch 16.trots

6. . gelukkig 7. dankbaar 12.bljj 17.enthousiast
7. . geraakt 8. geintrigeerd 13.verwonderd 18.vervuld

8. . opgelucht 9. betrokken 14.vredig
Gevoelens die je kunt hebben bij onvervulde behoeften.
Waarbij je de ander verantwoordelijk kunt maken voor dit gevoel.

1. bedroefd 6. boos 11.  gefrustreerd 16. geirriteerd

2. hopeloos 7. nerveus 12.  onrustig 17. teleurgesteld
3. aarzelend 8. verward. 13.  bezorgd 18. eenzaam

4. geérgerd 9. hulpeloos 14.  ongeduldig 19. ongemakkelijk
5. ontmoedigd 10.  onzeker 15. bang 20.  verdrietig

32. Oefening: Welke gevoelens heb jij vaak? Kruis er 5 aan.

7.9 Lijst met behoeftes:

Ik heb op een diep niveau behoeftes en er zijn altijd meer opties om voor de vervulling ervan te zorgen.

Volgens Avi Butav zijn er drie basisbehoeften:

Liefde, Erkenning en Velligheid

Deze kun je weer opsplitsen in behoeftes op missie of spiritueel niveau, op identiteitsniveau, en de niveaus

daaronder, terwijl de fysieke behoeftes zich op omgevingsniveau bevinden.

Deze lijst kan je helpen je behoeftes te benoemen. Ook deze is weer eerjeaknneje eigen behoeftes

toevoegen, of je eigen bewoordingen ervoor gebruiken.

Behoeftes
Eigenheid Fysiek Spirituele Vieren
verbondenheid
1. Authenticiteit 22. Aanraking 36.Beschouwing 48.Vieren van het leven
2. Autonomie 23. Bescherming 37 Betekenis 49.Rouwen
3. Creativiteit 24.Beschutting 38.Eenheid
4. Integriteit 25.Beweging 39.Harmonie Veiligheid
5. Zelfexpressie 26.Licht 40.Heelheid
27.Lucht 41 .Helderheid Verbinding
Emotioneel 28.Ruimte 42.Inspiratie Vertrouwen
6. Liefde 29.Rust 43.Leren/groeien Warmte
7. Bijdragen 30.Seksuele expressie | 44.0rdening Zekerheid
8. Delen 31.Voedsel 45.Schoonheid Zorg
9. Erkenning 32.Water 46.Vervulling
10.Geruststelling 47 .(Innerlijke) vrede | Waardering
11.Mededogen Spel Samenwerken
12.Nabijheid 33. Humor
13.0Ondersteuning 34.Plezier
14.Respect 35.Spelen

Vervolgcursus NLP VU Met je ongekemndemogens je succes vergrotelz. b45-




Behoeften volgens Maslow

Volgens Maslow kunnen behoeftes in een hiérarchisch piramide weergegeven worden:
Critici stellen dat meerdeiteehoeftes op het zelfde ogenblik kunnen spelen.

Studie, creativiteit, problemen oplossen, ethiek,
onbevooroordeeld, jezelf kunnen zijn, zelfbewustzijn

Status, prestige, achting, succes, zelfwaardering

respect van en voor anderen, Waardering

Liefde, vriendschap, erbij horen,

genegenheid, familie Sociale acceptatie

Veiligheid, orde, stabiliteit,

gezondheid, bescherming Zekerheid

Ademen, eten, drinken, sex, slaap,
ontspanning, beweging

Fysiologische behoeften

)

Behoeften op een andere manier geordend:

(www.desteven.nl)
T
Aandacht _ =
! - - , ¥
\ “

Zekerheid n
Orde

33. Oefening Behoeftes op een andere manier vervullen

Welke 'behoeftes’ zijn je aangepraat, bijvoorbeeld door de reclame of doordat anderen het ook lieten zien?

Hoe zou je deze behoeftes op eadere manier kunnen vervullen?

34. Oefening: Geweldloze Communicatie met jezelf

Neem een situatie waarin je niet zo goed communiceerde met jezelf of met een andere persoon. Gebruik de
stappen van de giraf en probeer uit te vinden wat je behoeftes waren, die niet werden vervuld in die situatie

Ga ook na welke mogelijkheden er zijn @rel in je behoeftes te voorzien.
Welk verzoek kun je doen aan een andere persoon of welke acties zou je zelf kunnen doen?
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35. Oefening 'doodlopend straatje' (2 -tallen)
(voorbeeld van bedoelingserkadering)
Heel goed te gebruiken in situaties waarbij iemand bv. iets tegen je zegt of op een bepaalde manier op je
reageert waar je niets mee kunt, of wat absoluut niet reéel is.
Vaak een persoonlijk getinte opmerking. Loop echt alsof je in een doodlopend straatje bent en je kunt er nie
uit bijv. doordat je tegen een muur aan loopt.

A: "l k vind dat ji] maar eé ver oc
negatieve kwalificatie) Stap 1 Escalerend, aavallend, oordeler$

B: AMaar ik vind dat jij juist éé. Bent/ doeto(ac
Dit kun je nog met enkele interacties uitbreiden. Dit is het StapZ Geblokkeerd E;Z:

doodlopende straatje.

Hoe kom je uit een doodlopend straatje?
Of: achteruitlopen, de steeg uit. Dus het tegengestelde doen dat je zojuist deed

Of: 180° omdraaien en er uit lopen. Dus een heel nieuw perspectief nemen.
(hier moet je dus echt uit de box komen, besef dat het straatje dood loopt en je dus op een hele an
manier het conflict moet oplossen)

I . C Draai 180°, i tief
B: "Dus als ik je goed begrijp zeg je/vind je " (zelfde woorden real fIEEM EEN NIEUW perspectie

gebruikenen de ander laten weten dat je hem of haar gehoor

begrepen hebt). De-escalerend, positieve intentie,
Stap 3 behoeften

A:"Ja"

Stappen van de GiraRit is de bevestiging van wat gezegd is.
En nu naar de positieve intentie van de ander vragen.

B: "Ik weet dat je hier een positieve bedoeling mee hebt, en ik begrijp de bedoeling niet helemaall/ deze
bedoeling is me nog niet helemaal helder.
"Zou je me er iets n&r over kunnen vertellen?"

A: "Vertelt iets meer hierover"...
ertelt iets meer hierove Stap4 Onderhandelen, zo kom je uit het

B: "Dus als ik je goed begrijp is voor jou heel belangrijk?" doodlopend straatje

A:"Ja"

A voelt zich gehoord en erkend. Stappen van het doodlopend straatje

A enB zoelennaar een oplossing die binnlean

invioedsfeer ligt. Stap 1 Escalerend, aavallend, oordeler>
B vraagt of A ook bereid is te luisteren naar zijn/haa Bood
verhaal. Als beiden zich gehoord voelen dan: Stap 2 Geblokkeerd || cinde
B: "Als ik jou nu zou kunnen geven/zou kunnen doe
zou jij dan bereid zijn om te geven/te doen/te Draai 180°, neem een nieuw perspectief
verzorgen?"

De-escalerend, positieve intentie,
A doet hetzelfde met B Stap 3 behoeften=
Dit is de basisstructuwran het doodlopend straatie. | Stap 4 Onderhandelen, zo kom je uit het
De basis van herkaderen istlscheiden van de doodlopend straatje

BEDOELING en het GEDRAG.
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Weelk 5

13.7A0EAT AAl ) AAT OEO

8.1 Het puppy

Een boer had enkele jonge hondjes die hij nog moest verkopen.
Hij schilderde een advertentie op een bord met: 4 pde koop en zette dibrdaan het begin van zijn erf
aan de kant.

Net toen hij de laatste spijker in het bord sloeg werd hij aan zijn overal getrokken. Hij keek naar beneden in
ogen van een kleine jongen.

"Meneer" zei de jongen, "Ik wil een van uw pymkopen".
"Wel", zei de boer, terwijl hij met zijn hand achter in zijn nek wreef, dezeyp@pebben hele goede ouders
en kosten aardig wat geld".

De jongen liet voor een moment zijn hoofd hangeren reikte hij diep in zijn broekzak en haalde een
handvol kleingeld voor de dag en liet het aan de boer zien. Ik heb 39 cent. Is dat genoeg om te kijken?
"Zeker", zei de boer en hij floot een deuntje. "Dolly", riep hij.

Uit het hondenhok en over het erf rende Dolly naar de boer toe gevolgd door 4 kleine bolletjes wol. De klein
jongen drukte zijn gezicht tegen het hek. Zijn ogen straalda verrukking. Terwijl de honden naar het hek
toe kwamen rennen, zag de jongen nog iets bewegen in het hondenhok.

Langzaam verscheen er nog een bolletje wol, maar deze was zichtbaar kleiner dan de andere hondjes. Op
achterpootjes gleed het bolletje het hok uit en op een wat onhandige wijze begon het hondje vooruit naar he
hek te hobbelerterwijl het zijn best deed de andere hondjes bij te houden.

"Ik wil die hebben", zei het kleine jongetje, terwijl hij naar de waggelende hond wees.
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De boer knielde naast het jongetje neer en Zeioi\, je wilt dat hondje echt niet. Het is nooit in staat om te
rennen of te spelen zoals de andere hondjes kunnen."

Toen deed de jongen een stap naar achteren, reikte naar beneden en b
een broekspijp op te rollen. Terwijl hij dit deed werd een stalen beugel
zichtbaar aan beide zijden van het beentje van de jongen die vastgemai
zaten aan zijn speciaal gemaakte schje.

De boer aankijkend zei hij: "8t u meneer, ik kan zelf ook niet zo goed
rennen en hij heeft iemand nodig die hem begrijpt".

Met tranen in zijn ogen reikte de boer naar beneden en pakte de kleine
op. Hij hield het heel voorzichtig vast toen hij de puppy aan de kleine
jongen gaf.

"Hoeveel kost het?" vroeg de kleine jongen. "Niets, het is gratis”, zei de
boer.0Er is geen prijs voor liefde"

De wereld is vol van mensen die iemand nodig hebben die ze begrijpt.

36. Oefening: Leven vanuit je hart, onszelf bewust maken van onze intenties, van
begrijpen naar meevoelen.

Ondersteunende oefening voor het versterken van jezelf op identiteitsniveau
Inleiding in trance, ontspannen zitten op de stoel met je voeten op de grond
1. Stel je voor dat je je bevindt op een plek waar je je prettig voelt en niet gestoord wordt.
a. Haal een paar keer bewust adem om je doh&n geest tot rust te brengen.
b. Richt je aandacht op je omgeving: wat zie je, hoorik je en voel je op deze plek?
c. Ga nu voordat jge aandacht op de volgende vragen richt, eerst na hoe je je voelt enmjatliehaam
ervaartHoe ervaarjejge zi cht , j e s choud eisesspanninggntspahnin® k e r
Welke emoties heb je op dit momeénttatie, vreugd, verveeld, rustigve e moe di g € ?

k

2. Denk aan het verhaal over het puppy, waarbij de boer uit zijn hart dit puppy weggeeft aan het jahgetje d
zijn hart open stelt voor het puppy. Kijk of je uit je eigen leven een voorval herinnert dat illustratief is voor

de vreugde van het geven vanuit het.Hafdat de vreugde illustreert van het ontvangen van iets wat
gegeven werd vanuit het hart.

Neem de tijd om dit boven te laten komen

Stilte

3. Wie ben jij als je helemaal uit je hart geeft of iets ontvangt dat helemaal uit het hart gegeven werd?

4. Vraag jezelf af wat je ten diepste verlangt voor je eigen leven in deze waredd je daarbij helptHoud
dit verlangen, deze behoefte enige ogenblikken vast.

5. Kun je je een moment uit je jeugd of een recenter verleden herinneren waarop je je bewust was van dez

behoeften of verlangens? Hoe en wanneer uiten de behoeften zich nu in je leven?

6. Ga nu weer naar je gevoel in je lichaam, hoe is dat nu na het stilstaan bij je diepste behoeften en
verlangensWat zijn nu je emoties?

7. Kom dan langzaam weer terug in het hier en nu en kijk hoe je er nu bij zit.
(Oefening uit het Werkboek Geweldloze Communicatie van Lucy Leu, uitgegeven bij Lemniscaat, 2006,-Fagina 74
Wie zou een voorbeeld van het krijgen of geven vanuit je hart willen delen?

De anderen luisteren in stilte, zonder te reageren.
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8.2 Kast opruimen

37. Oefening op identiteitsniveau : Ruim je kast op!
(naar Richard Bandler)

Kast opruimen

Als een klerenkast vol zit met spullen die je niet meer nodig hebt of die je niet meer wilt gebruiken, dan zul j
hem eerst moeten legen/opruimen, zodat er ruimte vrijkomt om er nieuwe dingen in te doen.

Kijk naar wat je kwijt wilt, neem het in je hand, hoe draagt het bij aan je levensgeluk?

(Denk aan de ecologie: is het verantwoord dat je weg doet wat je eruit haalt?!!)

Wat is identiteitsniveau?
Wie ben je? Kijk naar binnen, vergeet alle rollen die je vervult en kijk naar je zelf. Het fundamentele Ik
gevoel, hoe denk je als persoon over jezelf?

Negatief: Ik ben te veel, ik ben niet de moeite waard, ik ben ongewenst, ik ben te serieus, ik ben verlegen, ik
ben te oppervlakkig, ik ben een sloddervos, zijn meer negatieve zelfbeelden.

Positief: Ik ben een goede man/vrouw, vriend(in), partner, vader, maeatar, dochtergen kundige
vakman/vrouw, ik ben serieus, ik ben vol humor, ik mag er zijn, ik ben de moeite waard QK bigrben
opgeruimd, zijn positieve zelfbeelden op identiteitsniveau.

De oefening in tweetallen,
Je kunt de tijd verdelen of samen denken en meteen delen. Het gaat om de dingen die voor jou zelf gelden
die op te schrijven in je eigen kdgte figuur volgende bladzijde)

Stap 1. Bedenk drie dingen op identiteitsniveau die je kwijt wilt.
Voorbeeld: Ik ben te serieus
Schrijf deze in de kast op plek 1.

Stap 2. Bedenk drie dingen die je graag zou willen zijn op identiteitsniveau.
Voorbeeld Ik ben helemaal OK met alles wat er is.
Schrijf deze in de kast op plek 2.

Stap 3 Bedenk drie dingen op identiteitsniveau zoals je vroeger was en nu niet meer bent.
Voorbeeld: ik was verlegen, opvliegend, eigenwijs etc.
Schrijf deze op in de kast op plek 3

Stap 4 Bedenk drie dingen op identiteitsniveau waar je blij en tevreden over bent.

Voorbeeld: ik ben een lieve moeder / vader
Schrijf deze op in de kast op plek 4

Bekijk de fotods 1 en
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De Kast die we opruimen

|
|
1 Watje voor jezelf kwijt wilt : ! : 2 Wat je graag zou willen zijn

—

38. Plenaire visualisatie

Doe je ogen dicht en ontspan je. Ga bij jezelf naar bin(aor de stem van de trainer kom je in een
ontspannen toestand, die we ook wel trance nogmen.

5. Ontdekken waar het beeld zich bevindt.
Neem één van de GROTE DINGEN waabii tevreden over bent bv. "la€nleuk / enthousiast / sociaal
/ creatief etc.)

Maak hier eetbeeld vanVaak helpt het als je een concrete gebeurtenis voorstelt. Neem evehaite ti]
naar het beeld te kijken.

Zetje zelf in dat beel@npak het dan beet et het in de kast op ple,4.0 Doe dat ook met je handen.

(Jewerkt nu metle submodaliteilocatie Hier gaan we namelijk als belangrijkste submodaliteit mee
werken)

"Nu weet je precies de locatie van die aspecten waar jij blij meeshemhar jgevreden over bent."
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6. "Nu gaan wewverken met déocatie voor aspecten op identiteitsniveau zoalsrgeegerwas en nu niet

meer bentdie je op pIeI3 hebt gezet

Neem gerust de tijd om daar even naar tre kijken in je boek, kies er één.
"Maak ook hier weer een beeld v&m stel je voor hoe plek 3 in de kast de plek is voor de dingen die je
vroeger was en nu niet meer bedbk hierwerken we met dsubmodaliteit locatie.

"Nu is het voor jou gemakkelijk om beide locaties te herinneren”
Ga nu nog meer naar binnen, verdiep je trance.
"Als je zover bent, herinner je je dan de locaties van "Ik l{é)' en "Ik was .(3)"

7. "Neem één van de drie GROTE DINGEN die je kwijt wiitlek 1 in de kastHeb je een beeld van iets

dat jekwijt_ wilt?
Op welke plek, waar in de omgeving / natuur, zou datgene wat je kwijt wilt een geschikte functie kunnen
vervullen? Je zou dit bijvoorbeeld joumuseumkunnen noemen.

/////

Ga naar de locatie van "Wasvroegere e é e é ..., (zie3)" en maak het beeld in die locatie
helemaal helder tdtethelemaal wit isDan is er ruimte!

Zet het beeld dat jEwijt wilt op locatie3 in het witte licht, en laat het daar even staan.

Maak nu het beeld minder helder zodatdatouren weer
zichtbaar zijn."

afzuigpomp

"Visualiseer onder het beeld een hele krachtige stofzuiger.
Zet deze aan en laat het beeld opgezogen worden door de pc
Stel je voor dat het in een klein wolkje weg glijdt ... en zie het
terechtkomen op die verantwoorde plek in de natuur of in het
museum. Kijk er nog even liefdevol naar. Je kunt het altijd we:
terug halen als je het nodig denkt te hebben. Neem afscheid \
het beeld

Korte break state (tel de lampen, kijk naar je tenen) V mc‘”““

"Ga nu naar de plek van de dingen die je graag zou willen zijr ‘ ‘
die je levenzouderverrijken Hoe graag zoje zowillen zijn?

(plek2 in de kast Maak daar eeheeld van

Ga naar locati€l van "Ik ben blij/tevreden ..." Maak het
beeld helder tot het helemaal wit is.

Zet nu je nieuwe beeld vamillen in het witte lichtop plek4, laat het daar even geefhet beeld weer
kleur/contrast er ug t ot het beel d in de meest aantrekKke

8. Bedank je onbewuste wat het voor jou heeft gedaan (dit proces kun je regelmatig bij jezelf herhalen).

Opgeruimd staat netjes!!!
Kom rustig terug, wellicht vind je het fijn je voeten te bewegen, je ademhaling te voelen en het geluid var
de stem te horen.

Afrondende oefening

We staan in een kring.

leder doet om de beurt een stap naar voren en ze§én van de grote dingen die je op identiteitsniveau
wilt zijn.
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Weelk ®

8 Stem, een uiting van je
identiteit

Naar Alex Boonwww.rondomjestem.com

leder geluid dat aan het lichaam ontsnapt, is ontstaan vanuit ee
bepaalde interne voorstelling met bijbehorende stemming en
fysiologie die op dat moment bestaat. Deze interne voorstelling
kun je waarnemen, voelen, herkenphandhaven, aanpassen en/c
reproduceren.

We benaderen geluid vanuit 3 contexten:

1. Lichaam: de rol, positie, eigenschappen en invloed van onze spieren,

zenuwen, botten, holtes, ingewanden, verbindingen en gewrichten.

2. Dynamiek: kracht, houding, adem, motoriek (snelheid, richting,
codrdinatie, tempo, ritme)

3. Identiteit: verhaal, ervaring, behoefte, drijfveren, aanpassingen, emoti

motivatie.

1. Lichaam
De waarneming van het lichaam (globaal of zintuigspecifiek) wordt

intensief gestimuleerd via directe stimulans met geluid of het opnieuw (=

vergezeld gaand van geluid) benutten van gevoel, gehoor en zicht.

Via je fysiologie wordt de ontstaanswijze van geluid direct en concreet
beinvlioed. Het lichaam kan liggend, zitten en lopend benaderd en gebruikt
worden, gebogen, tegen- of meegewerkt, opgetild of bewogen worden,

gerekt, gestrekt, geduwd en getrokken. et kechtop staan of voorover
gebogen, je kunt omhoog kijken of naar beneden. Veranderingen in j

al

fysiologie kunnen op allerlei delen van het lichaam -hetzij krachtig of

subtiel uitgevoerd- hun uitwerking op de stem bewijzen. Het lichaam

wordt op deze maer in de context van ruimte en tijd geplaatst.

Alle geluiden die zo ontstaan dienen beluisterd en opnieuw erkend t¢
worden. Op deze manier ontstaat nieuw materiaal en een nieuwe

waarneming. Daarbij wordt een sterlberoep gedaan op dynamische ¢

1 Het brein zorgt voor de ideeén, de
motivatie, de taal en de regeling

2 De bovenste vocale organen zorgen vo
articulatie en resonantie.

3 De stembanden zorgen voor de vibratie
4 Het ademhalingssysteem zorgt voor he|
activeren

persoonlijke principes.
Werk met het lichaam levert altijdi euwe er varin
vooral het experiment en het proces dat telt, niet het doel.

2. Dynamiek

De geluiden worden steeds verder uitgewerkt en het scala aan
geluiden raakt meer en meer uitgebreid. Daarbij wordt de ontst
adembeweging steeds bewuster herkend en ingezet. De stem
geconfronteerd met ruimte, materiaal (objecten, wanden en
personehen krijgt meer en meer context.

De context beinvloedt hierbij de configuratie, doet een beroep
de nieuwe instelling - de dynamiek van jou wordt beinvioed. He
werk, c.g. het geluid dwingt je tot wijziging van gewoontes waa

het gaat om inzetten of wegl
vertragen; het ingrijpen of
men of doen; concreet handel

ki ezen; goedkeur en jebéntcidek e ur

' __Stembanden

Luchtpijp
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nieuwe weg inslaan. Het gaat daarbij niet alleeréénkant van de tegenstelling, maar om de mate waarin
menéénkant op neigt te gaan.

Dynamisch werk levert altijd nieuwe combinaties en bewegingen, nieuwe kennismo ge |l i j khede
vooral de zoektocht die telt, niet de regel.

3. Persoonlijkheid ~
iHoe kan het dat mDONOTt make your ‘

krachtig is emijn stem zo luid of
vreemd, lelijk of mooi, helder of ruisend t o mak e ot hers |
k 1 i n"Kde Rad het dat ik me zo rustig
of energiek, helder, nieuw, gevoelig,

agressief, verlaten of gesteund vdel? Make your personality solo ving

Een persoon wordt geconfronteerd met

Verdwenen, verzwegen, gecensureerde that Others beg to ||Sten to you-

geluiden en leert die opnieuw te _ - . .
beluisteren en aebruiken. ondanks de Maakje stem niet luider om anderen te laten luisteren naar jou......

e g ’ ’ . Maak je persoonlijkheid zo luid dat anderen je smeken om naar je te mog
norm of het oordeel dat voor dit geluid luisteren Naar Barhama Kumari Shivana

geldt.
Goed/fout maakt plaats voor subjectieve waardering. Persoonlijke eigenschappen worden zichtbaar, bruikb:
en emoties voelbaar en hanteerbaar. Alles dat geluid weétiedaten klinken en alles wat de stem

ontwikkel, wordt relevant en tot bewuste keuze gemaakt.

39. Oefening: Pacing en Leading metgeluid (in tweetallen)
Persoon A leitlin improviserend zingen zonder woorden, B volgt. 1 min.
Daarna leitlB en volgt A.

40. Oefening: Geluid en Identiteit (in een kring, naam en kwaliteit zinggn)
In een cirkelJe doet een stap naar voren en zingt "Ik ben .....(naam) en mijn kwaliteit is .......... (vrij specifiek
houden bij. inspireren, verbinden). De groep zingt je dan toe: "Jij bent ........ (naam) en je kwaliteit is ........... "
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41. Oefening: Geef je identiteit een stem
Sluit je ogen, ga in een kring staan.
Ervaar bij het zingen van
AAAAAAAaaaa
0000000000
MMMMMmmmmmm
afzonderlijk en in combinatie mep het zelfde moment een kleur of begid je erbijvoorstelt. Ervaar watje
stem in je lichaam doet.
Bijvoorbeeld:

AAAAAaaaa De zon d|
achter de wolken vandaan ko

O0O00000000: Grote sterke paard
die een ploeg trekken

MMMMMmmmmm Een mooie bloementuin waari
alle kleuren in harmonie zijn met elkaar.
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9.1 Een andere kaart maken

Waarom zou je mapping across toepassen?
Zou je meer in harmonie met jezelf willen leven? X
Soms heb je een niet optimaal beeld van jezelf en wil je graag een posifisy”
beeld hebben om meer zelfvertrouwen te hebben. '
Soms heb je ergens een hekel aan en dan heb je weer een hekel aan h
dat je iets niet leuk vindt.

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

Stel je bent dol op chocolade, je zou het zelfs een tikkeltje verslaving kunnen noemen. Je merkt dat het niet
handig is om gedurende een dag zo vaak aan chocolade te denken. En wat te denken van de tussendoortje
nogal wat calorieén? Je wordt er anéls die goede voornemens niet lichter op. Die kilootjes moet je overal
meenemen. Nee eigenlijk ben je niet zo blij met deze overmatige aandacht voor chocolade.

Deze bron beschikbaar
maken vooreen andere

Bron in an der @ntext brengen: je krijgt plezier in afwaszen

Bron: het plezier dat je in dansen hebt

Wat is Mapping across ?

Bij Mapping across breng je de submodaliteite
of elementen van een bepaalde stemming of i )
context naar de andere. Wilhet fijne geoel Wat wil e kW”t'
over dansen of iets anders legeven aan iets | \Wat zou je leuker willen vinden?

dat je vervelend vind bijvoorbeeld wellicht het . . .
gevoelover huishoudelijk werk? Of misschien | WWat zou je met meer plezier willen doen

vind je huishoudelijk werkietleuk en wil je je : A0
op dezelfde manier voelen als bgtdansenals Wat doe € met pIeZIer'

je je daarbij prettig voelt Het is het principe van
een bron beschikbaar maken in een andere context.

9.2 Hoe gaat Mapping Across?

In de volgende instructie gebreikwe het voorbeeld van iemand die af wil van haar chocolade verslaving. Dit
toont aan hoe mapping across kan worden gebruikt om iets dat je te plezierig vindt of waaraan je verslaafd
bent, te veranderen in er een afkeer van hebben. Maar het kan ook diereemieta waar je een afkeer van
hebt te veranderen in iets waar je plezier in hebt.

42. Oefening Mapping Across'Van verslaving naar afkeer'

1. Identificeer de stemming of de ervaring die je zou willen veranderen. Zorg ervoor dat je geassocieerd
(verbonden met jezelf) bent. Leef je zo intens mogelijk in de ervaring waarbij je dit had (herbeleef alsof je
er nu weer bent). Met het werken met subntitaiten, is dit van vitaal belang.

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

2. Maakin je hoofdplaatje 1 van de verslaving, in dit voorbeeld het chocolade (vr)eten.
De coach vraagt naar de submodaliteiten en noteert deze:
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V1 De locatie van het plaatjgi{v. midden voor je, of rechts in de hoek).V.......................
V2> De andere visuele submodaliteiten zoals kleur of zwdrtstilstaand of bewegend, dof of glanzend,

groot of klein, contrast. A7 S -Va, V3, etc.

A Auditieve submodaliteiten als eentonig of melodieus, hoge of lage tonen, snel of langzaam ritme. He
geluid dat je hoort als je chocolade afbreekt N A2, Az etc.

K Kinesthetische submodaliteiten zoals hard of zacht K s

O Oilfactorische, submodaliteiten zoals scherpe of zoete geur O e

G Gustatieve submodaliteiten zoals bitter of zoete smaak. G o

3. Zoek iets dat vergelijkbaar is in structwalsin het voorbeeldran dat wat je zou willen veranderen.
In het voorbeeld: lets dat absoluut weerzinwekkend is: verse hondenpoep. Deze heeft een soortgelijke ki
en zelfs de textuur (vergeleken met bijv. chocolade van Caramello). Het is ook in een soortgelijk
representatie systeensysteem voor verwerking vajeuren en smaken. Deze delen een
gemeenschappelijke weg naar onze primitieve hersenen.

4. Maakin je hoofdplaatje2 vanhet weerzinwekkendean dit voorbeeldle hondenpoep
De coach vraagt naar de submodaliteiten en noteert deze:

V1 De locatie van het plaatjeifv. midden voor je, of rechts in de hoek). V............cceee....
V2 De andere visuele submodaliteiten zoals kleur of zwdrtstilstaand of bewegend, dof of glanzend,

groot of klein, contrast. V2 i
A Auditieve submodaliteiten als eentonig of melodieus, hoge of lage tonen, snel of langzaam ritme.
A
K Kinesthetische submodaliteiten zoals hard of zacht K e
O Oilfactorische, submodaliteiten zoals scherpe of zoete geur O
G Gustatievesubmodaliteiten zoals bitter of zoete smaak. €

5. Wat zijn de belangrijkste verschillen (drivers) tussen deze twee ervaringen in termen van submodaliteiter
De gelijke aspecten zijn niet belangrijk. Het is prima als er één of twee verschillen zijn.
In het voorbeeldDe chocoladeverslaving Ravorden voorgesteld als een kleurrijke bewegende video, de
hondenpoejals een kleine zwa#wit stilstaand beeld.

6. Neem één van de belangrijkste verschillérver) in de ervaringlie je kwijt wilt (bijv. de chocolade
verslaving)en verander die in de interne representatie vaandangename (bijv. de hondenpoep)
Bijvoorbeeld als de ervaring.) die je kwijt wilt gekleurd i®n deonaangenamervaring (2) zwartwit,
maak de eerste damwartwit.

Voorbeeld:

Deze bron
beschikbaar
maken voor een
andere context

Plaatje 2 Afkeer van hondenpoep Plaatje 1 Afkeer ovetbrengen
Zwart -Wit naar chocolade verslaving.
Van kleur naar Zwart-Wit
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Uitleg in schema van 'verslaving naar afkeer'

Verslaving waar je van af wil door het
overbrengen van een negatief gevoel hierbij

Afkeer: (deze stemming wil je overbrengen op
je verslaving)

Chocolade eten 5 Hondenpoep
OO0 T AAEOOh C
Plaatje 1 | Plaatje2

Submodaliteiten van beide ervaringen

V1. locatie van plaatje 1 is rechts boven

V1. locatie van plaatje 2 is links onder

V2: glad, bruin, glanzend, klein, zwasit, stilstaand

V2: glad, bruin, glanzend, groot, kleurrijk,
sprankelend, bewegend

A: harde toon en laag van afbreken van chocolade

A: slempend, zuigend geluid als je op
hondenpoep stapt

K: hard en zwaar

K: zacht en warm en stoom

O: aangenameoetechocolade geur

O: zeer onaangename weerzinwekkende geur

G: aangename chocolade smaak

G: onbekende maar weerzinwekkeritter
voorgestelde smaak

Drivers (belangrijkste verschi

llende submodaliteiten)

Vi plaatje van het et e

rechts boven

V1. plaatje van hondenpoep links onder

V2. glad,zwartwit, stilstaand

V2: glad bruin, glanzend, kleurrijk, bewegend

A: geluid vanafbrekende chocolade

A: ontbrekend, maar mogelijk bedacht

K: gevoel van koud en zwaarte

K: gevoel van warmte en stoom

Stel je nu het plaatje van de ongewenste ervarin

voor met de submodaliteiten van ervaring 2.

V1: plaatje van chocolade eten links onder

V2 in briljante kleuren

A zuigend geluid

K: met gevoel van warmte en stoom

O: stinkend naar hondenpoep

G: zeer onaangename weerzinwekkende geur

Test:

Maaknueep | aatje van

chocol ade

eten 06s nacht s.

Welke reactie heb je nu?

Future pace:

Hoe ziet de toekomst er nu uit?

Een uitdaging om dit leuk
te gaan vinden?
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43.

Schema om eigen proces op in te vullen:

Oefening: Van verslaving naar afkeer.

Afkeer( van bijv.Hondenpoep):

Verslaving (bijv. chocolade eten):

Gewenste stemming van ervaringl

Plaatje2

Plaatje 1

Submodaliteiten van beide ervaringen

V1. locatie van plaatjé is

V1. locatie van plaatj@

V! V!
A: A:

K: K:

O: O:

G: G:
Drivers (belangrijkste verschillende submodaliteiten)
Vi Vi
Vo Vo
A A:

K: K:

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

V1:

2

Qlox|>|5

Test:

Maak nu een plaatje vate verslaving

Laat de submodaliteiten van de onaangename ervaring er overheen komen.

Welke reactie heb je nu?

Future pace:

Hoe ziet de toekomst er nu uit?

Oefening 2: Van afkeer naar genieten ,

Van afkeer van afwassen naar plezier hebben bij het afwassen

Op gelijke wijze kun je je stemmingerandererie je hebt bijets wat je op het ogenblik nog niet leuk vindt
zoals bijv. afwassen, telefoneren, huis opruimen of het gazon maaien. Deze stemmingkamderen zodat
je het wel leuk vindtJe gebruikt het plezier injb. dansenuitgaan, naar muziek luisterdBekijk de
onderstaandgéguur van het dansen en afwassen.

Deze bron beschikbaar
maken vooreen andere context

Bron in an der @ntext brengen: je krijgt plesier in afwassen

Bron: h et plezier datjein dansen hebt

Plaatje 1 Plaatje 2
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Denk aan iets waaraan je een afkeer (mdnls afwassen in het plaatj@)aar waaran het fijn zou zijn als je

er plezier in zou kunnen krijggmoals dansen in het plaatj®jjv. e-mails behandelen, de garage opruimen,

de vuilnisbak buitenzetten, het gras maaien, de vuilcontainer schoonmaken, de gootsteen ontstoppen, lekke
kraan maken, etc.

1. Stel je een plaatje voor van de situatie waarvoor je een afkeer hebt, bepaal de submodaliteiten van dit
plaatje.De coach schrijft deze in de lege onderstaande tabel.

2. Bedenk iets dat je echt heel leuk vindt, het is niet nodig dat het onderwerp verband houdt met het eerste
plaatje. Bijv. een ijsje eten op een terras, naar je favoriete muziek luisteren, naar de bios gaan, wandeler
de natuur, etc.

3. Maak een plaatje van deze situatie. Bepaaroersin dit plaatje.De coach schrijft deze in de
onderstaande lege tabel.

4. Bepaal wat de drivers (de submodaliteiten die verschillend zijn).

5. Dan breng de submodaliteiten van het plaatje van de situatie die je leuk vindt naar het plaatje van de
situatie waarvoor je een afkeer hebt.

6. Test:
Denk aan de taak die waarvoor je eerst een afkeer had. Hge noetr nu over?

Schema voor Van Afkeer naar Genieten

Aangenamestemming van ervaring 1: B Ongewenstestemming vanervaring 2:
Bijv. Dansen ‘ Bijv. Afwassen
Plaatje 1 | Plaatje 2
Submodaliteiten van beide ervaringen
V1 locatie van plaatjé is B V. locatie van plaatje
Vo! J Vo:
A: | A:
K: | K:
O: | O:
G: G:
Drivers (belangrijkste verschillendesubmodaliteiten)
Vli V1:
Vo! Vo!
A: A:
K: K:
Stel je nu het plaatje van de ongewenste ervaring voor met de submodaliteiten van ervarihg
V1.
V2
A
K:
O:
G:
Test:
Maak nu een plaatje van de verslaving
Laat desubmodaliteiten van de onaangename ervaring er overheen komen.
Welke reactie heb je nu?
Future pace:
Hoe ziet de toekomst er nu uit?

44. Oefening: Gebruik Kinesthetische en/of Auditieve Drivers

Denk aan iets wat je niet zo leuk vindt, maak er een plaatje van. Luister naar de muzi
begin te dansen en zie wat er in het plaatje verandert.

Hoe voel je je?
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Weelk 7

15./ D1 T OOET COCAOEAEO

De grondleggers van deze manier van werken zijn Steve de Shazer en Insoo K’
Berg.Steve de Shazer heeft de uitspraak gedadant 6 s good t o Kk
work, but ités really helpful to kn
(Het is goed om te weten wat niet werkt, maar het helpt echt heel goed om te w
wat wel werkt)
Deze uitspraak van Steve de Shazer geeft kernachtig de kracht van de
oplossingsgerichte aanpak aan. In plaats van hard proberen te begrijpen waaro
niet werkt, wordt de aandacht gericht op het uitvinden en toepassen van wat we
werkt. Het klinkt simpken dat is het eigenlijk ook.
lets meer over Steve de Shazer (1940, Milwaukegé R@E5, Wenen) . Hij was een
psychotherapeut en grondlegger van de oplossingsgerichte aanpak. Hij richtte i
1978, samen met zijn vrouw Insoo Kim Berg het Brief Family Therapy Center Steve de Shazer
(BFTC) in Milwaukee, Wisconsin op. Zijn boeken werden (tot nu toe vertaald in 141
talen). Na gewerkt te hebben als professioneel saxofonist ging Steve werken bij
Mental Research Institut@yIRI, waar onder andere Paul Watzlawick en John
Weakland werktenin Palo Alta Deze hatste werd zijn mentor. Op 11 september
20050verleed Steve plotseling en onverwacht in Wenen.
Zijn meest spraakmakende boeken zijn:

Keys toSolution in Brief Therapy (1985)

Clues: Investigating Solutions in Brief Therapy (1988)

Words Were Originally Magic (1994)

Insoo Kim Berg (1934 2007) is van Koreaanse afkomst, maar later werd zij
psychotherapeut in de VS. Zdptwikkelde samen met haar man Steve de Shazer ¢ /
Oplossingsgerichte Therapie, die later op meer vakgebieden werd toegepast. Hic InsoaiKim Berg
ontstaat de naam OplossingsgerMtdrken. Dit speelt bij coaching een belangrijke rol. Insoo publiceerde
tien zeer bekende boeken. Insoo Kim Berg stierf 16 maanden na Steve de Shazer.

10.1 Van Therapie naar Oplossmgsgerlcht
werken

Dertig jaar geleden realiseerde Steve de Slaezlkedat oplossingen niet per

se in verband hoeven te staan met problemen. Hiermee legde hij de basi FAMILY
een grensverleggende nieuwe therapievorm: Oplossingsgerichte Therapi

Intussen is de oplossingsgerichte benadering door toedoen van hemzelf, B A S E D
vrouw en collega Insoo Kim Berg en talloze internationale collega’s :

uitgegroeid tot een veel gebruikte en uiterst effectieve methode. SERV ICES
Een van de grote krachten vdeze vorm van therapie de door en door A Solution-Focused Approach
praktische inslag. Deze schuilt niet alleen in de concrete en heldere
toepassingen, maar ligt ook aan het ontstaan van de benadering ten gro
Belangrijke technieken zoals de Wondervraag zijn letterlijk tijdens

therapiesessies otdan.'Oplossingsgerichte Therapie in de praktijlet
laatste boek van Steve de Shazer en Insoo Kim Berg is geheel in lijn hie
geschrevenNa een overzichtelijke weergave van de basisveronderggsilin

worden de laatste ontwikkelingen en inzichten aan de hand van concrete
voorbeelden besproken.
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Bij het Oplossingsgericht&/erken(OW) gaat men uit van de
volgende benaderingswijzedie dwarsin gaattegen het
probleemdenken dat veelal gevolgd wardteguliere therapie
sessies

1 Als iets goed werkt, repareer het dan niet.
i Als iets niet werkt, doe dan iets anders

1 Als iets goed werkt doe het dan meer

i Leer van en aan anderen wat werkt.

De volgende principes zijn belangrijk:

1 Stimuleren van hoop op verandering {afy
1 Aandacht met respect en authenticiteit
1 Laat de werker voelen dat je hem/haar begrijpt.

Het Oplossingsgerichte Model komt voort uit de psychotherapie,
maar is inmiddels al zeer succesvol doorgedrongen in de werelc
coachingeducatie zorg en bedrijfleverHet is een werkwijze die

toegankelijk en toepasbaar is voor mensen in alle leeftijdsgroep

OW werkt met wat er in het moment is, gericht op een gewenste

toekomst, met als doel problemen op te lossen. Het werd aanvankelijk ontwikkeld als antwoord op de
traditionele psychotherapie, waarbij de therapeut als deskundige beslist wat de beste oplossing is voor de
problemen van de cliént. OW beoogt samen te weamketinde cliént, die tenslotte zijn eigen situatie het best
kent, om zo tot een goed werkende oplossing te komen die pragmatisch en realistisch is en aansluit bij de
behoefte van de cliént. Hetgultaat is een respectvolle, kortdurende therapie of coaching die werkbare
oplossingen oplevert. De cliént behoudt daarbij zelf verantwoordelijkheid en eigenaarschap bij het realiserel

S

10 2 Basisprincipes

Er is altijd verandering: verandering is onvermijdelijk.
2. Het is de bedoeling deze te identificeren en de bruikbare
veranderingen in te zetten.

van de benodigde verandering@W is een pragmatische aanpak.

tTLINE 6t SYSY 62 NRSK DNy By 8 4 86 N3

he2 LI 2 3@ X Yy #AW|S2YYaaSly 62 NRSyYy &lLJS

2wl I NJ 6SY 2S ydz¢@hJKRS &OKI I f

9¢SEUGNY F20dza 2L dZAGT 2y RSNRA Yy 3¢
2L 2aaAy3aSy

wiNBf F0ASa g2NRSY OSNBSGISNR S

{co1tSAYSO aidlLleSa @22NHzA 0 ySY
SN} YRSNAY3ISY

3.  Eris altijd sprake vasamenwerking. v ——
4. Weerstand is geen bruikbaar begrip. MORE
5. Een gedetailleerde analyse en begrip van het probleem is doorga THAN

van weinig hulp bij het vinden van oplossingen. M| RACLES

6. Geen enkel probleem doet zich altijd voor: in de uitzondering
bevinden zich de sleutels tot het vinden van oplossingen. De best
manier is uit te vinden wat er precies gebeurt als het probleem zig

niet V00rdoet. NG \huu \\mm Dolan
7.  Aanwijzingen voor de oplossing bevinden zich altijd recht voor on Harry Korman - Terry Trepper

neus in het hedede moet ze alleen weten te herkennen.

Eric McCollum - Insoo Kim Berg

Vervolgcursus NLP VU Met je ongekemna@emogens je succes vergrotelz. b62 -



8 Er i s geen 6goeded6 manier om naar dingen te Kk
Verschillende standpunten kunnen even goed werken.

9. De cliént definieert zelf het behandef coaching-doel.

10. De cliént bezit de hulpbronnen die nodig zijn om tot oplossingen te kduuamonderstelling)

11. Kleine veranderingen in de gewenste richting kunnen worden ingezet met groot effect. Slechts een
kleine verandering is nodig.

12. " Doné6t fix what isnét broken. "

10.3 Oplossingsgerichte instrumenten

OW heeft een typerende wijze van denken en werken, die wezenlijk verschilt van andere modellen. Het is e
zogenaamd O6interventiemodel 6. Voor deze interver
waarvan er velen inmiddels ook zijn doorgedyem in andere vormen van werken.

De meest belangrijke trg# hieronder aan.

1. Herkennen (van oplosbare én onoplosbare problemen)

2. Aanmoedigen/uitnodigen (van spreken over oplossingen)

3. Hulpbronnen (gebruikmaken van wat er is aan competenties, eemraigenschappen, etc)

4. De gewenste situatie: de ideale toekomst wordt onderhandeld en gecreéerd .

5. De oplossing is niet altijd rechtevenredig met het probleem . EMP R

6 (

; &

8 EVALUATE
9

Oplossingsgericht taalgebruik
Schaalvragen
Wondervragen

. Vragen naar uitzonderingen EXPAND
10. Copingsvragen /.‘
11. Complimenten ‘ EXPLORE

12. Uitnodigen om meer te doen van wat al werkt
13. Onderhandeling en Consensus (bijvoorbeeld over

de volgende stap) JELICIT
14. Eenvoud (in taal en actie). //‘

10.4 Oplossingsgerichte interventies verklaard

Zoals alle therapeutische modellen, heeft ook oplossingsgericht werken veel tygegerede e e d s ¢ h a p ¢
te gebruiken zijn als interventies en als communicatiemiddel. Het verschil zit hem hier echter in de wijze
waarop deze worden toegepast. Zo maakt het verschil hoe een respons wordt opgevolgd; de timing waarog
worden ingezet; wannespreken gewenst is of juist stilte en vele andere technieken. Deveagenoemde
zijn enkele van de meest bekende en opvallende ¢

10.5 Is de oplossing altijd rechtevenredig met het
probleem?

Vanuit onze traditionele opvattingen zijn we geneigd problemen te analyseren om zo de oorzaak te
achterhalen. Het wegnemen van de oorzaak is dan meestal de beoogde oplossing van het probleem. Bij O\
het niet persé noodzakelijk dat de oplossing rechtedémis aan het probleem. Dit is wet meest

0 s ¢ h o kwdrsehihdd deetlijkt in te gaan tegen alle kennis en intuitie over problemen en oplossingen.
Volgens de "probleemgerichte” aanpak zou er een logische en coherente relatie bestaan tussen @nobleme
hun oplossingen. Toch zijn er talloze voorbeelden uit de real@dedenkn waarin een dergelijke logica

niet opgaat en het noodzakelijk is een geheel andere aanpak te kiezen.

10.6 Oplossingsgericht taalgebruik

Probleemgericht taalgebruik is anders dan de taal van oplossingen. Probleemgerichte taal is meestal negat
gaat over het verleden in een poging de oorzaken van het probleem te doorgronden en suggereert vaak dat
probleem zich altijd voordoet. Oplosgisgericht taalgebruik is meestal een stuk positiever, meer hoopvol,
gericht op de toekomst en suggereert een situatie die meer voorbijgaand is. Omdat taal het primaire middel
voor therapeutische of coachende interventies is, worden alle vragen gemageligke interventies. Taal

wordt daarom met grote zorgvuldigheid gebruikt.
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10.7 Oplossingsgerichte doelen

Alle therapeutische handelingen zijn doelgericht. Dat betekent dat d
handeling zinvol is eer onderhande& wordt tussen cliént en therapeut
Daarom zijn in OW heldere, concrete en specifiek meetbare doelen
belangrijk. Er moet een duidelijk zicht zijn op de mogelijkheid van

oplossingen, anders wordt het lastig te onderscheiden wanneer het
erop zit. De cliét bepaalt samen met de coach of therapeut wanneel
probleem voldoende is opgelost en de cliént genoeg zelfvertrouwen
heeft om verder, voorbij het probleem, te gaan. Zonder dergelijke

specifieke criteria kan therapie of coaching lang duren zonder dat d
cliént of begeleider zich realiseert dat er al succesvolle veranderingt
zijn bereikt.

10.8 Schaalvragen

Het op een schaal van 1 tot 10 plaatsen is zo eenvoudig dat
zelfs een kleuter dit gemakkelijk kan doen, zodat met wat
visuele hulp zij zelfs op deze jonge leeftijd zelf in staat zijn
een inschatting van hun situatie te maken over tal van
onderwerpen. Mishien is dit wel het meest opvallende
oplossingsgerichte instrument. Het helpt bruikbare informatie
boven tafel te krijgen en het onderhandelen en toegankelijk
maken van deze voor de cliént belangrijke informatie te
vergemakkelijken en verhelderdfietis zo simpel omdat het
zowel de therapeut als cliént op subjectieve wijze informatie
geeft over deituate van decliént

| | | | | | | | | |
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Richtje op deuren niet op muren

Basisstap Voorbeeldformuleringen

Introductie van de Stel je eens een schaal voor van 0 tot 10 waarbij de 10 staat voor de g
schaal situatie, de situatie die is zoals jij wilt dat het wordt, en O staat voor de s
waarin er nog niets is gerealiseerd van de gewenste situatie.

Vragen naar huidige Waar sta je nu op deze schaal?
positie

Focus op wat er al isen Hoe is het je al gelukt om te komen van 0 tot waar je nu staat op de s
wat je al hebt gedaan om Wat heeft al geholpen? Wat werkte vooral goed? Idkie je dat? Wat hee
dat te bereiken nog meer geholpen?

Visualiseren van een Hoe ziet het eruit op een ..? Waaraan zou jij merken dat je op een .. zouy
hogere positie waar je Wat zou er dan anders zijn? Wat zou jij dan ankensien doen? Hoe zou d
naar toe zou willen gaan. helpen?

Uitnodigen tot een stap  Heeft wat we besproken hebben jou op een idee gebracht over hoe je e€
vooruit vooruit zou kunnen zetten? Hoe ziet dat stapje eruit?

45. Oefening met de schaalvraag

leder denkt aan iets dat hij/zij beter zou willen kunnen dan nu.
Ga op de plaats in hktkaal staan waar je nu bent.

Wat heb je gedaan om op deze plaats te komen vanaf 1?

Ga nu op 10 staan. Hoe weet je dat je doel nu gerealiseerd is?
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Ga nu weer op nu staan.

Heb je al eens iets hoger gestaan dan je nu staat? Hoe was dat? Wat deed je?
Wat heb je nodig om een stapje verder te komen?

Leef je in hoe je dat gaat doen.

Het volgende plaatje visualiseert de genoemde stappen:

10 y  Gewenste situatie:

2 hoa je wil dat het wordt?
B
7 +o — 3  Eerdersucces
6
Een stapje . 5 _| De huidige sitiuatle
voorult ( 4 ] f’"
3 _y Wat er al heeft gewerkt en bereikt is:
2 | 5 oplossingen, hulpmiddelen, sucessen
1 L~ enbruikbare omstandigheden
0

O~

Siluatie waarin er nog niets

berelkt is
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10.10 De wondervraag

De wondervraag is een bekende oplossingsgericht techniek. Hij was uitgevonden op een ldagddeim
Berg een therapiesessie deed met een cliént met een ernstig probleem.

Insoo wist niet goed hoe ze verder moest tijdens de sessie. Oppaaid moment in het gesprek stelde ze een
vraag en het antwoord was fAOh, daar zou een won
voor dat dat wonder zou gebeurenéo I nsoo waanver
En vanaf dat moment begon de wonder vr alegondeovedgs (
vraagt de cliént om te beschrijven in detail hoe zijn situatie zou zijn als een wonder zou hebben geplas
gevonden en het probleem dat hij reeft zou zijn opgelost. De kracht van de vraag is dat hij de aandacht van
de cliént heel snel verschuift van het probleem naar de gewenste toekomst. Hij gaat als volgt:

46. Oefening De wondervraag

1. De wondervraag is in feite een reeks vragen die als volgt gaat -

2. Mag ik je een vraag stellen die misschien een beetje vreemd is? o 1 T

3. Stel €é dat nadat we ons gesprek b " Ly n
afmaakte.. terwijl je doet wat | e i I|Ir)et

4. En terwijl je slaapt é gebeurt er -.,r Tooe
nu zit zijn verdwenen. Fio

5. Maar je slaapt, dus je weet niet dat het wonder heeft plaatsgevonden.

6. Als je morgen wakker wordt, wat zullen dan de eerste dingen zijn waaraan i T

merkt dat het wonder heeft plaatsgevonden?
7. Waaraan zullen de mensen uit je omgeving merken dat het wonder gebeu
8. Stel dat je ouders nog zouden leven, hoe zouden zij merken dat het opgel
9. Wat doe jij allemaal nu het opgelost is?
10. Wat doen de anderen?
11. Wat nog meer?

Wat doe je met de antwoorden op de wondervraag?
Soms geven mensen in antwoord op de wondervraag aan dat er iets is veranderd wat het probleem heeft opg

maar dat buiten hun eigen invloedssfeer |igt. Bi
het wonderisni j n baas ineens aardig!d Of: ONa het wono:¢
Of : O6Na het wonder werkt ons team als een geol i

bedoeling is om vervolgens gedetailleerd uit te vragenewdan allemaal anders zal zijn, beginnend met het
moment van wakker worden op de ochtend nadat het wonder heeft plaatsgevonden. En om vervolgens
wonder binnen de eigen invlioedssfeer te Kkriudaten:
voor jou mogelijk maken? Hoe zou jij je dan ande
De wondervraag kan gesteld worden aan individuen en ook aan teams of aan hele organisaties.

Wat levert de wondervraag op?
Mensen treden even helemaal buiten het hier en nu en beginnen zich voor te stellen hoe hun leven eruit zou
als het probleem er niet meer was. Dit geeft hoop op verand ] ; &
en is het begin van daadwerkelijk veranderen! / '
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10.11 Vragen naar
uitzonderingen

Alle problemen hebben uitzonderingen. Door
aandacht te geven aan de momenten dat de
problemen zich niet voordoen kan belangrijke
informatie worden verkregen op weg naar de
oplossing. Bovendien geeft het simpele feit dat e
dus kennelijk al momenten zjjdat het probleem
zich niet voordoethoopop verbetering emit is
vooral aanleidinggm bij deze
uitzonderingssituatiesa te gaan wat jij anders
deed In deze situaties bevinden zich de sleutels
naar wat gedaan kan worden om het probleem op te lossen.
Wanneer was het iets minder e@fwanneemwas er geen probleem?

10 12 Copingsvragen

Het ziet er naar uit dat je dit probleem al lang hebt en het is werkelijk verbazend dat je het zo lang hebt
volgehouden! Hoe heb je dat gedaan onder zulke moeilijke omstandigheden?

2. Nou! Je hebt heel wat meegemaakt! Hoe red je het om iedere dag onder zulke moeilijke omstandighedt
toch vol te houden?

3. De meesten zouden het in jouw situatie allang hebben opgegeven. Wat helpt jouw om het al zo lang vo
houden?

4. Hoe verklaar je het dat jet het zo goed doet in zulke moeilijke omstandigheden?

5. Je bent een bijzonder mens! Terwijl je als kind geen goed voorbeeld kreeg, hoe heb je geleerd om zo g
met dit probleem om te gaan?

6. Wat goed van je om over dit probleem te komen praten. Dat betekent dat je de eerste belangrijke stap ¢
gezet hebt. (= compliment)

7. Dat jezo bewust bentanhet probleem, betekent dat je onbewust de oplossing al weeh enhdd dus
eenvoudigeom het op te lossen.

47. Oefening: Copingsvragen in tweetallen
A brengt een probleem in waar hij/zij al lange tijd mee worstelt. B luistert zorgvuldig, maakt rapport, vat
samen.
B kiest uit bovenstaande vragen er eentje uit, eventueel aangepast aan het probleem van A.
A neemt de tijd om naar binnen te gaan en geeft antwoord op de vraag.
B vraagt A om nog meer te vertellen.
Samen evalueren (van welk getal in@epingsschadkzie hieronder) bij het begin naar welk getal ben je
gegaan ?)

Copingschaal hoe om te gaanrmet\worstelinger

Ik kan het Het is Ik kan het Het isnog niet zo Het is
niet aan moeilijk net aan makkeliik makkelijk

0 1 2 3 4q 5 6 7 3 9 10

B o o T s o
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A en B wisselen.

10.13 Complimenten

Complimenten zijn een essentieel onderdeel van oplossingsgericht werken.
De moeilijkheid van het probleem onderkennen en herkennen én positief bevestigen van wat de cliént gl go
doet, bemoedigt en motiveert tot verandering. De cliént voelt tegelijkertijd de betrokkenheid en het begfp ve
de coach of therapeut. Complimentamngroten wat al goed gaat uit. Nadenken over hoe andere betrokkeren

de cliént zouden complimenteren verbindt de cliént bovendien met de meest belangrijke personen in zig/ha
leven buiten de kamer van de coach of therapeut.
Maak je eigen dialoog bij een probleem gesprek met je partner, je kind, met jezelf, doe dit samen met igmai
anders zodat je scherp blijft in het zoeken rer je de ander kunt ondersteunen met complimenten en
positieve opmerkingerenkdaarbijsteeds aan de vradgioe kan ik naade toekomst of vooruit kijkenn

Yy

'Welke stappen kan ik zetten om verbetering aan te brengen, vanuit het door de complimenten toegenomen
zelfvertrouwen.’'

48. Oefening: Complimenten geven in de groep
Eén persoon brengt een probleem in enuédtoe hij/zij er mee om ging. ledereen bedenkt een compliment.

10.14 Ambitievragen

Deze helpelje om te focussen op wg doet om zover te komen gésnu albent
Zokanjevoel en wel jghebt. Dibhelgt oomte facGssen ¢ eigen
kwaliteiten en talenten.
Voorbeelden:

1. Wat heeft je zover gebracht als je nu al bent?

2. Hoe verklaar je het dat je het zo goed doet als je nu al bent?

3. Hetis bewonderenswaardig hoe je het voor mekaar krijgt het zo ver te

brengen..... hoe doe je dat?
4. Wat zou jehelpen om verdee komen?

AmbitieschaalWat doe je-al/datjezover-bent gekomery’

L1 1Fy | SdGYalal 8¢ L] 1+ty 1 &8¢ ¢l 86 Ara ¢
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5. Waar zou je nadoe willengaan? En wat is je eerste stap?
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10.15 Voorbeeld van een oplossingsgericht
vraaggesprek

Het uitschrijven van oplossingsgerichte dialogen is een goede manier om je de oplossingsgerichte intervent
eigen te maken. In onze opleiding oplossingsgericht coachen geven we deelnemers de gelegenheid om dit
soort dialogen uit te schrijven. Paul van Wy heeft als arbeidsmediator (M) een intake/kennismakings
gesprek met een werknemer (W) die een conflict heeft met zijn leidinggevende en schreef een stukje van e
oplossingsgerichte dialoog met deze werknemer:

Watis het dat er misgaat tussen u en uw leidinggevende?

Wat mij betreft gaat er helemaal niets mis, ik heb geen probleem met mijn baas, mijn baas heeft e
probleem met mij

U hebt geen probleem. Wat is het probleem dat uw baas met u heeft?

Mijn baas vindt dat ik niet hard genoeg werk.

Dat u niet hard genoeg werkt. Dat lijkt me vervelend om te horen. Wat voor nadeel heeft het voor |
dat vindt?

Hij wil me daarom ontslaan, deze mediationpopperikagteen maar om de weg daartoe vrij te maker
Mmmmé medi ati onpoppenkast, ik begrijp het, |

mediation voor u wel zinvol maken ?

Nou, als die de kans kleiner maakt dat ik ontslagen word, dan zou ik de mediation wel zinvol vinde
Dan wel dus. De mediation zou zinvol voor u zijn als daardoor de kans kleiner wordt dat u ontslag:
wordt. Waaraan zou u merken dat die kans kleiner wordt ?

Als mijn baas in de mediatidot de ontdekking zou komen dat ik best hard werk en dat ik veel prest
voor het bedrijf dan zou ik, denk ik, ook wel het vertrouwen hebben dat hij me niet gaat ontslaan.
Ok, dus in de mediation zou uw baas moeten ontdekken dat u best hard werkt en veel presteert. z
wel eens momenten geweest dat u uw baas daarvan hebt kunnen overtuigen ?

Ja, twee jaar geleden heb ik een project gedaan en toen heb ik hem aan het eind voorgerekend w
opbrengsten waren en hoeveel uren ik erin gestoken had, daar bleek een pittige winst in te zitten.
heb hem toen ook laten zien dat ik ruim binnenldarpng van het project ben gebleven. Daar was hij
toen best van onder de indruk.

Dat klinkt goed: een pittige winst en ruim binnen de planning. En hij was onder de indruk. Hoe zou
ervaring in de mediation kunnen gebruiken ?

|l Kk zou zodn berekening ook kunnen maken van
Van de twee lopende projecten. En wat zou u dat opleveren?

Nou, dat lijkt me nogal duidelijk, dan overtuig ik hem ervan dat ik hard werk en goed presteer, dan
zich wel tweemaal bedenken om me te ontslaan.

Ja, ik begrijp het, en wat betekent dat voor de vraag of een mediation zinvol is ?

Als ik in de mediation de kans krijg om mi]j|
OK, zullen we dan meteen een afspraak voor een eerste gesprek maken ?

£ £ g £z £z 2z2 =&

=22 g5z =

P = Probleem erkennen; O = Oplossing, wens; W = Waar ben je op de schaal? E= Eerde
R = Extra focus op uitzonderingen; 5 = Relaties worden verbeterd

49. Oefening oplossingsgerichte vragen:
Welke typischeoplossingsgerichte vragen herken je in de uitgewerkte dialoog?
Welke Miltontaal herken je?

Botte communicatie

John, een 35arige projectmanager, kreeg externe coaching van zijn baas aangeboden. John functioneerde
goed, maar men vond dat hij vaak nogal bot communiceerde. Het doel van de coaching was om John te
helpen zijn communicatieve vaardigheden te verbeteeertactvoller en bewuster te communiceren. John

en zijn coach probeerden situaties te vinden waarin John al tactvol en bewust had gecommuniceerd. Samel
exploreerden ze deze situaties en identificeerden welke gedragingen van John hadden geholpen bij het
tactvol en bewust communiceren. Door dit te doen kwamen ze erachter dat een aantal dingen heel goed
werkte, zoals niet direct reageren maar eerst even de tijd nemen, hulp vragen van anderen, etc. In de
volgende weken paste John deze oplossingen heel bewastHet liep prima. John paste zijn nieuwe
vaardigheden zelfs toe in het solliciteren naar een nieuwe functie in zijn bedrijf. Hij werd aangenomen.
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Weelk 8
16.4 AASIEHADOAOOO

11.1 Metamodel

Het Meta Model is afgeleid van hetrk vanVirginia Satir, geboren op 26
juni 1916, overleden in 1988. Zij stond aan de basis van de moderne
familietherapie. Haar werk is op grote schaal door Richard Bandler en John Grinder besBateerd.

schreven zij het boek 'Changing With Families' met de subtitel 'a Book About Further Education for Being
Human'.Om van de dieptestructuur (met alle details zoals ze door onze zintuigen zijn waargevoamen
Chomsky te gaan naar de oppervlaktestructuumdee zonder dat we ons er van bewust zijn dimgen.

1 Weglaten.We kiezen sleckteen klein deel uit de informatie die ons in de dieptestructuur ter beschikking
staat. Aan een groot deel van de beschikbare informatie besteden we geen aandacht.

2 Vervormen. We geven een vereenvoudigde versie van de dieptestructuur weer, waardoor we
onvermijdelijk de informatie veranderen.

3 Generaliseren.Als we alle mogelijke details, voorwaarden en uitzonderingen uiteen zouden zetten, zou de
conversatie ontzettend langdradig worden.

Hetmetamodels een verzameling taalpatronen met bijbehorende vragen ontleend aan Virginia Satir bedoel
om specifieke informatie te krijgen en om de ander te helpen zijn wereldmodel weer met zijn concrete
ervaringen te verbinden. We passen het metamodel tbefdsykend taalgebruik

Virginia Satir Gezinstherapeute

Het voordeel van het metamodel met al zijn taalpatronen en vragen is {
hetje in staat stelt om nid¢telpende uitspraken van de spreker t&dgn
en meer details te krijgen over wat hij zegt om met de kern van zijn
ervaring contact te maken. Deze methode is van onschatbare waarde
gebieden van het leven, niet alleen in een therapie. Voor ouders, coac
partners, werknemers en leden van gemeenschap is het ongelooflijk  §
nuttig om hun boodschappen helder te kunnen communiceren.

Het metamodel is krachtig omdat letzan algemene uitspraken naar
specifieke uitspraken leidt en van vaagheid tot gedetailleerdere y k5
formuleringen. Denkijvoorbeeldaanje doelen in het licht van het .
metamodel terwijje dit hoofdstuk doorwerkt en stel jezelf vragea d \ . o

steeds specifieker worden. Vraag aan jezelf: ‘Wat wil ik specifiek?' en 'l #%. \\
specifiek zal ik dat krijgen?" Kan taal je zo beperken?

Het metamodel houdt zich bezig met detvensvragen: Waar focus je op? Welke betekenis geef je er aan?
Wat doe je?Het betreft de manieren waarop jij en de mensefedraen in de spreektaal dingen weglaten,
generaliseren en vervormen. In dit hoofdstuk Jedé®eje deze drie processen in gesprekken kunt opmerken.
We zullen ze verder opsplitsen in categorieén. Dostamodelragen te stellen kuje meer details te weten
komen en op die manier ophelderen wat er werd gezegd. Het maakt een taaldete@ides belangrijke

feiten onthult en elke mysterieuze boodschap ontraadselt!

Bij weglating schenke selectief aandacht aan bepaalde ervarnmen sluit je anderervaringeruit. Door
metamodelvragen maak je de uitgesloten ervaring bewust, waardoor je meer mogelijkheden ziet.

Bij vervorming raadje en hechje onware betekenissen aan gebeurtenissen ojel@eslachten waarbij je
dingen concludeert die feitelijk niet werden gezdgdt Metamodelvragen maak je keuzeprocessen bewust.

Bij generalisatieneemje aan dat als een specifiek voorbeeld van een situatie waar is, alle voorbeelden ervar
waar zijn, zoals in 'altijd' en 'alles’ en 'in alle gevallen'.

Al deze processen zijn waardevolle taalmiddelen. Zonder deze filtejs door een stortvloed van woorden
worden overdonderd! Schenk aandacht aan deze processen en vraag om uitleg wanneer het nuttig is om m
details te weten.
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11.2 Graven in de dieptestructuur (onbewuste)

Door vragen te stellen biedt het metamodel een manier om dieper te gaan dan de oppervlaktelaag van de
woorden dieeen spreker gebruikt, en door te dringen tot de dieptestructuur van wat de spreker werkelijk
ervaart. In @ onderdeekijken we nauwkeuriger naar het generalisatieproces in actie.

In schema:

Probleem

Metamodelvraag 2

50. Oefening Demo met handen
Geef met je handen aan hoe groot het probleem nog is,

) Metamodelvraa@
na iedere metamodel vraag.

51. Oefening met metamodel kaarten in tweetallen
A = client; B = coach
A schudt het pakje kaarten en trekt er éénlegist ditvooraan B
A zegt tegerB een zin die een duidelijk voorbeeld is van de betreffende metamodel overtreding (een variatie
op de uitspraak 1 t/m 10). Hij legt in de tonaliteit en de fysiologie de nadruk op de overtreding.
A knikt als hij/zij het er mee eens is dat dit een duidelijk voorbeeld is van dit type overtreding. Anders
bedenkerze sameren duidelijker voorbeeld.
B herhaalt de uitspraak v#nmet dezelfde tonaliteit en fysiologie.
B stelt die metamodelvraag, die de meeste informatie opleveX.aan
Er zijn meerdere metamodelvragen mogelijk (zie achterziRis)elt alle vragen die aansluiten bij de
uitspraak var.
B bepaalt welke vraag de meeste informatie opleverde.
A geeft alleen antwoord op de vragen, wRaraar vraagtA kan wel door tonaliteit en fysiologie aangeven of
de vraag voor hem/haar relevant voelt of niet.
B let op dat er alleen die vragen gesteld worden die passen bij dit type wtspraak

Als A alles of niets uitspraken doet, dan vraBgAlle? of 4 ' w
Altijd? 4

Als de gewenste vraag gesteld is, Bgte kaart op tafel en | - 7
‘ %
= /4

trekt een nieuwe kaart uit het pakje. :
A==

52.Oefening: Wat is belangrijk in je leven?
Zoek naar de specifieke uitwerking vamjéssienaar wat je
er voor doet, je gedrag. Maak het steeds concreter. Vor
twedal. Elk 5 min.

A = cliént, B =coach , o il
1. A vertelt aan B wat hij/zij belangrijk vindt in het leven in gedachten lezen

€én zin(missie)

B luistert en herhaalt de uitspraak vamzo nauwkeurig mogelijk.

A denkt hardop: Welke vragen komen er bij me Bsehrijft de vragen opA enB overleggenwelke de
beste zijn.

B stelt de eerste vraag

B noteert kort het antwoord van A

B stelt de volgende vragen

B noteert ook deze antwoorden.

A reflecteert emeeft aan wat de verschillende vragen met hem/haar deden

Welke was de meest relevante vraag?

W

©Co~NoOA

Vervolgcursus NLP VU Met je ongekemndemogens je succes vergrotelz. b72 -



Patroon /Meta-
overtreding

Meta-vraag
Van algemeen negatief naa

specifiek concreet

Effect

VERVORMINGEN

1.Gedachtenlezen

Denken dat je wedtoe iemand over
iets denkt

Voorbeeld: "Jij wilt niet
meewerken."

Hoe weet je dat ik niet wil
meewerken?
Waar baseer je dat op?

Achterhaal bron van
informatie

2. Wie zegt dat?

Waardeoordelewaarindegene die
oordeelt niet vermeld is
(Ontbrekende performatief
Voorbeeld: "De overheid isnbe
trouwbaar’

Wie zegt dat?

Volgens wie?

Verzamel bewijs:
Achterhaal de bron van
overtuiging.

Achterhaal performatief.
Achterhaal overtigingsstrate

gie

3. Oorzaak-gevolg
(A->B)

(Wanneer oorzaak ten onrechte
buiten de

spreker geplaatst wordt)
Voorbeeld: "De regen maakt mij
depressief."

Hoe komt het dat de regen er de
oorzaak van is dat jij je depressief
gaat voelen?

Of vraag een tegenvoorbeeld... of
Hoe precies doe je dat?

Welke uitzonderingen zijn er?
Wanneer werd je niet depressief v
de regen?

Achterhaal keuze
Geef handelingsperspectief

4.Vergeliken A=B

Twee ervaringen worden uitgelegd
als zijndesynoniem) (Complexe
equivalenti¢

Voorbeeld: "Als hij niet naar me
kijkt

houdt hij niet van me."

Hoe betekent het feit dat hij
niet naar je kijkt dat hij niet
van je houdt?

Heb je zelf ooit niet naar
iemand gekeken terwijl je
wel van hem hield?

Achterhaal complexe
equivalentie.
Zoek de uitzonderingen.

5. Vooronderstellingen

Vaststaand voor de uitspraak.
Voorbeeld: "Als mijn baas wist hoe
hard ik werk, zou hij dit niet doen."
Drie vooronderstellingen:

Ik werk hard

Mijn baas weet niet dat ilkard werk
Mijn baas gedraagt zich op de een
andere manier.

Hoe hard werk je?
Hoe weet je dat hij het niet weet?
Hoe gedraagt hij zich?

Vraag een uitzondering.
Omschrijf de werkwoorden
en de keuzes.

Achterhaal interne
representaties
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Patroon/Meta-overtreding

Meta-vraag

Effect

GENERALISATIES

6. Universele waarheden

Alle, iedere, nooit, iedereen, niemand, en
Voorbeeld: "Ik doe nooit iets goed."

Nooit?
Heb je wel eens iets goeds
gedaan?

Wat zou er gebeuren als je wel

iets goedzou doen?

Achterhaal tegenvoorbeel
effecten en
resultaat/uitkomst

7.Moeten of kunnen

a. Noodzaak (behoort, behoort niet, moet
moet niet, het is nodig). Voorbeeld: "Ik m
niet vertellen waar het op staa(Model
operator of necessity)

b. Mogelijkheid of onmogelijkheidkan/kan
niet, zal/zal niet, misschien/misschien nie
mogelijk onmogelijk (Model operator of
possebility)

Voorbeeld: "Ik kan mijn werk niet loslaten

a. Wat zou er gebeuren als je h
wel deed (wat zou er gebeuren

als je het niet deed?)

Of ook: "Of?", "Want?"

b. Wat belet je? (Wat zou er
gebeuren als je het deed?)

Achterhaal effecten,
uitkomst/resultaat

Achterhaal oorzaken
Achterhaal het @troon

WEGLATINGEN

8.Nominalisaties

Woordendie niet in een kruiwagen
kunnen (nominalisatie: werkwoord
waarvan het zelfstandige naamwoord is
gemaakt).

Voorbeeld: "Zij moeten respect voor ons
hebben."

Hoe zou je gerespecteerd
willen worden”Hoe laten ze
dat zien?

Wie moeten ons respectere|

Keer ze weer om in een proce
Achterhaal de weglating en
referentieindex en specificeer
het werkwoord.

9.Hoe?

Hoe ging dat?niet gespecificeerde
werkwoorden)
Voorbeeld: "Zij heeft mij afgewezen."

Hoe heetft zij je precies
afgewezen?
Vertel er wat meer over.

Specificeer het werkwoord

10. Simpele weglatingen

a. Simpele weglatingen. Voorbeeld: "Ik v(
mij niet op mijn gemak."

b. Uitspraak zondereferentie.
Voorbeeld: "Ze luisteren niet naar mij."
(Geen specifiek persoon of ding
aangegeven) .

c. Vergelijkende weglatingen.
Voorbeeld: "Hij is nog erger." (Goed, bete
best, minder, meest, minst, erger, ergst).

Waarover, over wie?

b. Wie luistert er precies nig|
naar jou?

c. Erger dan wie? Erger dan
wat? Vergeleken met wie,
wat?

Achterhaal weglating
Achterhaalop wie dit slaat

(referentie index

Achterhaal vergelijkende
weglating
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11.3 Het Mini -metamodel

Bandler en Grinder hebben in 1976 het metamodel, dat gebase
was op het modelleren van Virginia Satir gepubliceerd in de
0Structure of Magicbo.

Daarna is er het OPrecisionb
McMasters in 1980.

Tenslotte heeft Grinder een 'Short Version' van het metamodel
ontworpen in 1997.

Hoewel er in het oorspronkelijke metamodel onderscheidingen
voorkomen die in dit minimodel missdevert het minimodel
volgens John Grinder ruwweg dezelfde resultaten op.

53. Oefening: Mini-metamodel Wat zit me dwars ?
(in tweetallen)

Luister naar een uitspraak van je partner over iets wat hem/haa
dwars zitWat zijn de kernwoorden?

1. Moeten: 'Wat gebeurt er als je niet datgene doet wat je mo
doen?{(7a) Schrijf het op.
Toepassen op allmoetens'

Voorbeeld:Je moet kinderen veiligheid bieder$¥Wat gebeurt er &= =

als je ze geen veiligheid biedt?'

2. Niet kunnen: 'Wat weerhoudt je om datgene te doen dat je
niet kunt?(7b)

Toepassen op alle 'niet kunnens' (modale operator van
onmogelijkheid).

Je vult het weggelaten deel aan.

Voorbeeld:'Je ka kinderen niet alleen laten®'Wat weerhoudt je om ze alleen te laten?'

3. Vaag zelfstandig naamwoord

Toepassen op alle vage zelfstandigamwoorden.
Voorbeeld:'Kinderen zijn spontaan?®Welke kinderen met name?"
Alternatieve vragen:

'Welke kinderen bedoel je?'

'‘Welke kinderen precies?'

'‘Over welke kinderen heb je et

'‘Aan welke kinderen denk je?"

4. Vaag werkwoord: 'Doen, hoe precies?'

Toepassen op alleagewerkwoorden

Voorbeeld:'Kinderen worden groét>Worden groot, hoe precies?'
Alternatieve vragen:

'Wat bedoel je precies met 'groot worden'?

Wie? IXW
Wat?

Waar?

Welke?
Waarover?

Op welke manier?
Hoe?

'‘Wat gebeurt er als je het niet doet?'
‘Wat weerhoud je om het te doen?'

‘Welke kinderen met name?
3. Vraag om alle werkwoorden te specificeren.

Hoe gebruik je het mini -metamodel?
1 .Daag alle 'moetens' en 'niet kunnen' wbdra je ze hoort.

2. Vraag om alle zelfstandige naamwoorden specifieker te maken.
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Weelk 9

17.7A0EAT 1T AO $

Alle mensen hebben een bewuste en een onbewuste. Het bewuste is he
gedeelte van ons dat bewust ergens aandacht aan besteedt. Je bent je
dit moment bijvoorbeeld bewust van deze tekst. Het bewuste heeft slect
beperkte opnamecapaciteit. Ons owhste reguleert alles wat we
automatisch uitvoeren, en dat is ontzaglijk veel. Je was je net nog niet
bewust van het gevoel in je rechter kleine teen, maar nu je dit leest, wor
je hier mogelijk wél bewust van. Zo zit bijvoorbeeld ook je telefoonnumn
in je onbewuste opgeslagen, maar je denkt er niet de hele dag bewust a

12.1 NLP en(onbewuste) Delen

Richard Bandler is ee@estalttherapeuhij werkt met delen.

van de persoonlijkheid diaunnenzorgen voor innerlijke conflicten. Een
innerlijk conflict bestaat als er in één persoon twee motivatiestromen
(gedeelten) onverenigbare gedragingen willen uitvoeren in reactie op
dezelfde stimulus. Zoals zwijgen en praten, haten émeliden, weglopen en
benadererkEigerijk is de term 'delen’ een werkbare metafoor om effectief te
veranderen. We weten niet of er werkelijk sprake is van een 'deelvété

we dat 'iets' in een persoon er voor zorgt dat er innerlijke conflicten ontstaa
De meest extreme vorm van delen zijn de subpersoonlijkheden als
psychiatrische stoornis, waarbij de afzonderlijke subpersoonlijkheden van
elkaar zijn gedissocieerd. Zigbben allebei een eigen identiteit en zorgen
ervoor dat één mens zich als meerdere personen kan manifesteren. Deze
subpersoonlijkheden lijken dan de macht te hebben over de persoon en diens
gedragingen. Binnen NLP werken we met delen waar de persoomeekan

associéren en verbinding mee kan maken. Ying en Yang tegengestelde dele

A
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Delen zorgen voor een bepaalde mate van incongruentie in de persoon, immers, ze houden innerlijke
conflicten in stand.

Delen kunnen zich op alle neurologische niveaus voordoen en vaak worden we er op het niveau van gedrag
mee geconfronteerd in de vorm van 'aan de ene kant wil ik dit doen maar... aan de andere kant wil ik dat do
'of 'ik wil eigenlijk niet x doen maar héjkt iedere keer wel als vanzelf te gaan'. Op een andere manier zou je
kunnen zeggen: iemand wil iets maar tegelijkertijd houdt iets in die persoon hem tegen, bijvoorbeeld angst,
schaamte, onzekerheid, twijfel, etc.

'y RS SyS (lyld 6Xé& A1l &adGd2LILISY
YEIENI Y RS |y

12.2 Wat is het doel van het werken met delen?

1 informatie verzamelen

1 hulpbronnen zoeken

1 weerstand en "tegenwerking" onderzoeken en serieus nemen
1 innerlijke conflicten oplossen

54. Oefening werken met delen

1. Zoek naar tegengestelde delen die je in jezelf herkent, schrijf deze op in de onderstaande tabel. Zoe
naar tegengestelde delen die je in jezelf herkent, schrijf deze op.

2. Je kunt hiervoor denken aan: relaties, gezondheid, familie, werk, buren, milieu, eten, etc.

3. Kijk welke tegengestelde delen je vindt op de verschillende levensgebieden.

4. Neem 5 minuten individueel om dit uit te zoeken.

5. Ditis een vooroefening voor de volgende stap.

~
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12.3 Vooronderstellingen over delen

Om het werken met delen makkelijker te maken en innerlijke conflicten op te lossen is het goed om enkele
aannamete doen of vooronderstellingen bewust te madesr delen:

T

Altijd zullen deze twee delen dezelfde hoogste bedoefirgentiehebben. Innerlijke conflicten
manifesteren zich op het niveau van gedragingen. Binnen NLP gaan we er vanuit dat achter ieder gedr:
een positieve intentie zit en als we van beide delen de intentie upchuncken zal blijken dat beide delen
dezelfde allerhoogstintentie hebben/aak zal dit bijv. Geluk, Rust, Liefde, Vrede, Vrijheid zijn.

De incongruentie ligt in het verschil tussen bedoeling/intentie en functie/gedrag. Ondanks dat beide dels
dezelfde allerhoogste intentie hebben worden we op het niveau van gedrag geconfronteerd met
verschillende gedragingen. Strijd en overgave, weggaaiijeen, doorgaan en stoppen.

Zij waren ooit een deel van een groter geheel. Delen zorgen er voor dat we niet meer 'één en volledig n
onszelf' kunnen zijn. Er is in onze persoonlijke ontwikkeling een tijd geweest dat we zonder delen
functioneerden, een en volledig met onszelf, zosderaamte, twijfel, etc. Delen zijn het resultaat van
significant emotionele gebeurtenissen (SEG).

In het proces van persoonlijke ontwikkeling zijn mensen weer op zoek naar het gevoel één en volledig
met zichzelf te kunnen zijiils je incongruente delen weer kunt samen brengen geeft dit een beleving
van eenheid en meer zichzelf te kunnen zijn. Dibisrenderstelling No. 16 van NLP: Alles is er op

gericht om opnieuw één en volledig te worden met jezelf.

124 $ Al AT UEET 88
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7.

8.
9.

10.
11.

12.
13.

14.
15.

Delen van het onbewuste.

Delen hebben een bedoeling/intentie en een functie/gedr:
Delen zijn Linctioneel afgescheiden van de rest van het
zenuwstelsel (niet geintegreerd).

Delenhandelersomsals kleinerdagere persoonlijkheden.
Zijn waarschijnlijk de significante anderen (gemodelleerd,
dngeprend ) .

Delen kunnen eigen waarden overtuigingensystemen
hebben.

Delen zijn \erantwoordelijk voor behoud van tststeem.
(Hebben veel inwed op de interne voorstelliren het
gedachtematroon).

Delen zijnontstaan uit Significant Emotionele
Gebeurtenissen (S.E.G).

Delenbeschermen en continueren rgetintegreerd gedrag.
Delenzijn een bron van incongruentie in het individu.
Delen zijn zelf incongruent.

De incongruentie ligt in het verschil tussen bedoeling
/intentie en functiegedrag. .
Een deel heeft (vaak/meestal) zijn tegenpool een alter ego Uit welke delen besta jij?
keerzijde van de medaille (het zenuwstelsel moet namelijibaipms handhaven)."

Altijd (gewoonlijk) zullen deze twee delen dezelfde hoogste bedoktitemntie hebben.

Zij waren ooit een deel van een groter geheel.

Herintegreren van deles mogelijk op deze basis.

55. Oefening: Welke dappen zet jij bij het werken met delen?

ROo~NoO,~WNE

Benoem één deel en doe daarmee de volgende oefening
Begroet het deel.

Welke reactie geeft het deel (geen reactie is ook reactie).
Bedank het deel voor zijn reactie

Wat zou je willen zeggen tegen dit deel?

Wat zou het deel voor je willen bereiken?

Welke vragen stel je aan het deel?

Hoe respecteer je ieder antwoord

Bedank het deel telkens.

Vat de kernpunten samen, chunk up naar de positieve intentie
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12.6 Hoe communiceer je met delen?

Delen zijn als mensefe kunt er mee praten en naar
luisteren, ze geven je antwoord.

Delen kunnen ook met elkaar communiceren
Aannames om te communiceren met delen

Een deek .

is intelligent en heeft positieve bedoelingen

is verantwoordelijk voor een bepaald gedrag

is altijd aanwezig, ook al is het niet actief

gaat uit van de beste keuze die het heeft

moet kunnen blijven (en niet weggestuurd worden)
dient met respect behandeld te worden en. ..

is alleen dan benaderbaar

kan communiceren met een ander deel/andere delen
is aanwezig zodra er een doel is

= =4 =4 -9-5_-9_-9_-9--2

Je communiceert met delen wanneer:

1. je praat over iets w graag wit, maar waje
steeds niet doet

2. je praat over iets w niet wilt, maar toch steeds
weer doet

3. er sprake is van tegenwerking of weerstand tijdens
het werkeraan verandering

4. je dissocieert ernstidpijvoorbeeld bij
psychosomatische klachten

5. je wilt ontdekken waarom je bepaalde dingen doet,
voelt, denkt.

6. je wilt ietsnog beter doen dan je alikt

56. Oefening: VISUAL SQUASEHet Integreren

van delen
Dit is een bekendBLP techniekvan Richard Bandledie je
kunt doen als je beseft dat jij het jezelf moeilijk maakt.
Bijvoorbeeld: aan de ene kant wil je gezonder gaan eten, aan de
andere kant vind je chocola wel heel erg lekker. Deze oefening
is functioneel bij beleving van interne conflicten of het gevoel
van een te veel energieagenddeel. Het is plezierig als je de
oefening doet met iemand anders die je begelegim de tijd

Stap 1.

Onderdeel: het naarbuiten laten komen van de delen in een

visueel metafoor.

1. fnBepaal wat je interne conflict is en welke delen van je
persoonlijkheid daarbij betrokken zijn. Beperk je tot 2
deleno

2. Sluit je ogen en ga er gemakkelijk bij zitten.

3. iVraag toestemming aan het onbewuste om met de
te werkeno.

4. iGeef beide delen een naarmerstedeel al ge mneede deed d
bepaal de gebeurteniso (even upchunken) Abijv.
pijn in mijn buik, mezelf uiten, muziek maken, mijn passie
vol gen etc. 0

Stap 2 Het werken met het eerste deel

5. Aildenti ficeer het eerste deel geef* het een naa
* Opmerking die je niet hoeft voor te lezen als begeleider, maar wel belangrijk is bij het begeleiden:

Maakonderscheid tussen de intentie en het gedréglke deelpersoonlijkheid herkaderen door Upchunken, zodat ze

beseffen dat ze allebei dezelfde intentie hebben, eigenlijk hetzelfde positieve doel voor jou willen bereiken).
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