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Alvast je eerste missie

Wist je dat we al deze doe-challenges samen doen?
Plaats je introductie nu op community.hetnlpcollege.nl. F
Gebruik de community ook wekelijks als extra stok achter de deur.

Plaats je intenties, week-challenges, successen en reflecties in de NLP Victory Lounge.
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Inhoudsopgave

Dit boek is mogelijk gemaakt door deze vrijgevende mensen

Om eerst te lezen

MNLP is keer op keer anders

Dit werkboek is lief voor je en bevat enkel de essentie

De grote intentie van dit boek: iedere week babystapjes zetten
“Ik ken de technieken nog niet"

In 52 weken naar meesterschap in NLP

Je startmissie: zeg even hoi
Zo werken de NLP-weekmissies

Week 1: Ja, én...

Week 2: |k zie/hoor/voel dat je...

Week 3: Lees deze week ieders gedachten, oftewel: vul in!

Week 4: Voeg deze week “Wat als..." toe aan ieder gesprek

Week 5: Gebruik de oorzaak-gevolg-constructie voor bemoedigingen
Week 6: Sneaky 'priming’, oftewel ‘seeding’

Week 7: Klim in de logische niveaus

Week 8: Motiveren en bemoedigen dankzij hogere logische niveaus
Week 9: Opmerken van beperkende overtuigingen

Week 10: ‘Jouw wereldmodel, dus geen feit’

Week 11: Niks hoeft en niks moet

Week 12: Provocatief coachen: typisch provoceren

Week 13: Patroononderbreking. .. met een dansje

Week 14: New Code NLP: Mindful in je lijf zijn

Week 15: Positieve suggestie na een patroononderbreking

Week 16: Simpele, opperviakkige metafoor die begint met ‘Mijn vriend John'

Week 17: Laat gaten vallen in je gesprek

Week 18B: Fractionatie van gespreksonderwerpen

Week 19: Introduceer een ‘reclameblok’ in het gesprek

Week 20: Conversatie-hypnose

Week 21: Alle waarde-woorden opmerken of opschrijven (criteria)
Week 22: \Vraag naar waarden

Week 23: Spot predikaten en reageer met hetzelfde type predikaten
Week 24: Oogpatronen pacen met predikaten

Week 25: Rapport maken zonder dat irritante gespiegel

Week 26: Spreektempo matchen

Week 27: Submodaliteiten: neem eens wat afstand
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@ Week 9

Opmerken van beperkende
overtuigingen

Samengevat
Hoe vaak kun je deze week uitspraken opmerken die geen feiten zijn, maar die wel negatief zijn voor

de persoon die ze uitspreekt? Turf en/of noteer ze eventueel op papier.

» Dag1t/m 4 - Oefen zonder voorkennis

Er zijn tientallen aanwijzingen waar je op kunt letten om beperkende overtuigingen op te sporen,

maar de belangrijkste en meest simpele is: let op negatieve uitspraken die geen feiten zijn en

uitspraken waarmee iemand zichzelf devalueert.

Je hoort iedere week wel honderden beperkende overtuigingen:

Vanavond gaat toch niks lukken. ..

fik kan mijn schouders nooit ontspannen...
Mijn werk is echt ondermaats. ..

Ik ben altijd te perfectionistisch.

Ik kan niet huilen.

Het is moeilijk om gevoelens te uiten.

Je hoeft er deze week niets mee te doen. Je hoeft

ze alleen in stilte op te merken of te turven hoe

vaak je een beperkende overtuiging hebt gehoord.

» Dag5 t/m 7 - Lees er eventueel wat
meer over en oefen verder

In ons uitgebreide kennisartikel over overtuigingen

vind je nog meer specifieke manieren om

beperkende overtuigingen op te sporen:

Overtuigingen: belemmerende ombuigen in
bekrachtigende [HowTo]

Hek (ulk
Heb (uld nog niek!
wet

Ben jij ervan overtuigd dat je deze week-challenge succesvol gaat toepassen deze week?

Laat het me dan weten in de community!



Joker—-missie 67

Moeten wordt steeds
willen of mogen

Samengevat
Ga eens ontdekken wat het effect op j@ ervaring is als je deze week de woorden willen en mogen

gebruikt, in plaats van moefen. Deze modale werkwoorden zijn een mooi onderdes] van het Milton
en Meta Model.

Laten we een simpel woorbeesld bekijlan. 3tal dat e per cngelub zegl.
ik moet naar jou.

Corrigeear pazalf dan
ik mag naar jou.

En goai er misschian zelfs nog eantje bovenop:

ik wil naar jou.
Gebruik deze week dus alleen maar mogen en willen.

» Dag1t/m 4 - 0efen zonder voorkennis
Deze week gaan we het woordje moefen in onze spraak steeds vervangen met ‘'magen’ of ‘willen”,

Voorbeelden
Moeten:
# |k mnoef naar mijn werk
= i) ot met imi).
Ik moet de vaat eerst nog doen voordat we gaan

Mogen:

» |k mag naar mijn weark.

= Jij mag met mij.

* |k mag eerst de vaat nog doen voordat we gaan,

Willen:
Ik wil naar mijn werk.
= Jij wil met mij.

Ik wil eerst de vaat nog doen voordat we gaan.



De keuze van een enkel woordje in onze taal maakt al een gigantisch verschil.

Je kunt dit steeds voor jezelf corrigeren en je kunt ook anderen corrigeren door hun moeten-zin op

een vrolijke, lichte en positieve toon te herhalen, maar dan met het woordje willen of mogen.
» Dag5t/m 7 - Lees er eventueel wat meer over en oefen verder
In ons blogartikel vind je meer informatie over modale werkwoorden:

« Kunnen, willen, mogen, moeten: De kracht van modale werkwoorden [Lijst]

Veel plezier met het ontwikkelen van deze vaardigheid de komende tijd!

Sltaat u w de Hﬁ

[a, ik mag heel wodig




Week 7
Klim in de logische niveaus

Samengevat
Gebruik deze week de volgende vragen en statements om je gesprekken geleidelijk dieper,
onderscheidender en betekenisvoller te maken:

1. Omgeving: Waar ben je vandaag (nog meer) geweest?

2. Gedrag: Wat heb je vandaag (nog meer) gedaan?

3. Capaciteiten: Kun jij goed {koken}? Ik vind trouwens dat je daar veel creativiteit voor hebt.

4. Overtuigingen: Vind jij jezelf een goede {kok}? Dus jij weet wel zeker dat je schoonouders onder
de indruk zullen zijn?

5. Waarden: Wat vind je belangrijk aan {koken}? Waar let je dan op? Waar gaat het je om?

6. Identiteit: Je bent echt een levensgenieter!

7. Missie: Leef jij die {waarden} ook op andere manieren? Hoe inspireer je anderen hiermee?
Wat is je droom, je roeping?

» Dag 1t/m 4 - Oefen zonder voorkennis
Ben je weer eens met die opperviakkige vriendin, Annie. ..

Ik heb net even geshopt (gedrag) en de leggings waren in de aanbieding bjj de Zara
{omgeving). Die heb ik maar even gekocht (gedrag) want die kon ik niet laten staan.
Er waren echt veel mensen in de stad (omgeving) dus ik ben niet lang gebleven.
Onderweg heb ik nog even een vis bij de markt gehaald voor vanavend (gedrag).
Daarna heb ik even het huis schoongemaakt (gedrag) en thee gezel
{gedrag). Over een uurtje kan ik wel gaan beginnen met koken ;3
denk ik zo (gedrag). Ja toch? i

Misschien wil jij veel liever over betekenisvollere
dingen praten, zoals waarden, overfuigingen en
doelen. Moet je Annie na haar verhaal dan opeens
vragen wat zij hier nou eigenlijk mee bijdraagt aan
haar omgeving?

Dat is een veel te grote stap.

34
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(Gedrag

Crwngeding \

I qarcen (’T

Gelukkig hebben we het model van de logische niveaus, waarmee we stapje voor stapje een gesprek
naar meer betekenis en diepte kunnen leiden...

Gaaf dat je in de binnenstad bent geweest vandaag (niveau 1: omgeving).

Je hebt ook goede voorbereidingen getroffen voor het eten vanavond (niveau 2: gedrag).
Kun je trouwens goed koken (niveau 3: capaciteiten)? Vind je dat dan niet van jezelf
(niveau 4: overtuigingen)? Waar let je allemaal op bij het koken, dus waar moet het aan
voldoen (niveau 5: waarden)? Ik vind je echt een zorgzaam mens (niveau 6: identiteit),
dat blijkt it al die dingen die jif belangrijk vindl. Daarmee inspireer je anderen (niveau 7:
missie).

Hiermee bouw je met iedereen een diepere connectie op.

stiekem zover om over haar waarden en missie te praten? Dat kun je doen door stapje voor stapje van
niveau 1 naar niveau 7 te gaan.

» Dag5t/m7 - Lees er eventueel wat meer over en oefen verder
In ons blogartikel over het model van de logische niveaus vind je alle mogelijke vragen van dit model:

* Logische Niveaus van Bateson & Dilts (Stel deze 81 vragen!)

Je bent (identiteit) een leergierig persoon, en met al die gespreksvaardigheden (capaciteiten) die in
je zitten, gaat deze week-challenge makkelijk goedkomen bij jou!
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Joker—missie 84

Doe alsof iets het geval is

Samengevat

Eerder in dit boek doken we al in de ‘wat alz-technick. Doen alsof iz precies hetzelfde idee.

Deze week gaan we de woorden 'doe maar alsof’ gebruiken om iaken, vitdagingen en handelingen
makkelijker te maken, voor onszell of om anderen te coachen.

» Dag1t/m 4 - Defen zonder voorkennis

Dmdat doen alsof zo belangnijk is binnen NLP, en in het leven, hebben we een speciaal extra weekje
waarin wé dé woorden "'doe maar alsol. .. gebruken om dingen makkeliphes b k.

« Sia je in de sportschool voor een vitdagend parcours waar je tot nu toe grote moeite mees hebt?
Doe dan maar alsof het zo'n leuk en makkelijk springparcours is van vroager, toen j@ kind was.

« WA je lemand coachen met stretchen an een flexibeler lijf knjgen? Help dan ook memtaal door te
zeggen: Doe maar alsof je een elasfiekje bent.

= Blijft je kind zeuren om stroop woor op de pannenkoeken, tarwijl da stroop op 187 Zeg: We hebhen
vandaag iels veel lekkerders! We eten doen-alsof-stroopfantasiestroop.

» Dag5t/m 7 - Lees er eventueel wat meer over en oefen verder
Doen alsof wordt in de MLP ook wel da wondaryraag of "The As-If Framea' genoemd, waar we aan
spaciaal kennisartikel over schrgwven:

» De Wondenraag (Voorbeelden) Het werkt! (Oplossingsgericht Werken Tip)

Diep he? Doe gewoon alsol
[ een parachuke o helot! T
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Week 17
Laat gaten vallen in je gesprek

Samengevat
Deze week geef je niet alle informatie prijs in je gesprekken. Hierdoor kan jouw gesprekspartner een-
voudig mogelijkheden zien om vragen te stellen en interesse in je te tonen.

» Dag 1 t/m 4 - Oefen zonder voorkennis
Ben je in een gesprek? Wees dan onvolledig in de informatie die je geeft. Hiermee geef je je ge-

sprekspartner inkoppertjes om door te vragen.

Vioorbeelden:

* “lk ga zo naar Amsterdam.” In plaats van: “lk ga zo naar Amsterdam om mijn tante te bezoeken.”
Het is nu heel uitnodigend voor je gesprekspartner om te vragen wat je in Amsterdam gaat doen.

+ “lk werk in Artis." In plaats van: “lk werk in Artis als teammanager.” Het is nu heel uitnodigend voor
je gesprekspartner om te vragen wat je rol is in Artis.

* "Ik heb een eigen webshop.” In plaats van: “Ik heb een eigen webshop waarin ik speelgoed uit
China verkoop." Het is nu heel vitnodigend voor je gesprekspartner om te vragen wat voor webshop
je hebt.

» Dag5 t/m7 - Lees er eventueel wat meer over en oefen verder
Deze MLP-techniek heet ‘open loops'. Hiermee kan ‘geteast’ worden, waardoor je interesse opwekt.

Deze week passen we deze techniek toe in gesprekken.

Geef deze week simpelweg niet alle informatie prijs, maar wel een deel. Stop gewoon met praten,
houd een stilte aan, begin gewoon een ander gespreksonderwerp of laat je aandacht naar een interes-
sante afleiding toe gaan. Je geeft zo je gesprekspartner de mogelijkheid om nieuwsgierig en geinte-

resseerd te blijven over hoe je verhaallijn afloopt.

Je maakt het je gesprekspartner bovendien ook makkelijker om later weer in te gaan op al die ver-

schillende onafgemaakte onderwerpen en op die manier laat je de ander in jou investeren.

Op deze manier ontstaan bovendien meerdere openstaande gespreksonderwerpen. Jouw gespreks-

partner zal het gevoel hebben dat jullie maar niet uitgepraat kunnen raken!

Volgende week gaan we verder met deze techniek, maar dan door complete verhaallijnen te stoppen
op het hoogtepunt... En jawel, ook het feit dat we hier stoppen — en volgende week pas weer verder
gaan — is een open loop.



Week 4

Voeg deze week ‘Wat als...
toe aan ieder gesprek

Samengevat
Deze week gebruik je in ieder gesprek de magische woorden ‘Wat als...”.
Ontdek maar wat er dan gebeurt!

» Dag1t/m 4 - Oefen zonder voorkennis
In ieder gesprek kan je een moment kiszen en gewoon beginnen met het uitspreken van de woorden
‘Wat als._.' Je kunt er altijd wel iets passends achter invullen:
* ik kan het nief.
Wat als je het wel kon, wat zou je dan doen?
« Wat een flutmaandag. Ik denk erover om naar huis te gaan.
Wat als maandag je favoriete dag was, hoe zou je dan doen?
[k ben hier met tegenzin naartoe gekomen.
Wat als je wel zin had, hoe zou je dan doen?
« Alles lijkt te mislukken vandaag.
Wat als alles lukte, hoe zou je nu dan doen?
+ [k kan alleen dit nog niet.
Wat als je het wel kon, hoe zou dat eruitzien?
« [k ben niet goed in deze skill...
Wat als je de allerbeste van de wereld was in deze skill, wat zou je dan doen?

» Dag5t/m7 - Lees er eventueel wat meer over en oefen verder

De "“Wat als-vraag wordt ook wel de wondervraag of the as-if frame genocemd, waar we een
speciaal kennisartikel over schreven:

+ De Wondervraag (\Voorbeelden) Het werkt! (Oplossingsgericht \Werken Tip)

Je kunt deze techniek voor heel veel doeleinden gebruiken.

En wat als je het allemaal loslaat, erop vertrouwt en er gewoon vrijuit mee zou gaan experimenteren?
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LP Praktijk Doe-Boek

Nooit meer slap communiceren? Echt binnenkomen bij mensen? De berg
aan NLP-theorie is overweldigend, maar straks verweef je het moeiteloos,
in kleine stapjes, in je dagelijkse gesprekken. In dit praktische, inspirerende
doe-boek is de complete wereld van de NLP-technieken samengebracht,
inclusief zeldzame technieken uit het Practitioner-, Master- en Trainers-
niveau. Ga aan de slag met de 100+ leuke en simpele NLP praktijk-missies
in dit boek. Experimenteer en haal de mooiste parels eruit.

Rubin Alaie is NLP-trainer, gespecialiseerd in NLP in het dagelijks leven
Hoe pas je NLF iedere dag toe, met je partner, aan de vergaderiafel,
met je kind, tijdens feestjes, met clignten, in de liefde, aan de keukentafel,
met collega's of in chatberichijes? Hoe trek je mensen aan en verblijd je
ze met de enargieke en proactieva NLP-houding? Jaarlijks beraikt Rubin
twaa miljoan unieke lazers met zijn ondekkingen en maandalijks verkoopt hij hondardean
trainingen en infoproducten. Hiemaast is hij, vanuit zijn academische marketingachtergrond,
badrgvenconsultant woor cogches en frainers die dit voorbeeld willen volgen voor hun
eigen prakiijk. Je bent altijd welkom bij Rubin met al j@ vragen, Ga naar hetnipcollege nl
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