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Alle rechten voorbehouden. Geen enkel deel van deze publicatie mag 
worden gereproduceerd, verspreid of overgedragen in enige vorm of 
op enige wijze, inclusief fotokopieën, opnamen of andere 
elektronische of mechanische methoden, zonder voorafgaande 
schriftelijke toestemming van de auteur, behalve in het geval van 
korte citaten in recensies en bepaald ander niet-commercieel gebruik 
dat door de auteursrechtwet is toegestaan.

Disclaimer

Dit boek is uitsluitend bedoeld voor informatieve en educatieve 
doeleinden. Het vervangt geen professioneel advies, inclusief maar 
niet beperkt tot medische, psychologische, juridische of financiële 
begeleiding. De auteur geeft geen garanties met betrekking tot 
specifieke uitkomsten en is niet verantwoordelijk voor beslissingen 
of acties die zijn ondernomen op basis van de inhoud van dit boek. 
Lezers worden aangemoedigd om indien nodig gekwalificeerde 
professionele ondersteuning te zoeken.

Over de auteur

Paul Smit is schrijver en onderzoeker die zich richt op persoonlijke 
ontwikkeling, communicatie en de psychologie van 
gedragsverandering. Hij put uit gevestigde kaders in NLP, cognitieve 
psychologie en praktische zelfverbetering om tools te creëren die 
toegankelijk, direct toepasbaar en geworteld zijn in hoe mensen 
leven. Zijn werk is geschreven voor iedereen die verandering 
doormaakt. Niet als specialist, maar als iemand die het werk heeft 
gedaan om te begrijpen hoe verandering plaatsvindt en waarom het 
zo vaak niet lukt.
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Deel een - Van binnenuit

De manier waarop je brein je ervaringen vormgeeft. Eerst jezelf, 
daarna de ander.

Je hebt geprobeerd te veranderen. Eerder opstaan. Nieuwe 
gewoonten opbouwen. Jezelf voornemen dat het deze keer anders 
zou gaan. En even lukte dat. Tot stress toesloeg, een oud gevoel 
terugkwam of je aandacht verslapte. Voor je het wist, zat je weer in 
hetzelfde patroon.

Misschien herken je ook iets anders. Je hebt de hele dag contact met 
mensen, maar echte verbinding voelt zeldzaam. Alsof werkelijk 
begrip alleen soms ontstaat, bij toeval, in plaats van bewust.

Die twee ervaringen hebben dezelfde oorsprong. Je brein werkt via 
patronen die je niet bewust hebt gekozen en meestal ook nooit hebt 
geleerd te sturen. Daarom is dit boek opgebouwd in twee delen.

Het eerste deel gaat over jou. Over hoe jouw brein betekenis geeft, 
gewoonten aanstuurt en vaste reacties opbouwt. Want zonder inzicht 
in je eigen binnenwereld wordt het moeilijk om jezelf echt te 
veranderen of anderen goed te begrijpen.

Het tweede deel richt de aandacht op de ander. Met dezelfde NLP-
principes leer je hoe verbinding ontstaat, hoe je iemands beleving 
beter herkent en hoe je aanwezig blijft in gesprekken die ertoe doen.

Verbinding is geen toeval. Het is iets wat je kunt leren. Stap voor 
stap, met inzichten en tools die werken in het echte leven.
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Dit haal je uit deel een

In dit deel ontdek je hoe je brein gewoonten aanstuurt en waarom 
bepaalde patronen zich blijven herhalen. Je leert hoe je met 
submodaliteiten de lading van stressvolle gedachten snel vermindert, 
hoe je een emotioneel anker opbouwt dat je helpt kalm te blijven 
onder druk, en hoe je met het Swish-patroon hardnekkige reacties 
doorbreekt die niet verdwijnen met wilskracht alleen. Ook zie je hoe 
herkaderen werkt, zodat je de betekenis die je aan moeilijke situaties 
geeft bewust kunt veranderen.

Daarnaast leer je hoe rapport neurologisch werkt en hoe je het 
bewust opbouwt. Je ontdekt hoe je communicatiestijlen herkent, hoe 
je je taal beter afstemt op de ander en hoe je stress en mentale 
patronen onderbreekt op het moment dat ze ontstaan. Ook leer je 
hoe je dicht bij jezelf blijft in relaties en gesprekken die onder druk 
staan. Aan het einde krijg je een geïntegreerd oefenplan van 30 dagen 
waarmee je alle technieken stap voor stap in de praktijk brengt.

Dit is geen boek over positief denken. Het is een boek over 
begrijpen. Eerst jezelf, daarna de ander. Juist die volgorde maakt 
echte verbinding mogelijk.

Laten we beginnen.
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Hoofdstuk 1: Wat NLP echt is

Je hebt de term waarschijnlijk eerder gehoord zonder precies te 
weten wat hij betekende. Of misschien hoorde je hem in de context 
van “verkoopmanipulatie” of “versieringstrucjes” en deed je hem 
meteen af. Dat is begrijpelijk, maar ook jammer. Zulke toepassingen 
zeggen namelijk weinig over het instrument zelf en vooral iets over 
de persoon die het misbruikt.

Stel je iemand voor die al drie keer heeft geprobeerd minder te 
drinken. Elke keer lukt het een paar weken. Dan is er een verjaardag, 
een moeilijke werkweek, een avond waarop hij geen zin heeft om na 
te denken, en het oude patroon keert terug. Hij concludeert dat hij 
een wilskrachtprobleem heeft.

Maar wat als het iets anders is? Wat als zijn brein iedere keer dat hij 
stress voelt automatisch een beeld oproept: een koude fles, een 
gevoel van ontspanning, de belofte van even niets? En wat als dat 
beeld zo snel en onbewust verschijnt dat de beslissing al genomen 
lijkt voordat hij zich daarvan bewust is?

Het gaat dan niet om karakter, maar om een patroon. En patronen 
hebben een structuur.

Precies daar richt NLP zich op. Niet op de vraag waarom iemand 
doet wat hij doet, maar op hoe een patroon werkt: welke interne 
representaties het activeren, in welke volgorde dat gebeurt en met 
welke zintuiglijke kwaliteiten. Zodra je die structuur kent, kun je haar 
veranderen.

Je hoeft je verleden niet volledig te begrijpen om je toekomst te 
veranderen. Wat nodig is, is inzicht in hoe je brein tot een reactie of 
beslissing komt, en leren ingrijpen op het moment dat dat proces 
begint.
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NLP heeft wel een reputatieprobleem. Het is overspoeld geraakt 
door motiverende sprekers die beloofden dat het je leven in een 
weekend zou veranderen. Het is gebruikt door verkopers die het 
inzetten om je gezonde verstand te omzeilen. En het is afgewezen 
door sommige academische psychologen, omdat het niet voldoet aan 
het soort gecontroleerd onderzoek dat zij vereisen.

Dat alles is waar. Maar niets daarvan verandert het feit dat de 
kerntools van NLP, wanneer ze goed worden begrepen en 
zorgvuldig worden toegepast, werkzaam kunnen zijn.

Dus wat is NLP eigenlijk?

NLP staat voor Neuro-Linguïstisch Programmeren.

Neuro verwijst naar het zenuwstelsel, de hersenen en de manier 
waarop je zintuiglijke informatie verwerkt. Linguïstisch verwijst 
naar taal en naar de interne representaties waarmee je betekenis geeft 
aan ervaring. Programmeren verwijst naar de patronen, gewoonten 
en reeksen die je brein automatisch uitvoert.
 

Kort gezegd is NLP de studie van hoe je brein ervaring opbouwt met 
behulp van de bouwstenen van gedachten: beelden, klanken, 
gevoelens en woorden. Het onderzoekt ook hoe die patronen bewust 
kunnen worden aangepast.

NLP werd begin jaren zeventig ontwikkeld door Richard Bandler, 
toen student computerwetenschappen en psychologie, en John 
Grinder, linguïst en professor, aan de Universiteit van Californië in 
Santa Cruz. Het ontstond niet uit het niets. Bandler en Grinder 
onderzochten wat uitzonderlijke therapeuten en communicatoren zo 
effectief maakten. Ze modelleerden daarbij onder meer het werk van 
Fritz Perls uit de gestalttherapie, Virginia Satir uit de gezinstherapie 
en Milton Erickson uit de hypnotherapie.

Ze merkten op dat deze experts herhaaldelijk resultaten bereikten die 
anderen niet konden evenaren, en dat daar specifieke, leerbare 
patronen achter zaten. NLP was hun poging om die patronen 
zichtbaar, overdraagbaar en toepasbaar te maken.
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Wat NLP dus niet is

NLP is geen hypnose: NLP leent op sommige punten ideeën uit de 
hypnotherapie, maar het betekent niet dat je in trance raakt of de 
controle verliest.

NLP is geen behandeling van psychische aandoeningen: Bij 
klinische depressie, PTSS of andere ernstige psychische problematiek 
is professionele begeleiding nodig. NLP-tools kunnen in sommige 
gevallen aanvullend ondersteunen, maar vervangen geen deskundige 
zorg.

NLP is geen manipulatie: In de kern is NLP bedoeld om 
verandering te ondersteunen op een manier die de persoon zelf 
dient. Het gaat om bewustwording, keuzevrijheid en effectiever 
omgaan met jezelf en anderen.

NLP is geen geloof: Je hoeft niets vooraf aan te nemen of te 
geloven. NLP werkt vooral als een praktische benadering waarin 
observeren, ervaren en experimenteren centraal staan.

Waarom NLP werkt zoals het werkt

Je brein is een associatiemachine. Alles wat je ervaart wordt 
verbonden met iets anders: een gewaarwording, een emotie, een 
herinnering of een verwachting. Wanneer je iets ruikt dat je doet 
denken aan de keuken van je grootmoeder, ervaar je zo’n associatie. 
Wanneer je maag samentrekt voor een moeilijk gesprek, gebeurt 
hetzelfde. Je brein heeft ooit geleerd dat dit een passende reactie was 
en voert dat patroon nu automatisch uit, zonder eerst jouw 
toestemming te vragen.

NLP kijkt voorbij het verhaal dat je over zo’n reactie vertelt en richt 
zich op de structuur van de ervaring zelf. Niet door er eindeloos over 
te praten, wat een patroon soms juist versterkt, maar door direct te 
werken met de mentale representaties die het aansturen: beelden, 
klanken, gevoelens en woorden.

Daarom kan verandering via NLP soms verrassend snel aanvoelen. 
Je probeert een gewoonte niet alleen verstandelijk te begrijpen, maar 
verandert de interne ervaring die haar voedt.


