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Inleiding

Alles wat je altijd al had willen weten over alle NLP-technieken… Het staat allemaal in dit boek.

NLP is een rijke methodiek die over allerlei zelfontwikkeling-onderwerpen gaat. Alle informatie, technieken en tools uit NLP vind je verzameld in deze NLP-bijbel.

Hoe coach en motiveer je iemand? Of hoe word je een leuker, charismatischer, krachtiger en socialer persoon? Je weet wel zo’n iemand waar iedereen bewondering, warmte en liefde bij voelt?

Al met al vormen de hoofdstukken van dit boek de ultieme verzameling met NLP-tools en -theorie om een heerlijk leven te leiden of om mensen krachtig te begeleiden!


Extra steun bij dit boek

Omdat jij de commitment hebt gemaakt om aan dit boek te beginnen en daarmee jezelf te ontwikkelen, bied ik je graag wat extra steun.

Kun je bijvoorbeeld een extra stok achter de deur gebruiken om met de inhoud van dit boek aan de slag te gaan? Je mag op verschillende manieren jouw ervaringen en voortgang met me delen. Dat kan bijvoorbeeld via de volgende wegen:


	Je mag me altijd mailen op hallo@rubinalaie.nl met al je vragen. Ook kun je me uiteraard gewoon vertellen dat je met dit boek begonnen bent en wat je intentie is. Intenties komen namelijk altijd uit, dus deel het gerust met me!



	Je kunt met de andere lezers van mijn boeken in contact treden door een account te maken en berichtjes te plaatsen op mijn lezerscommunity: ga naar community.hetnlpcollege.nl. Ik reageer sowieso op ieder bericht, evenals mijn andere enthousiaste lezers. Dus voel je welkom om mee te praten!



	Je kunt ook op Instagram aan me laten weten hoe het met je voortgang gaat. Dat kan via mijn account @rubin_alaie








	Deze NLP-bijbel is een theorieboek – er bestaat ook een praktijkboek





Dankjewel dat je de tijd nam om de ontdekkingen van dit boek in je op te nemen.

Terwijl je in deze NLP-bijbel alle theorie vindt, is het wellicht ook prettig als je een simpele structuur hebt om alles van NLP ook toe te passen via leuke challenges. Hiertoe heb ik het NLP Doe-Boek gemaakt.

Dit paperback-boek bevat meer dan 100 challenges van mijn favoriete methodiek voor persoonlijke ontwikkeling: NLP. Zo pas je alles ook daadwerkelijk simpel toe.

Ga naar: hetnlpcollege.nl/vervolg voor jouw lezerskorting.



De hyperlinks in dit e-boek zijn optioneel

NLP gaat over zóveel mooie onderwerpen dat het onmogelijk is om alles uitgebreid in één boek te behandelen. Toch wilde ik je de aanverwante informatie niet onthouden. Daarom verwerkte ik hyperlinks in dit e-boek naar die aanverwante onderwerpen.

Hoewel ik deze handige hyperlinks in dit e-boek heb gestopt zodat je je verder kunt verdiepen in een bepaald onderwerp, is het voordeel van dit e-boek juist dat je zonder afleiding en zonder reclame kunt lezen.

Hierom raad ik je aan om gewoon lekker afleidingsvrij dit e-boek te lezen: je hoeft niet per se iedere hyperlink te volgen. Sowieso komt alle NLP-informatie volledig aan bod in dit boek zelf.

Laten we op de volgende pagina direct beginnen met het eerste hoofdstuk van de NLP-bijbel…


Wat Is Neuro Linguïstisch Programmeren (NLP)?

[image: Wat Is Neuro Linguïstisch Programmeren (NLP)? Complete Wiki/Betekenis]

Wat is NLP? Dit hoofdstuk dient als ‘wiki' om een uitleg te geven over NLP, oftewel Neuro Linguïstisch Programmeren. Lees verder voor een heldere betekenis en de zin en onzin van deze ingewikkeld klinkende methode…

Bonus: dit hoofdstuk kun je ook online lezen. Hieronder vind je de inhoudsopgave van dit hoofdstuk:


	Wat is NLP? Alvast een samenvattend antwoord



	NLP ontmaskerd: iedereen die ‘chique' over NLP praat, houdt zichzelf en anderen voor de gek…



	NLP, wat is dat? Voordat we dat beantwoorden… Een stukje over het ontstaan van NLP



	Wat kun je met NLP?



	Wat is NLP? Uitgelegd in een video



	6 verschillende definities van NLP



	Wacht even… wat is nou de échte NLP zoals het ooit ontstaan was?



	De kracht van NLP



	Metafoor: mensen als computers zien



	Wat zijn de resultaten van NLP?



	Hoe kan NLP nog meer van nut zijn?



	Van welke technieken maakt NLP gebruik?



	Dit is de kern van de meeste NLP-interventietechnieken (standaard 4-stapstemplate)



	Wat is dan een NLP Practitioner Opleiding precies?



	Oefening: onderzoek doen naar NLP en het vergelijken met andere methodieken



	Wat is NLP? Dat weet ik nu wel… Oké! Wat nu? Oefenen!



	De toekomst van NLP



	Zelfstandig onderzoek brengt je de ware betekenis van NLP!





Wat is NLP? Alvast een samenvattend antwoord

Laten we alvast een korte betekenis geven van NLP.

NLP = Doen wat werkt.
NLP = Dingen die niet waar zijn, maar nuttig zijn.
NLP = Allerlei stromingen die goed werken, samengepakt.
NLP = Al die stromingen die goed werken, vangen in concrete stappenplannen en modellen.

We zijn geboren met een brein, maar nergens wordt ons een gebruiksaanwijzing gegeven voor ons brein. Dat geeft NLP je! En niet op een al te serieuze, maar op een experimentele, humoristische en holistische manier.

Maar laten we wat concreter worden. Wat zijn NLP-technieken precies? De NLP-technieken kunnen we in twee groepen verdelen:


	De ene helft van NLP bestaat uit visualisatie-technieken, zoals de Gedragsgenerator, Swish, Submodaliteiten en/of Visual Squash. Zie het als extra specifieke en uitgebreide versies van ‘standaard visualiseren' om aan je mindset te werken.



	De andere helft van NLP bestaat uit communicatie-technieken, zoals het Meta-model, Milton-model, Metaprogramma's, Rapport en Sleight of Mouth.





Hier vind je een overzicht van alle NLP-technieken.

De letters van de afkorting NLP

NLP is, zoals gezegd, een afkorting voor Neuro-Linguïstisch programmeren. We zullen de afkorting nu woord voor woord bekijken. Je krijgt een uitleg over wat het in de praktijk inhoudt, wat het betekent en hoe je het in de praktijk terugziet.

Dit betekent Neuro

Neuro komt van het woord neurologie, waarmee je hersenen worden bedoeld. Binnen NLP doen we echter niks met je hersenen. Je krijgt bij NLP geen biologieles en je gaat niet leren hoe alle verschillende onderdelen van je brein heten en wat ze doen. Toch krijgen veel NLP'ers makkelijk het trotse gevoel dat ze een brein-expert zijn na het volgen van een NLP-training. Dit is onterecht.

Dit betekent Linguïstisch

Linguïstisch is de manier waarop je met jezelf en met anderen communiceert. Er wordt hiermee zowel op verbale (woorden en klanken) manieren van communicatie geduid, als op de houding van je lichaam (non-verbaal). Als mens ben je altijd bezig met communiceren, zelfs als je je daar niet bewust van bent. Binnen NLP werken we met taal, maar niet met linguïstiek. Voor linguïstiek moet je namelijk een masteropleiding op de universiteit volgen, dus dat is niet te leren in een NLP-training van een week.

Dit betekent programmeren

Programmeren betekent niet meer en niet minder dan het instellen van een computer en het opdrachten geven aan een computer. Ook dit doen we niet binnen NLP. Programmeren verwijst binnen NLP namelijk op metaforische wijze naar het programmeren van mensen alsof ze een computer zijn. Dat doen we met behulp van suggesties in onze taal – en met behulp van NLP-technieken.

De term NLP was een grap

In het boek ‘Essenties Van NLP' – geschreven door de Nederlandse NLP-pioniers Derks en Hollander – staat beschreven hoe Richard Bandler de naam van NLP bedacht: hij had de term nooit serieus genomen, want in zo'n seminar van een paar dagen kun je onmogelijk alles leren over neurologie, linguïstiek en programmeren. Logisch natuurlijk.

Richard Bandler, de maker van NLP, zat eens in zijn auto toen iemand hem vroeg: wat voor naam ga je het eigenlijk geven? Bandler had nog geen naam bedacht voor zijn methodiek, maar zag naast zich in de auto een blaadje liggen over neurologie, een blaadje over linguïstiek en een blaadje over programmeren. Ter plekke verzon hij daardoor de term: Neuro Linguïstisch Programmeren als grapje. Want die term klinkt natuurlijk veel te high-tech voor de leuke, humorvolle methode die hij ontwikkeld had. De term NLP is dan ook niets meer dan een grapje, aldus Derks en Hollander in Essenties Van NLP.

NLP ontmaskerd: iedereen die ‘chique' over NLP praat, houdt zichzelf en anderen voor de gek…

NLP is niet ‘serieus' en ‘wetenschappelijk', maar wel oprecht, praktijkgericht, experimenteel en holistisch. NLP is dus een kwestie van doen, in beweging raken en actie ondernemen in plaats van psychologiseren, eindeloos praten en analyseren.

NLP is geïnteresseerd in hoe, niet waarom.

Wanneer iemand een lange lezing geeft en doet alsof NLP heel theoretisch, complex en hightech is – en daarbij allerlei dure woorden gebruikt, heeft die persoon de kern van NLP niet begrepen. Elke NLP-training of -tekst hoort volgepakt te zitten met praktijkoefeningen, praktijkvoorbeelden en instructies.

De werkhouding in NLP-trainingen is er eentje van pure praktijk: “Laten we een experiment doen. Volg deze stappen. Voel hoe het anders is. Vertel concreet wat je zag en voelde. Schrijf op wat je de volgende keer anders gaat doen.” Concreter dan dit is haast niet mogelijk.

En zo hoort het ook. Het ingewikkeld klinkende woord ‘Neuro Linguïstisch Programmeren' (NLP) hoef je dan ook volgens de bedenkers niet al te serieus te nemen omdat deze titel als grapje bedoeld is. Het is tenslotte door hippies bedacht in de jaren 70, zoals je in de volgende paragraaf gaat leren…

Je kunt allerlei definities over NLP vinden in dure termen zoals ‘je brein is een ferrari', ‘jezelf herprogrammeren' en ‘neurologische verbindingen'.

Wat blijkt? Vervolgens leer je een NLP-techniek en was het achteraf gezien heel simpel: gewoon even een plaatje fantaseren. Of gewoon even mijn pieker-gedachte met een Elmo-stemmetje opzeggen.

Oh, dat was het dus… Noem het dan gewoon visualiseren.

Nee, want anders was je klaar geweest en was er geen reden meer om heel veel lange trainingstrajecten in te gaan om die rocket science over ‘de kracht van je brein' eindelijk te snappen.

NLP is niks meer dan simpelweg een plaatje maken van hoe jouw pestkop zich gedroeg, terwijl hij een Mickymouse-stem heeft. Dit is NLP en het is erg effectief. Echter, iemand een Mickymouse-stem geven is geen duizenden euro's waard. Deze simpele NLP-handelingen worden dus verkocht via dure woorden als “neurologische verbindingen in ons zenuwstelsel programmeren,” zodat kostbare NLP-trainingen verkocht kunnen worden.

NLP is géén manier om te psychologiseren: er is niet altijd een “probleem achter het probleem”. Je hoeft niet per se altijd maar “dieper te graven” in iemand. Lui zijn om bijvoorbeeld naar werk of sport te gaan of om een ander doel te bereiken, is vaak niet: issues hebben uit het verleden. Het is: lui zijn. En daar zijn gewoon NLP-tools voor die je kunt uittesten, om actief te zijn.

NLP, wat is dat? Voordat we dat beantwoorden… Een stukje over het ontstaan van NLP

[image: californie]

NLP is een vreugdevolle, positieve en liefdevolle manier om je eigen leven en het leven van de mensen om je heen te verbeteren, maar hoe is het ontstaan?

NLP begon officieel in Californië in de jaren 70 en was ontwikkeld door promotieonderzoekers Richard Bandler en John Grinder.

Bandler was geïnteresseerd in waarom sommige therapeuten effectiever waren dan anderen. Daartoe haalde hij Grinder over om zich samen te focussen op drie van de beste therapeuten die toen actief waren om clues te vinden over waarom ze zo succesvol waren. Dat waren Fritz Perls, Virginia Satir en Milton Erickson. Hij schreef de gesprekken tussen deze therapeuten en hun klanten op. Grinder helpte hem bij het analyseren van deze gesprekken, gebruik makend van zijn expertise in linguïstiek.

Samen ontdekten ze hierin specifieke, terugkerende patronen. Hierbij hebben ze niet gekeken naar wat de experts precies deden, maar vooral naar de manier waarop. Het resultaat van dit praktische onderzoek werd beschikbaar gesteld voor iedereen om het ook te leren. Dat is de geboorte van NLP zoals we het nu kennen.

Fritz Perls, Virginia Satir en Milton Erickson voerden hun magie uit vanuit een perspectief van onbewuste bekwaamheid. De geniën boden Bandler en Grinder geen bewust model aan met een bewuste beschrijving van hun gedrag. De modelleerders (Bandler en Grinder) absorbeerden en codeerden de patronen die op onbewuste wijze inherent waren in de geniën.

Wat kun je met NLP?

NLP ontstond dus als de bezigheid om te coderen hoe mensen hun gedachten, gevoelens, taal en gedrag organiseren om de resultaten te behalen die ze aan het behalen zijn. Hier kun je erg veel mee…

Het eerste wat je hiermee kunt, is om uitstekende prestaties van experts te ‘modelleren‘, zodat je dat vervolgens in concrete, bewuste stappen kunt coderen zodat anderen het ook kunnen leren.

In simpelere taal: op knopjes bij jezelf drukken om bijvoorbeeld even wat zelfvertrouwen aan te zetten.

Het tweede wat je hiermee kunt, is begrijpen hoe mensen de wereld beleven, om dat vervolgens te veranderen zodat mensen over nieuwe opties kunnen beschikken in hun leven: coaching. 

Daarnaast kent NLP toepassingen in onder andere:


	Educatie



	Training



	Sales



	Leiderschap



	Marketing



	Therapie





NLP is een soft skill. En wat is dan een soft skill? Soft skills draaien om communiceren, feedback geven, luisteren, lichaamstaal, creativiteit, kritisch inzicht, oplossingsgericht denken, stressbestendigheid, emotionele intelligentie, omgaan met conflicten, coaching, attitude, visualiatie, enzovoorts.

NLP draait om al die bovengenoemde dingen en is misschien wel de ultieme soft skill-toolset. Hard skills zijn bijvoorbeeld: boekhouden, verkopen, schrijven, software programmeren, enzovoorts.

“Dokter Grinder en meneer Bandler, jullie leren de studenten hoe ze dingen moeten doen… Dokter Grinder, meneer Bandler, jullie begrijpen de aard van een universiteit niet. Een universiteit is er niet voor bedoeld om mensen dingen te leren doen. Maar om mensen over dingen te leren.”
– Charles Faulkners impersonatie van de decaan van de universiteit van Santa Cruz, Californië

6 verschillende definities van NLP

Als je aan tien mensen zou vragen wat NLP in één zin is, krijg je tien totaal verschillende antwoorden. En dat is ook niet gek, want NLP is een verzameling van totaal verschillende stromingen en onderzoeksresultaten die goed werken. Als je NLP in een enkele zin zou samenvatten, dan zijn er zes opties die het beste zijn:


	Een geheel van communicatietechnieken, oftewel: een verzameling krachtige beïnvloedingsstrategieën.



	De studie van de structuur van de subjectieve ervaring.



	De studie van uitmuntendheid: NLP is een onderzoeksmethode om de prestaties van geniën en middelmatige presteerders te vergelijken, en om dat op een overdraagbare en leerbare manier expliciet te maken: latente kennis in kaart brengen via een expliciet model.



	Hoe we onze percepties organiseren via de taal van ons verstand, om zo onze realiteit te creëren. Anders gezegd: een model voor hoe we ons gedrag coderen, overbrengen en bijstellen. (Deze definitie wordt in een ander artikel toegelicht aan de hand van het NLP communicatiemodel, waardoor je ook leert waar de woorden ‘neuro', ‘linguistisch' en ‘programmeren' voor staan).



	NLP is een houding. Om precies te zijn: een houding van nieuwsgierigheid en bereidheid om te experimenteren. Om een volledig beeld van deze houding te krijgen, kun je naar de NLP-vooronderstellingen (principes) kijken.



	NLP is: Van een ongewenste gemoedstoestand naar een gewenste gemoedstoestand gaan.





NLP is: hoe we de taal van ons zenuwstelsel kunnen gebruiken om consistent onze specifieke en gewenste doelen te bereiken (definitie 4).

Wacht even… wat is nou de échte NLP zoals het ooit ontstaan was?

Als je NLP neemt zoals het in de jaren 70 ontstaan is en in de jaren 80 verder ontwikkeld is door Richard Bandler, dan zijn er maar een handjevol technieken:


	Geavanceerde visualisaties door middel van ‘submodaliteiten‘, inclusief de Swish-techniek en fast phobia. Die submodaliteiten-technieken worden bijvoorbeeld toegepast om een ongewenst gevoel uit het verleden of heden te vervangen door een gewenst gevoel; om piekergedachtes anders te laten klinken waardoor hun lading geen negatieve impact meer op je heeft; of om betere beslissingen te maken in de toekomst.



	Een connectie met mensen maken door middel van de rapport-techniek.



	Een gewenst gevoel verankeren zodat je het altijd kunt oproepen als je het wilt.



	Specificerend taalgebruik: het metamodel.



	Abstract taalgebruik: het milton model.





NLP-instituten en -trainers die de Richard Bandler-school aanhouden, leren je in hun 7- of 8-daagse NLP Practitioner-opleiding bovenstaande originele technieken. In hun Master Practitioner-opleiding worden geen technieken toegevoegd, maar wordt geleerd om meer te improviseren met de gegeven technieken.

Andere NLP-instituten en -trainers treden buiten die originele kaders en betrekken allerlei nieuwe/aanverwante technieken in hun NLP (Master) Practitioner-opleiding, zoals Logische Niveaus, Sleight of Mouth, de COACH-state, Time Line Therapy of Familieopstellingen. Hier vind je een volledig overzicht van wat je bij non-Bandler-instituten kunt tegenkomen.

NLP wás in de jaren 70 en 80 dus een verzameling van slechts zes technieken. In de jaren 90, 00, 10 en 20 zijn er duizenden technieken bij gekomen omdat de naam NLP in het publieke domein belandde. Het is niet meer bij te houden. NLP evolueert dus super hard, zo hard zelfs dat de originele NLP-technieken erbij verbleken.

Nadelen van deze harde evolutie is onder andere dat het niet meer echt pure NLP is. Zo is het best verkochte NLP-boek van Nederland “De Kracht Van NLP” eigenlijk 60% een mindfulness-boek. Ook in mijn NLP-werkboek zitten tientallen technieken die niet onder het originele NLP vallen.

De kracht van NLP

Veel mensen besteden in therapie enkele jaren en duizenden euro's om erachter te komen wat er allemaal mis is met ze is en waarom ze problemen hebben. Ze hebben dan een vier centimeter dik dossier, maar kunnen daarna nog steeds niet omgaan met de wereld. Heel interessant, maar wat wil je wel?

Als NLP-er wil je de cliënt keuzes geven. Nieuwe opties toevoegen in ons leven. Dat houdt in dat we niks gaan veranderen. Er komen alleen nieuwe opties bij om te reageren of om bepaalde dingen te ervaren. Iemand die verlegen is kan gebruikmaken van een hulpbron + anker om de optie te krijgen om assertief te zijn op alle dagen dat ze naar het werk gaat. Ze is dan niet meer beperkt in wat ze doet en hoe ze het doet.

Één keuze is voor robots en bij twee keuzes heb je een dilemma. Dus we gaan voor minimaal drie, want dan heb je keuze. Voor de installatie van die opties heb je maar weinig tijd nodig. Half uurtje. Probleem weg. Je hoeft een obstakel alleen maar goed te verwerken en daarna bijvoorbeeld genoeg op te bergen, bijvoorbeeld in een doosje, slotje erop en ver weggestopt. Je kunt er dan nog wel bij, die optie heb je, maar dat zal te veel moeite kosten.

De kracht van NLP zit ook vooral in het gegeven dat je de woorden die je dagelijks gebruikt, heel veel effect hebben op je gezondheid en geluk. Een voorbeeld hiervan is het herkaderen (omdenken) van problemen. ‘Het is een kans!' Verander je leven door je houding en je taal te veranderen!

Metafoor: mensen als computers zien

Je hebt misschien rondom NLP-technieken soms het woord “opslaan” en “installeren” gelezen. NLP gaat er dus van uit dat we al die informatie in ons zenuwstelsel hetzelfde kunnen behandelen als bestanden op een computer. Je kunt namelijk:




	Computer


	Mens





	Bestanden op de harde schijf zetten.


	Kennis opdoen en informatie verzamelen via onze zintuigen.





	Bestanden die je niet meer wil hebben kun je wissen of overschrijven met een update.


	Negatieve gewoontes en herinneringen wissen of vervangen. Dit is een positieve vorm van geheugenverlies.





	Commando’s geven, bijvoorbeeld in het opdrachtenprompt of door een programma op te starten.


	Mensen kunnen zichzelf en elkaar ook commando’s geven. Dat doen ze door doelen te stellen, elkaar te motiveren, of door met hypnotische taal directe commando’s te geven.





	Programma’s installeren.


	Je kunt met NLP ook nieuwe ‘software’ in jezelf installeren. Zo kun je jezelf nieuwe gewoontes en vaardigheden aanleren.





	Synchronisatie tussen verschillende apparaten waardoor informatieoverdracht kan plaatsvinden.


	Synchronisatie tussen verschillende mensen. dit kan je kan met NLP op heel vernuftige manieren leren, onder andere via je lichaamstaal, woordgebruik en vocale afstemming.





	Interne Processen.


	Ook mensen hebben interne processen, en met NLP leer je de interne processen van andere mensen te herkennen. Dat doe je bijvoorbeeld door op hun oogbewegingen te letten. Die verklappen wat voor interne strategie ze van binnen hanteren.






Wat zijn de resultaten van NLP?

Met NLP ontwikkel je gereedschappen voor excellentie. Deze gereedschappen kun je inzetten om jezelf en je cliënten te herprogrammeren. Bij het toepassen van NLP bereik je voor jezelf en andere mensen het volgende:


	Meer begrip voor jezelf en anderen



	Een groeiend bewustzijn



	Controle over je emoties



	Doelgerichter worden, doelen stellen en resultaat behalen



	Alle eigenschappen die je wil, bijvoorbeeld zelfverzekerdheid, beheersing, assertiviteit etc.



	Om kunnen gaan met angsten en tal van andere klachten zijn op te lossen



	Jezelf en anderen kunnen motiveren



	Op gewenste momenten gewenste stemmingen naar boven te kunnen brengen



	(Innerlijke) conflicten kunnen oplossen



	Gewoontegedrag veranderen



	Beter keuzes maken



	Leren ontspannen





Hoe kan NLP nog meer van nut zijn?

De toepassingen van NLP reiken ver, maar nog een aantal praktische voorbeelden zijn:


	Voor het oplossen van angsten en negatieve gevoelens.



	Voor het overwinnen van fobieën.



	Het verbeteren van je vaardigheden in presenteren voor een groot publiek.



	Conflicten oplossen.



	Gewoontes veranderen die schadelijk zijn voor je gezondheid.



	Het ontwikkelen van management- en leiderschapsvaardigheden.



	Snel van stress afkomen.



	Effectief luisteren en empathie opbrengen.



	Het starten van teams en het motiveren van teams.



	Het creëeren van gezonde relaties.



	Doelen stellen en deze bereiken.



	De natuurlijke leerstijlen van andere mensen identificeren.





Van welke technieken maakt NLP gebruik?

Onder de vele technieken die in NLP gebruikt worden, vallen:


	Ankeren: een waarneembare trigger verbinden aan een state.



	Oogrichtingen: opmerken naar welke richting iemand kijkt en daaruit opmaken wat die persoon denkt.



	Metamodel: een hulpmiddel om beperkende gedachtes op te merken en uit te dagen. Je maakt gebruik van vragen om meer bewustheid te creëren.



	Volgen en leiden: een onderdeel van leiden is geduld. Eerst volg je de andere persoon op de een of andere manier. Dat kan bijvoorbeeld door te spiegelen. Zodra er op deze manier vertrouwen is gecreëerd kun je beginnen met leiden, waardoor je de andere persoon jou kan laten volgen.





Dit is de kern van de meeste NLP-interventietechnieken (standaard 4-stapstemplate)

De meest basis NLP-techniek is om gewenste gemoedstoestanden op te roepen – door ze uit andere situaties te halen. Het is wonderbaarlijk hoe je met een hulpbron uit een andere context, op verrassende wijze een probleemsituatie kunt oplossen. Dit is de basis van iedere NLP-techniek. Iedere NLP-interventie-techniek volgt deze vier stappen:


	Associeer met het probleem.



	Dissocieer van het probleem (bijvoorbeeld door een patroon-interruptie of door de meta-vraag te stellen: ‘Wat heeft hij/zij nodig?')



	Associeer in de hulpbron (‘Hoe zou het zijn om {gemoedstoestand} te hebben?')



	Koppel de hulpbron met het probleem: ‘En als je nu met dit gevoel denkt aan het probleem, wat gebeurt er nu?' ‘Hoe voel je je over probleem x terwijl je bron y aan het ervaren bent?'





Wat is dan een NLP Practitioner Opleiding precies?

De NLP Practitioner Opleiding is simpelweg het startpunt om NLP te leren. NLP wordt wereldwijd meestal in drie niveaus geleerd via opleidingen:


	Je begint bij de NLP Practitioner Opleiding. Dit is de startopleiding, oftewel de basisopleiding voor wie wil beginnen met het leren van NLP.



	Vervolgens kun je een Master Practitioner Opleiding doen, waarin zowel een verdieping als verbreding plaatsvindt.



	Tot slot kun je ervoor kiezen om een specifieke NLP Coachopleiding of NLP Traineropleiding te doen.





Oefening: onderzoek doen naar NLP en het vergelijken met andere methodieken

[image: wat is nlp]

Ook deze oefening kreeg ik van mijn docent Saskia:

Onderzoek wat NLP inhoudt. Vergelijk het vervolgens met minimaal drie andere communicatietheorieën, modellen, coachmethodieken of verkooptechnieken. Wat is jouw definitie van NLP (samenvatting)? Wat is jouw definitie van de andere theorie? Vergelijk iedere theorie met NLP: wat zijn de overeenkomsten en de verschillen? Geef tot slot een conclusie die gericht is op jouw persoonlijk doel: wat wil je bereiken en hoe gaat NLP (en andere methodieken) je helpen met het bereiken van jouw doel?

Variatie: doe deze opdracht ook met het vergelijken van NLP met drie andere filosofieën/levensvisies/stromingen/religies.

Wat is NLP? Dat weet ik nu wel… Oké! Wat nu? Oefenen!

Oefen met de NLP-modellen! Dat is de manier waarop je vlieguren maakt en van bewust onbekwaam naar onbewust bekwaam gaat. Laat jezelf observeren voor feedback (of observeer jezelf vanuit de derde waarnemingspositie) en stel naderhand steeds een doel voor de volgende keer.

NLP gaat niet over begrijpen, maar over doen. Je hoeft niks te weten over psychologie, brein, boekjes, etc. Zolang je de stappen maar doet.

De uitnodiging is om tijdens jouw NLP Practitioner Opleiding (dit is de basis-opleiding), alle modellen ten minste twee keer te oefenen als ‘programmer', oftewel coach. Tijdens de tweede keer laat je jouw observeerders enkel op jouw doel focussen: hun feedback is de tweede keer specifiek daarop gericht.

De rol van de observeerder is trouwens ook om de ‘programmer' alert te houden door middel van een anker. Ankeren is heel handig als je iemand coacht. Bijvoorbeeld een aanraking op de schouder om de ander gefocust, alert en wakker te houden.

Daarnaast is het aangeraden om te (laten) noteren hoe je reageerde (wat je zei of deed) in een bepaalde oefening, en om naderhand erbij op te schrijven wat je nog meer had kunnen doen om de oefening nog beter te doen.

Oefen je in het wild met NLP? In coachende situaties vertel je altijd eerst dat je een coachende oefening met de ander gaat doen. Met dat kader behoud je de relatie.

Hier vind je meer tips over het leren toepassen van NLP.

De toekomst van NLP

Niemand weet waar het naartoe zal gaan, maar het lijkt erop dat constante simplificatie het sleutelwoord is. Alles schrappen wat je verder weg brengt van ‘ervaring‘. Ervaring is genoeg en daarin kunnen interventies plaatsvinden, zonder dat er nog taal en linker hersenhelft-begrip voor nodig is.


	Tony Robbins doet geen technieken met cognitieve stappen meer in zijn seminars. Hij focust zich op het opbouwen van een bronvolle gemoedstoestand in het lichaam.



	John Grinder heeft met New Code NLP al een heleboel overbodige taal- en linker hersenhelft-elementen uit NLP geschrapt. Gemoedstoestanden bevatten al die dingen automatisch al.



	NLP-trainingen worden steeds korter. De practitioner-opleiding was rond het jaar 2000 nog vaak een 22+ daagse opleiding in Amerika. Nu zijn 8 dagen al veel.





 

 


De 17 NLP-vooronderstellingen

[image: De 17 NLP-vooronderstellingen: welke NLP-principes overtreed jij?]

NLP heeft een aantal aannames, oftewel uitgangspunten. Je kunt ze het beste zien als een aantal basisprincipes die je automatisch toepast en respecteert als je met NLP bezig bent. Wat zijn deze NLP vooronderstellingen? Je vindt ze in dit hoofdstuk, inclusief een uitgebreide uitleg.

Bonus: dit hoofdstuk kun je ook online lezen. Hieronder vind je de inhoudsopgave van dit hoofdstuk:


	1. Elk gedrag was de beste keuze die iemand op dat moment had



	2. Achter elk gedrag schuilt een positieve intentie



	3. Mislukking bestaat niet – Alleen feedback bestaat



	4. De betekenis van de boodschap is de reactie die erop volgt



	5. Als wat je doet niet werkt, test dan wat anders



	6. Degene met de meeste flexibiliteit, wint: leef met opties!



	7. Het verleden is niet gelijk aan de toekomst (niemand is gebroken)



	8. De kaart is niet het gebied & Perceptie is projectie



	9. Respecteer het model (kaart / representatie) van de wereld van de ander



	10. Je kunt niet niet communiceren / manipuleren



	11. Iedereen beschikt al over alle hulpmiddelen die nodig zijn om de gewenste resultaten te bereiken (Als iemand anders het kan, kan ik het ook!)



	12. Heb een oprecht-nieuwsgierige houding



	13. Genezing kan niet op een logische manier: werk met gemoedstoestanden en het onderbewustzijn



	14. Weerstand bij een gesprekspartner is een teken van gebrek aan rapport en flexibiliteit



	15. Gedrag en verandering dienen geëvalueerd te worden in hun context en ecologie



	16. Het lichaam is de geest



	17. Werk met structuur, niet met inhoud (ervaring heeft een structuur)



	De uitgebreide set vooronderstellingen van NLP (Leestip)



	Oefening: Probleem of beperkende gedachte bekijken vanuit de NLP-aannames



	Oefening: dialoog



	Oefening: wat is jouw positieve intentie?



	Oefening: wat is de positieve intentie van de ander?



	Oefening: iemand coachen naar zijn positieve intentie





1. Elk gedrag was de beste keuze die iemand op dat moment had
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Dit NLP-principe is hét recept voor het oplossen van schuld en spijt. Met de wijsheid van nu zou je iets in het verleden vaak anders gedaan willen hebben. Maar dat is logisch, want je hebt die wijsheid juist verkregen door het te gaan doen en ‘fouten' te maken.

Er was op dat moment geen betere keuze mogelijk. Anders had je dat toen wel gedaan.

Een andere manier om dit NLP-principe te stellen, is: iedereen doet zijn best met de hulpmiddelen die hij of zij op dat moment beschikbaar heeft. Dit heeft ook weer te maken met de volgende vooronderstelling over de positieve intentie…

2. Achter elk gedrag schuilt een positieve intentie

[image: nlp principes]

De positieve intentie is een van de belangrijkste componenten van problematisch gedrag. Het kan erg zinvol zijn om te kijken naar de behoefte/intentie achter ongewenst gedrag.

“Laat me je vriendelijk helpen, anders verdrink je,” zei de aap die de vis veilig op een boom legde.

Laten we direct met een voorbeeld beginnen: iemand kan roken omdat hij/zij hiermee de positieve intentie heeft om een sociaal momentje te hebben met een vriend die ook op dezelfde momenten rookt. Dit voordeel van het problematische gedrag wordt ook wel ‘secondary gain' of ‘ziektewinst‘ genoemd.

Een ander voorbeeld: schelden lijkt aan de oppervlakte onbegrijpelijk. De positieve intentie van dit gedrag zou kunnen zijn om verbinding te voelen of gehoord te worden. De positieve intentie is vaak (altijd) het vervullen van een fundamentele behoefte.

In plaats van iemand te beschuldigen, stap je in de schoenen van de ander en vraag je: ‘Wat wil iemand bereiken met dit gedrag? Welke waarde(n) vervult deze persoon daarmee? Waarom doet hij wat hij doet?'

Wat kun je met deze kennis? NLP gebruikt dit om een nieuwe toepassing te vinden voor de positieve intentie. Deze persoon zou dus nieuwe opties kunnen bedenken die de intentie van het ‘sociaal zijn' kunnen vervullen, waarbij hij/zij niet hoeft te roken.

Soms wil iemand niet van de drama af. Hij is er dan een beetje verknocht aan. Laat deze persoon weten dat er vergelijkbare voordelen verkregen kunnen worden met ander gedrag. Of beter: communiceer dit met het onderbewuste.

Dit is een van de meest belangrijke herkaderingen (omdenken). We maken bijvoorbeeld gebruik van dit principe in de techniek ‘Six Step Reframe (N Step Reframe)‘ om interne conflicten op te lossen via het onderbewustzijn.

Ook is een context-herkadering relevant: Ieder gedrag en ieder gevoel is zinvol als je er een geschikte context voor vindt.

Ieder gedrag en ieder gevoel is zinvol als je er een geschikte context voor vindt. Bij NLP gooien we gedrag nooit weg. We respecteren het en vinden er een andere functie voor. Voor ieder gedrag bestaat een context waarin het zinvol is.

We vermijden dan ook het label ‘slecht'. Als je je bijvoorbeeld koppig en arrogant gedraagt, dan maakt dat van jou geen minder goed mens. Je bent alleen in bepaalde situaties minder effectief in het behalen van je gewenste resultaten. We spreken dus van een gewenste situatie of ongewenste situatie met betrekking tot een context/doel.

Vermogens zijn context-gebonden. Zo ook zelfvertrouwen. Iedereen heeft zelfvertrouwen. Iedereen kan bijvoorbeeld wel tanden poetsen, de tafel dekken of een banaan schillen. Dat doet iedereen vol zelfvertrouwen. Dus zelfvertrouwen is simpelweg een kwestie van doen in de juiste context – bijvoorbeeld als je een presentatie gaat geven voor een groep mensen.

Dit is de NLP-hoofdgedachte: een vermogen uit een bepaalde context naar een nieuwe context brengen.

Daarnaast kijken we naar de intentie door te ‘upchunken' in de logische niveaus. Ook verwerken we de positieve intentie in het geven van feedback. Tot slot kun je dit niet alleen toepassen op interne conflicten, maar ook op externe conflicten (mediation en onderhandeling). Werken met intenties is dus iets wat een NLP-er veel doet.

Je hebt vaak een gevoel van onrust… Wat knap! Wat is hier de intentie van?

Je zal wel heel goed je best hebben gedaan! Ik wil dat je doorgat met dat gevoel van onrust (Dit is een choquerende zin tot nu toe. Pauzeer dus even en kalibreer voor trance-signalen)… totdat we andere manieren voor je positieve intentie hebben gevonden.

Het is jouw taak (de taak van de client) om verschillende (NLP-)interventies te testen om de positieve intentie te herkaderen.

3. Mislukking bestaat niet – Alleen feedback bestaat
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Het leven leert ons belangrijke lessen door middel van onze fouten. Als je een fout maakt, vraag jezelf dan af wat je daarvan te leren had. Accepteer deze lessen nederig en dankbaar. Zo groei je veel meer.

Alles wat je goed wilt doen, is het waard om eerst slecht te doen.

Dit principe vooronderstelt ook dat het goed is om uit je comfortzone te gaan zodat je nieuwe dingen leert. Sterker nog: zodra iets te comfortabel wordt omdat je het al kunt, moet je jezelf eigenlijk ‘verbieden' om dat nog te doen. Dan wordt het tijd om jezelf uit te dagen en het moeilijker te maken, zodat je weer fouten maakt en jezelf ontwikkelt.

Als je het al kunt, mag je het niet doen. Als je het nog niet kunt, moet je het doen. Anders leer je niks.
– John Grinder

Hier vind je tientallen uitspraken en aha'tjes over dit principe van fouten maken.

Deze vooronderstelling, ‘Mislukking bestaat niet, alleen feedback bestaat,' heeft ook te maken met het volgende principe (De betekenis van je communicatie is de opgeroepen reactie). Als je niet bereikt wat je wil, dien jij iets in je aanpak te veranderen.

4. De betekenis van de boodschap is de reactie die erop volgt
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Anders gezegd: de betekenis van je communicatie is de respons die je krijgt. Je meet dus of je goed hebt gecommuniceerd, door te kijken of de boodschap goed is doorgekomen naar de andere partij, en jij bent zelf verantwoordelijk voor een correcte overdracht.

Als jouw communicatie niet heeft bereikt wat je ermee had gewild, dien jij zelf iets te veranderen aan jouw communicatie.

Heeft de andere partij het verkeerd begrepen, terwijl jij het nog zo perfect hebt uitgelegd volgens jezelf, dan leg je de schuld nog steeds niet bij de ander, maar bij de communicatie-wijze die je gekozen had.

Wil je gelijk of geluk? Ben je de zender van een niet begrepen boodschap? Denk dan altijd: “Het is mijn schuld.” In plaats van: ‘Hey, het ligt toch niet aan mij! Jij bent dom dat je het niet hebt begrepen!”

Ook als de andere persoon zich gekwetst of aangevallen voelt, terwijl jij alle goede bedoelingen had, is een teken dat je je woorden terug zou moeten nemen om het over een andere boeg te gooien of zelfs om de ander gelijk te geven.

Als ik zou willen dat je het begreep, had ik het wel beter uitgelegd.
– Johan Cruijff

Test de volgende keer dus wat anders in je communicatie, in plaats van nogmaals je oude standpunt in te brengen. Dat oude standpunt blijft bijvoorbeeld levend in jou vanwege jouw ego-identificatie ermee. Daarmee doe je de ander nogmaals pijn, ondanks de goede intentie die je nog steeds hebt. Zie het volgende principe over het nemen van een nieuwe aanpak.

Wie wijs is, weet: je kunt anderen niet veranderen. Wel jezelf.

Sterker nog: een goede leider neemt altijd de verantwoordelijkheid. Het maakt niet uit wie de fout heeft gemaakt – een goede leider pakt het altijd op zich en zegt altijd: ‘Het is mijn fout.' Vervolgens wordt er naar een oplossing gezocht. Dit is een proactieve – en geen reactieve eigenschap.

Wat is jouw eigen aandeel in het probleem?

Word dus eens wat meer bescheiden. Denk niet steeds dat jij zo goed bent in communiceren, dat jij het allemaal zo goed snapt en dat het probleem altijd aan de ander ligt.

Dus niet: ‘Het ligt aan mijn personeel, klanten, opdrachtgever, regering, belastingdienst, partner, kinderen, collega's, baas, schoonmoeder, mijn afkomst, de buurt, mijn opa, de cultuur, de hele wereld…'

5. Als wat je doet niet werkt, test dan wat anders
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Dit is de TOTE-filosofie (Test Operate Test Exit). Je test steeds (bijvoorbeeld door te vragen of iets heeft gewerkt), en als het niet het gewenste resultaat heeft, test je weer wat anders. Dit impliceert een houding van nieuwsgierigheid, flexibiliteit en de bereidheid om te experimenteren! Bovendien is deze houding ultieme vrijheid.

Als je altijd doet wat je altijd hebt gedaan, zal je altijd de resultaten krijgen die je altijd hebt gehad.
– Tony Robbins

Test dus iets nieuws. En trouwens, test zelfs iets nieuws als iets wel werkt! Grinder liet zijn beste leerling er maanden over doen om een manier te bedenken hoe het NLP-communicatiemodel het beste uitgelegd kan worden. Toen hij na hard werken eindelijk de meest effectieve manier had bedacht, zei Grinder: bedenk nu vier andere manieren om het NLP-communicatiemodel uit te leggen.'

Je successen worden een last die je meedraagt op je schouders. UNLP geeft bijvoorbeeld nooit dezelfde training twee keer. Er wordt steeds een nieuwe opzet bedacht.

De definitie van krankzinnigheid is ‘steeds hetzelfde testen en tóch een andere uitkomst verwachten…’

Dit principe wordt bijvoorbeeld bij hypnose gebruikt: kalibreer je dat de client erg goed reageert op bepaalde hypnotische suggesties, en minder sterk op andere suggesties, dan gebruik je de suggesties die heel goed werkten extra vaak!

Daarnaast zorgt de TOTE-houding ervoor dat je niet zomaar blind ergens van uit gaat. Je zet je vooroordelen aan de kant en je test voordat je een conclusie trekt. Denk aan ANNA: Alles Navragen, Niets Aannemen.

Komt iemand op het station naar je toe met een vraag, terwijl deze persoon er onverzorgd uitziet en niet vloeiend Nederlands en Engels spreekt? Misschien is je eerste reactie om deze persoon direct af te wimpelen omdat je aanneemt dat het een crimineel is, maar misschien merk je op: ik heb het niet eens gecheckt. En doe je alsnog een toenadering. Misschien blijkt het iemand met een zuiver hart te zijn… die zich gewoon niet weet te kleden.

Dit principe betekent ook meteen dat we in NLP niet zo zwaar tillen aan wetenschap. Een gerelateerd NLP-principe is namelijk: nut is belangrijker dan waarheid. Als iets werkt wat niet-wetenschappelijk bewezen is, dan is dat gewoon een goede optie. NLP gaat uit van het pragmatisme.

Je bent nooit te jong om oud te leren.

6. Degene met de meeste flexibiliteit, wint: leef met opties!
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Mensen met grote flexibiliteit hebben de meeste mogelijkheden om het resultaat te verkrijgen dat zij wensen. Ze staan open voor de onverwachte wonderen van het leven, passen zich aan wanneer veranderingen daarom vragen, aanvaarden dingen die ze niet kunnen veranderen, vinden creatieve oplossingen en groeien voortdurend.

Wees kneedbaar.

Dit heeft te maken met de vorige vooronderstelling van NLP (Als wat je doet niet werkt, test dan wat anders). Met andere woorden: flexibele mensen houden van opties en keuzes.

Heb je maar één keuze, dan ben je een robot. Heb je twee keuzes, dan heb je een dilemma. Heb je drie of meer manieren om iets te bereiken, dan heb je opties. Dan zal je het ook gaan bereiken. En als die drie opties wegvallen, creëren we gewoon weer nieuwe manieren.

De mensen die het verst komen in het leven, zijn mensen die opties hebben, en weten dat ze altijd opties hebben, bijvoorbeeld over hoe te reageren. Behoud altijd optievrijheid, zoals het hebben van keuze in hoe je je voelt. Dat is flexibiliteit.

Alle NLP-interventies zijn gericht op het vergroten van de keuzeruimte. Niet op verandering.

Proactieve mensen leven met opties. Zij zitten achter het stuur van hun leven, en ze zorgen ervoor dat ‘dingen hen niet overkomen'. Zij zijn de oorzaak van hoe ze zich willen voelen en wat ze willen doen.

Ik buig, maar ik breek niet.
– Jean de la Fontaine

De geschiedenis van vrije mensen is nooit per toeval geschreven, maar door keuze – hun keuze!
– Dwight D. Eisenhower

Geef deze levenswijze mee aan je cliënten, leerlingen en kinderen. Geef je kind bijvoorbeeld van alles steeds drie. Zo leert het onderbewuste: ik heb keuze. Als je boodschappen hebt gedaan, zet dan drie soorten fruit op tafel. Als je spenen voor je kind koopt, koop er dan drie en laat het kind weten dat het altijd keuzes heeft.

Je onzeker voelen is een keuze. Een drukke agenda hebben is een keuze. Negatief zijn is een keuze. Angst voelen is een keuze. Geen actie ondernemen is een keuze. Aan je zelfvertrouwen werken is een keuze. Een nieuw levensverhaal kiezen is een keuze.

Laten we dit een stap verder nemen. Nu wordt het pas echt interessant…

Flexibiliteit is een essentiële eigenschap omdat het zo nauw verbonden staat met je vermogen om uit je ego-rollen, ego-maskers en ego-persoonlijkheden te kunnen stappen (het beeld van jezelf).

Onthechting van je ego is krachtige aanwending van flexibiliteit. Laat bij iedere uitademing gaan wie je denkt te zijn, en word bij iedere inademing wie je echt bent.

Je kunt hierdoor altijd een andere, zinvolle rol aannemen zonder dat je je drukmaakt om wat anderen van je denken en zonder dat je denkt dat jij ook vandaag die ene persoon bent die je gisteren was. Het geeft je opeens vrijheid om te doen wat je wilt, te zijn wie je wilt zijn en te bereiken wat je wilt bereiken.

Ook al heb ik niet de schuld, dan ben ik bereid de schuld op mij te nemen – om zo het belangrijkere doel te bereiken.

Onderaan het artikel over de logische niveaus wordt dieper ingegaan op de rollen die we in het leven hebben – en dus niet zijn. Die rollen en andere materiële zaken zijn tijdelijk en veranderlijk. We moeten ons dus ervan onthechten zodat we vrij zijn. Flexibiliteit in de puurste vorm! De film Fight Club uit 1999 zit vol met wijsheden die dit onderstrepen.

“It's only after you've lost everything that you're free to do anything. Nothing is static, everything is evolving, everything is falling apart.”

“You buy furniture. You tell yourself, this is the last sofa I will ever need in my life. Buy the sofa, then for a couple years you're satisfied that no matter what goes wrong, at least you've got your sofa issue handled. Then the right set of dishes. Then the perfect bed. The drapes. The rug. Then you're trapped in your lovely nest, and the things you used to own, now they own you.”

“I see in the fight club the strongest and smartest men who've ever lived. I see all this potential and I see squandering. God damn it, an entire generation pumping gas, waiting tables, slaves with white collars, advertising has us chasing cars and clothes, working jobs we hate so we can buy shit we don't need. We're the middle children of the history man, no purpose or place, we have no Great war, no Great depression, our great war is a spiritual war, our great depression is our lives, we've been all raised by television to believe that one day we'd all be millionaires and movie gods and rock stars, but we won't and we're slowly learning that fact. and we're very very pissed off.”

“Reject the basic assumptions of civilization, especially the importance of material possessions.”

“May I never be complete. May I never be content. May I never be perfect.”

“I don't want to die without any scars.”

– Quotes uit Fight Club

7. Het verleden is niet gelijk aan de toekomst (niemand is gebroken)
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Stel dat iemand zegt: “Ik ben gewoon onzeker. Dat is gewoon hoe ik ben.” Dan weet een NLP-er: “Fout, dat is hoe je was.”

Het verleden is niet gelijk aan de toekomst. Ook dit principe sluit mooi aan op het vorige principe, omdat het een flexibele daad is om gisteren te laten voor wat het was en om vandaag iets nieuws te geloven, doen of zijn.

We zijn altijd nieuw.

Sterker nog: we horen te veranderen. De toekomst is per definitie anders dan het verleden. Ieder jaar moet je onherkenbaar gegroeid zijn. Iedere keer dat mensen jou zien, moeten ze zeggen dat je veranderd bent. Dat hoort zo. Kende je onderstaand metafoor al?

Wees niet geïntimideerd door de rupsen om je heen, die tegen je zeggen: “Je bent veranderd! Je bent geen rups meer maar een vlinder. Wat is er mis met je?” Waarop je antwoordt: “Uhmmm… we horen te veranderen.”

Iets wat in het verleden een bepaald nut had, is vaak in nieuwe situaties helemaal niet meer nuttig. Toch gebeurt het wel eens dat mensen gedrag of overtuigingen uit het verleden ‘door-generaliseren' naar de toekomst. Dat is nergens voor nodig. In iedere nieuwe situatie heb je de optie om ook iets anders te doen dan wat je in het verleden hebt gedaan. Zie je client als reeds geheeld.

Heling komt van het woordje heel. Helen is niet fixen.

Als er een fout is gemaakt, kun je de fout herstellen. Doe je dat, dan loopt je ‘programma' weer prima. Het heeft niks te maken met mensen die goed, slecht of gebroken zijn. Het gaat puur om het veranderen van een kleine instructie.

Lijkt het verleden je tegen te houden? Dat is je oude levensverhaal. Je kunt gewoon een nieuw levensverhaal kiezen: wat zijn mijn nieuwe gedachten, overtuigingen, identiteit, missie, etc.?

We hebben misschien een keer niet goed opgelet en we we zijn niet uit de trein gestapt toen we bij ons station arriveerden. Dat is echter zo weer opgelost. Dan moeten we even een trein terug nemen en dan wél uitstappen. Het is makkelijk om dat te corrigeren. Om te veranderen. Het leven is geen lineaire lijn: als je een verkeerde afslag hebt genomen, kun je gewoon weer terug.

Het leven is net ganzenbord: je kunt steeds opnieuw beginnen tenzij je in de put blijft zitten.
– Tegeltjes-wijsheid

Zodra ik loslaat van wie ik ben, word ik wat ik kan zijn.
– Lao Tzu

Jezelf vergeten is wat je werkelijk gelukkig maakt.
– Robert Louis Stevenson

Sterf voor het oude… wat ooit een nut had gediend. Nieuwe dingen kunnen groeien… Niemand is gebroken. Nu ben je eindelijk niet meer bezig met jezelf en kun je daadwerkelijk iets voor een ander betekenen.

Weet je wat het beste is van het verleden? Dat het voorbij is. En het beste van de toekomst? Je kunt alles doen wat je wilt. Dingen waar je nog niet eens over gedroomd hebt, omdat je te bezig was met het keer op keer opnieuw afspelen van het verleden.
– Richard Bandler

Sommige mensen denken dat ze zich goed voelen als er bepaalde dingen wel of niet gebeuren. Maar de truc is: je goed voelen zonder reden.
– Richard Bandler

Een voorbeeld hiervan is dat sommige mensen wel eens zeggen dat ze beperkende overtuigingen hebben. Dat is echter incorrect als je volgens dit NLP-principe leeft. Het is helemaal niet zo dat je jezelf ‘saboteert met beperkende overtuigingen.' Ga daar nooit heen met je gedachten. Je hoeft alleen de overtuigingen die je wilt, te installeren.

Het komt helemaal goed… Correctie: het is goed!

Hoe weet je dat je je aan het verleden vasthoudt? Als je ongelukkig bent, vraag dan jezelf: aan wat van het verleden houd ik me vast?


	Er zijn mensen die altijd over zich heen laten lopen zodat ze niet afgewezen willen worden, omdat ze in hun jeugd een keertje afgewezen waren, bijvoorbeeld in een racisme-incident rondom hun afkomst.



	Er zijn vrouwen die bang zijn om weer te daten, niet omdat ze niemand kunnen vinden, maar omdat hun vorige relatie zo pijnlijk was.



	Er zijn mensen die nooit een romantische move durven te maken, omdat ze in hun jeugd een keer pijnlijk afgewezen waren toen ze een move wilden maken.



	Er zijn mannen die niet willen trouwen met hun partner, niet omdat er geen liefde is, maar omdat hun ouders gescheiden zijn en ze zijn bang voor hetzelfde lot.



	Er zijn mensen die bang zijn iets nieuws te starten, niet omdat ze geen talent hebben maar om voorafgaande mislukkingen.



	Er zijn mensen die bang zijn nu gelukkig te zijn, omdat het de vorige keer tot tranen leidde.



	Er zijn mensen die hun droom niet volgen vanwege oude zelftwijfel, zelfkritiek, overtuigingen en angsten.





Die mensen focussen zich in alle toekomstige situaties continu op het vermijden van die afwijzing, pijn, verlating, mislukking, tranen, kritiek… Wat is dat voor jou? Wat ben jij continu aan het vermijden – dus op welke beperkende dingen ben je aan het focussen – waardoor je jezelf tegenhoudt?

Alle pijn is oude pijn. Alle angst is oude angst.

Als het zo makkelijk is om nu gewoon iets nieuws te doen, waarom blijven mensen dan tóch aan hun oude verhaal vasthouden? Dat kan bijvoorbeeld met positieve intenties te maken hebben, zoals het vervullen van veiligheid. Het is veilig om het te houden zoals het is en om je niet kwetsbaar op te stellen voor je nieuwe verhaal.

Je bent niet dezelfde persoon doe je gisteren was. Alles verandert altijd. Je bent vrij. Je kunt doen wat je maar wil.

Sommige NLP-technieken gaan in op iemands verleden, maar daar blijft het nooit bij. Alleen maar naar het verleden kijken zorgt er namelijk voor dat je redenen vindt om zoals het oude te blijven en dat prima te vinden. NLP-technieken veranderen het verleden en creëren vervolgens een nieuwe toekomst. Een greep uit het aantal (NLP-)technieken over het verwerken en loslaten van emoties uit het verleden, is hier te vinden.

Een persoon kan veranderen.

Een slang moet zijn vel loslaten want hij kan anders niet groeien. Wij moeten oude zelfbeelden loslaten – en dat is eng en doet pijn voor ons verstand. Toch moet het om te groeien.

Sterf voor wie je was en word herboren.
Ga niet steeds terug. Leer van het leven.
Angst is een tijdelijke conditie.
Stress is een tijdelijke conditie.
Slechtheid is een tijdelijke conditie.
Er is geen reden om niet te denken dat je geweldig bent.
– Kevin Heart

8. De kaart is niet het gebied & Perceptie is projectie
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Dit is misschien wel het mooiste principe waarmee meer respect, vrede en flexibiliteit kan ontstaan.

Er is een verschil tussen de wereld zelf en hoe we de wereld beleven. De manier waarop we een model van de wereld maken, is enkel een verwijzing naar de realiteit. Het is niet de realiteit zelf. Een bekende analogie die hierbij hoort, is ‘De kaart is niet het gebied.'

Hoe we de wereld ‘representeren' (zien), is enkel onze eigen interpretatie. Het is ons beeld van de werkelijkheid, en daar handelen we en denken we naar. De woorden die we gebruiken zijn niet hetzelfde als de gebeurtenis of het voorwerp die ze representeren. De tragedie is dat wanneer iedereen dit simpele principe zou naleven, er geen (religieus) geweld zou zijn geweest.

Ook onze taal is slechts een manier om naar de realiteit te verwijzen. Het is niet hetzelfde als datgene waar het naar wijst. Het is duaal. De woorden die we gebruiken zijn niet de ervaring zelf: we kunnen niet nat worden van het woordje water.

Mensen werden er vroeger om vermoord: het in woorden zetten van de waarheid. Als je gelooft dat alleen je eigen model van de wereld de waarheid is, gebruik je het via het ego. Jij bent de waarheid. Zoek het niet buiten je. Maak er verbinding mee. Dan zullen al je acties en relaties de eenheid reflecteren met al het leven dat je diep van binnen ervaart. Dat is liefde.

Wat je zegt is waar. En de grap is: wat hij zegt is ook waar. Het is geen enkelvoudige waarheid, maar een meervoudige waarheid.

– Peter Dalmeijer

Er is echter een belangrijk onderscheid te maken: dit principe wordt minder vruchtbaar als we het over concrete, direct waarneembare zintuiglijke zaken gaat. Als je bijvoorbeeld een straat wilt oversteken en een auto ziet, dan is de auto weliswaar een product van je eigen neurologische organisatie (de kaart) en dus anders dan de realiteit (het gebied), waardoor er gesteld kan worden dat de naderende auto niet echt bestaat. Toch is het slim om nog niet over te steken. Dit principe wordt vruchtbaarder wanneer we het over meer abstracte percepties van de realiteit hebben, zoals: ‘De wereld is een nare plek' of: ‘Alle Grieken zijn lui.'

Wat kun je met deze informatie? Dan kun je dit idee doortrekken: ons model van de wereld heeft meer invloed op de daadwerkelijke wereld dan je denkt. Als je dit begrijpt, sta je aan de oorzaak-kant (proactief). Lees het artikel: De wereld is je spiegel. Perceptie is projectie.

Wij moeten zelf de verandering zijn als we verandering willen zien in anderen.
– Mahatma Gandhi

Wil je de wereld veranderen? Neem dan je persoonlijke verantwoordelijkheid. Ruim je huis op en maak je bed op.
– Jordan Peterson

Ga niet in strijd met wat je niet wilt, maar creëer zelf wat je wel wilt. Strijd je tegen het kwaad, dan word je zelf het kwaad.
– Osho

Maak je geen zorgen over wat de kwaadwilligen der aarden doen. Doe jij maar gewoon jouw ding en lever jouw eigen bijdrage. Trek je schoenen aan en start aan de race zonder al die anderen te veroordelen. Alleen God kan veroordelen. God zal voor ze zorgen. Ze zijn onderdeel van Gods plan. Wij denken echter dat we slimmer zijn dan God en dat we de gang van zaken kunnen veranderen. Iedere keer dat wij proberen in te grijpen, oordelen, de gang van de natuur willen veranderem of iets niet goed vinden, proberen wij voor God te spelen. Speel jouw rol. Ken jouw pad. Vervul jouw pad.
– Wallace D. Watlles

Wil je voor God spelen? Geen wonder dat je uitgeput bent.
– Byron Katie

Bovendien kun je hierdoor nóg vrediger in het leven staan dan het gezegde ‘Verander de wereld, begin bij jezelf'. NLP-ontwikkelaar John Grinder zegt namelijk juist: ‘Wil je de ander veranderen, verander dan jezelf.' Punt. Niet alsnog hopen dat de wereld daarna mee verandert.

Veel mensen willen de wereld veranderen, maar slechts weinigen zijn bereid hun eigen denken te veranderen.

Ook de filosofie van Byron Katie komt hierop neer. Dat is het enige wat je doet: jezelf veranderen. Je hoeft anderen niet te veranderen. Als je dieper kijkt, is de ander jou…

Mensen reageren op hun kaart van de realiteit, niet op de realiteit zelf.

9. Respecteer het model (kaart / representatie) van de wereld van de ander
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Jouw opvatting is jouw werkelijkheid. Dat geldt voor iedereen. Parkeer je vooroordelen en verdiep jezelf in het wereldmodel van de ander.

Gooi je eigen overtuigingen weg. Zoveel je kunt.
– Bentinho Massaro

Jouw wereldmodel is nooit de waarheid: het is altijd anders dan de werkelijkheid. Je kunt hier alles over lezen in het NLP-communicatiemodel.

“Ik heb hét wereldmodel. Die van mij klopt, en jij moet het ermee eens zijn.”

Of…

“Mijn opvatting is mijn werkelijkheid. Dat geldt voor iedereen. Ik parkeer mijn vooroordelen en ik verdiep mezelf in het wereldmodel van de ander. Mijn wereldmodel is nooit de waarheid: het is altijd anders dan de werkelijkheid omdat het de werkelijkheid filtert.”

Laatst vroeg iemand mij: “NLP zou toch op alle basisscholen geleerd moeten worden! Dan kunnen de kinderen toch alles leren over zulke belangrijke dingen als respect en zelfvertrouwen! Waarom wordt dat toch niet gedaan?” “Omdat wij het zo zien. Dit is hoe wij het zien. Andere mensen zien het weer heel anders.”

Er zijn mensen die – vaak van jongs af aan – de overtuiging hebben meegekregen dat historische figuren als Abraham, Christus, Mohammed, Buddha en/of Krishna door God gezonden zijn. Wanneer ze in gesprek zijn met een ander persoon, en wanneer ze horen dat de andere persoon gelooft dat deze figuren gewone mensen waren en niemand door God gezonden is, denken ze automatisch: ‘Hmm… hoe ga ik hem overtuigen dat hij een totaal verkeerd wereldbeeld heeft? Welke argumenten zal ik gaan inzetten? Hmm… vroeg of laat krijg ik hem wel te pakken, desnoods door hem eerst te ‘volgen' zodat ik hem daarna in mijn waarheid kan leiden. Dan zal hij inzien dat hij fout zit en dat de wereld echt in elkaar zit zoals ik dat heb geleerd /meegekregen.'

Hoe mooi zou het zijn als we ophouden met dit mentale terrorisme? Hoe mooi zou het zijn als we het wereldbeeld van andere mensen gewoon direct accepteren en het eventueel zelfs uit interesse onderzoeken om er oprecht van te leren? Niet om later alsnog onze eigen ‘waarheid' te vertellen, maar gewoon omdat we hun waarheid echt accepteren. Direct en automatisch.

In de Netflix-documentaire ‘The Story of God' zien we hoe Morgan Freeman met volledige respect in enkele seconden vrienden wordt met wetenschappers en religieuze mensen over de hele wereld. Hij weet met iedereen direct een sterke verbinding (rapport) op te bouwen doordat hij oprecht de waarheid van de ander onderzoekt en accepteert, zonder dat Morgan Freeman zijn eigen visie en overtuigingen op de ander wil overbrengen.

Jouw eigen kijk op de wereld is puur ontstaan doordat je in een bepaalde straat bent geboren, bepaalde ouders hebt gehad en bepaalde TV-programma's hebt gekeken. Als je al één straat verderop had gewoond, had je totaal andere meningen, waarden en informatie gehad over de wereld. Dit heet conditionering, wat een ego-constructie is.

Give credit, take blame.

Lees hier meer over hoe het gebrek aan respect voor anders-gelovigen een grote valkuil is voor religieuze mensen.

NLP is de kunst van andere mensen veranderen door jezelf te veranderen.
– Tom Best, NLP-ontwikkelaar

10. Je kunt niet niet communiceren / manipuleren
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Mensen hebben twee niveaus van communiceren: een bewust en een onbewust niveau. Zelfs als je niks zegt, vertelt je lichaam wel iets. Nu ontstaat er een nieuwe vraag: in welke richting ga jij manipuleren? Voor een betere wereld of voor een slechtere wereld? De grap is dat die laatste optie vroeg of laat voor iedereen slecht uitpakt.

“Probeer niet te laat te komen dit keer.” Dat is heel bekwaam gebruik van het milton model in de verkeerde richting.

Je kunt niet niet manipuleren. Als je leeft, spreekt en ademt, manipuleer je al automatisch. De vraag is dus: hoe ga jij het inzetten? Om anderen en jezelf meer keuzes en opties te geven of ga je het inzetten voor je ego?

11. Iedereen beschikt al over alle hulpmiddelen die nodig zijn om de gewenste resultaten te bereiken (Als iemand anders het kan, kan ik het ook!)
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Het onderbewustzijn is zó intelligent en heeft alle informatie in zich. Je had bijvoorbeeld de vaardigheden al laten zien in een andere context, en had je er nog niet aan gedacht om het ook in een andere context te gebruiken.

Modellering van succesvolle handelingen leidt tot excellentie.

Deze vooronderstelling staat lijnrecht tegenover de ‘Nederlandse' uitspraak: ‘Je hebt het of je hebt het niet.' Als je deze stelling aanhangt, leidt dat tot het jezelf neerleggen bij de huidige situatie. Als je de NLP-vooronderstelling adopteert, leidt dat tot een gezonde houding van experimenteren en belangstelling in het gedrag en de vermogens van een ander.

Dit principe zegt ook: kunnen is een kwestie van structuur. Als je de structuur kent, zou je een vermogen over kunnen nemen. Ieder menselijk vermogen is overdraagbaar, aangezien we allemaal mensen zijn en dus in grote lijnen over dezelfde ‘hardware' beschikken. Met de nodige bereidheid, inspanning en toewijding kun je je eigen subjectieve ervaring net zo structureren als het model die je wil evenaren.

In NLP zijn we meer geïnteresseerd in de hoe dan de waarom.

12. Heb een oprecht-nieuwsgierige houding
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In het verlengde van het vorige NLP-principe geldt: wees nieuwsgierig.

NLP is een houding die gebaseerd is op nieuwsgierigheid.
– Richard Bandler

Wat betekent dit voor je omgang met mensen en voor hoe je jezelf ontwikkelt in het leven?


	Wees nieuwsgierig naar mensen door vragen te stellen over iemands subjectieve ervaring: Wat bedoelt iemand nou? Hoe werkt dat bij die persoon? Wat is jouw positieve intentie? Waar komt dat vandaan? Wat vind je belangrijk? Etc.



	Wees nieuwsgierig om te experimenteren en nieuwe manieren te vinden, bijvoorbeeld om nieuwe oplossingen en manieren te vinden om iets te doen. Dit is de TOTE-houding en de inductieve houding.



	Ben je al onbewust bekwaam in een bepaalde vaardigheid? Ga eens terug naar bewust bekwaam om te zien hoe je het anders of beter kunt doen. Bijvoorbeeld om jezelf te verbeteren in verschillende vaardigheden.





13. Genezing kan niet op een logische manier: werk met gemoedstoestanden en het onderbewustzijn
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NLP werkt door middel van het onderbewuste en door middel van gemoedstoestanden. We gaan niet logisch/bewust beredeneren dat we moeten helen, maar we gaan het daadwerkelijk installeren.

Heling, gedragsverandering en transformatie kan niet op bewust niveau. Werk met het onderbewuste. NLP maakt dat heel simpel door middel van technieken die stap voor stap uitgelegd worden.

Je onderbewuste kun je niet veranderen met bewuste logica. Het kan alleen met symbolen, metaforen, verhalen en dromen.

Ook het werken met gemoedstoestanden is een belangrijke component, wat weinig met bewust nadenken te maken heeft. Een andere manier waarop dit principe gesteld wordt, is: Er zijn geen onvermogende mensen, alleen onvermogende states (gemoedstoestanden / stemmingen).

Met de juiste stemming (en actie) kun je ver komen. Nog geen doorbraak gehad? De reden is dan altijd dat je nog in je hoofd zit.

14. Weerstand bij een gesprekspartner is een teken van gebrek aan rapport en flexibiliteit
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‘Weerstand' is een teken van gebrek aan rapport.

Met rapport is alles mogelijk, zonder rapport is niets mogelijk.

Er zijn geen cliënten met weerstand, er zijn enkel inflexibele communicatoren. Effectieve communicatoren accepteren en gebruiken alle communicatie die ze gepresenteerd krijgen. Dit heet utilisatie, wat perfect is bij het omgaan met ‘weerstand'.

Ook hier geldt weer: je kunt anderen niet veranderen. Je kunt enkel je eigen flexibiliteit maximaliseren.

Daarnaast zegt het volgende principe over context en ecologie erg veel over weerstand…

15. Gedrag en verandering dienen geëvalueerd te worden in hun context en ecologie
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Willen we gedrag veranderen, dan controleren we altijd de ecologie. Weerstand bij een client is een teken van een gebrek aan ecologie. Past wat je doet of laat doen, bij de normen en waarden van de gecoachte? Is dat wat hij of zij wil? De eerste en meest krachtige stap naar verandering (lees: nieuwe opties) is om het te willen. Ecologie betekent daarnaast: is dit oké voor andere gebieden en andere mensen in mijn leven?

Als coach is het dus een erg zinvolle stap om altijd rekening te houden met de context en de ecologie. Sterker nog: deze stap staat bij iedere NLP-interventie vermeld in het script.

Door daarnaast het feedback-model te gebruiken, kunnen we ervoor zorgen dat we iemands gedrag niet verwarren met iemands vaardigheden of identiteit.

Iemands gedrag is niet wie de persoon is: accepteer de persoon, niet per se het gedrag. Sterker nog: creëer opties voor nieuw gedrag.

16. Het lichaam is de geest
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Dit kan betekenen dat wanneer je een fit lichaam hebt, je automatisch ook een fit verstand hebt. Hetzelfde geldt voor gemoedstoestanden. Neem je de kenmerkende houding van een bepaalde gemoedstoestand aan, dan zal je je automatisch ook bijpassend gaan voelen. Ook het modelleren gaat hiervan uit: neem je bijvoorbeeld de fysiologie van een rolmodel over, dan neem je in bepaalde mate ook de mentaliteit en vaardigheden van dat model over.

Wil je geestelijk verlicht worden? Verlicht dan je lichaam. Licht op je voeten. Licht als de wind. Gewoon iedere dag naar de sportschool gaan dus.

Dit principe kan ook betekenen dat het lichaam de antwoorden direct geeft. Het lichaam kan bijvoorbeeld de tijdlijn van iemand aangeven, door te leunen, draaien of gebaren (met een bepaalde hand), in een bepaalde richting. Kalibreer dus op gedrag/lichaam. Dat geeft de meest waardevolle informatie.

Als je met iemand in gesprek bent, weet dan dat de woorden maar een klein deel van de communicatie uitmaken. Belangrijker is het gevoel: lees tussen de regels door, focus je op onbewuste signalen in iemands stemgebruik en lichaamstaal. Dit is direct ook het volgende principe: werk met structuur, niet met inhoud.

Je werkt aan je mentaliteit via je lijf. Als je genoeg sport, frisse lucht en zonlicht krijgt, ga je je vanzelf ook van binnen beter voelen. Daarom zijn methodieken als New Code NLP, Bio-energetica, sporten, dansen, dynamische meditatie en het bewegen van je lichaam zo effectief.

17. Werk met structuur, niet met inhoud (ervaring heeft een structuur)
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De inhoud is zoals het is. Je kunt niks veranderen aan datgene wat ermee is gebeurd. Wel kun je invloed uitoefenen op hoe je ermee omgaat: de structuur van je ervaring. Op dat niveau vindt NLP plaats.

Inhoud is:


	Wat gezegd wordt.



	Wat gebeurd is.



	Wat gezien, gehoord of gevoeld wordt (in een representatie).





Structuur/proces is:


	Hoe het gezegd wordt.



	Hoe het ervaren wordt.



	De submodaliteiten van een representatie.





Ervaring heeft een structuur! Als je met structuur werkt en op structuur let, kun je nieuwe ontdekkingen maken.

Voor veel mensen is het leukste van NLP: de ervaring van een andere persoon ontdekken. En wel zonder je eigen dingen daarop te projecteren, maar door te vragen, te observeren en patronen te herkennen. Zet je nieuwsgierige pet op en leer meer over een ander persoon.

De uitgebreide set vooronderstellingen van NLP (Leestip)

Vond je de 16 vooronderstellingen van dit hoofdstuk al veel omdat je in andere bronnen vaak 11 vooronderstellingen tegenkomt? Blader dan even in het boek ‘Essenties van NLP'. Daarin staan er namelijk 19. Heb je dit boek nog niet in huis? Dan is het fijn om dit goed onderbouwd boek in je bezit te hebben. Je kunt hem bij het vertrouwde Bol.com te bestellen.

Ook heb ik een ‘doe-tip' voor je. Met Het NLP-Spel kun je de principes van NLP op een speelse manier ontdekken en ervaren.

Oefening: Probleem of beperkende gedachte bekijken vanuit de NLP-aannames

Leg de NLP-aannames als kaartjes neer op de grond, en ga met jouw thema steeds op ieder kaartje staan. Op deze manier bekijk je jouw thema steeds vanuit het kader van een van de NLP-principes. Merk alle nieuwe perspectieven (herkaderingen) die hieruit voortvloeien op, en deel ze met elkaar. Als je weinig tijd hebt, kun je je 3 favoriete vooronderstellingen gebruiken.

Oefening: dialoog

Voer een discussie – of met een positiever woord: een dialoog – over een bepaald uitgangspunt van NLP. Twee personen verdedigen het uitgangspunt en twee personen vallen het aan. Let hierbij op (het ontbreken van) specifieke informatie: vraag dus naar voorbeelden en vraag door. Doe dit in ieder geval ook een keer met iemand die geen NLP-opleiding doet.

Oefening: wat is jouw positieve intentie?

Kies een gedrag van jezelf waar je niet tevreden over bent. Ga voor jezelf na wat de positieve intentie van dat gedrag zou kunnen zijn.

Oefening: wat is de positieve intentie van de ander?


	Neem gedrag van een ander persoon, waar jij moeite mee hebt.



	Bepaal wat de positieve intentie van de ander zou kunnen zijn.



	Bepaal hoe je op die positieve intentie zou kunnen inspelen, zodat je communicatie verbetert met deze persoon.



	Bepaal of je jouw bedachte actie wel of niet wil uitvoeren.





Oefening: iemand coachen naar zijn positieve intentie

Voer een gesprek met iemand (die niet aan NLP doet). Je bespreekt gedrag van de ander waar hij niet tevreden over is en dat hij wil veranderen terwijl het nog niet lukt. Spoort met hem op wat de positieve intentie van dat gedrag zou kunnen zijn. Belangrijk is dat de ander het antwoord zelf vindt: je hebt een coachende rol.

Wat is jouw visie over deze uitgangspunten van NLP? Vond je het rare principes, of dacht je: “Oh mijn God, ze snappen het!” Laat het weten in de lezerscommunity via community.hetnlpcollege.nl.

 

 


Tips en tops-feedbackmodel: Feedback geven voorbeeldzinnen & -vragen
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Wat zijn de stappen om feedback te geven met tips en tops? Hoe geef je feedback het beste? Feedback geven op iemands functioneren kan heel eenvoudig zijn met de handvatten en voorbeeldzinnen van dit effectieve feedback-model (inclusief sandwich feedbackmodel). Lees verder…

Bonus: dit hoofdstuk kun je ook online lezen. Hieronder vind je de inhoudsopgave van dit hoofdstuk:


	Je krijgt hier een model met praktische voorbeeldzinnen om feedback te geven



	Stap 1 – Voordat je begint met de tips en tops: benoem de intentie om een positief kader te creëren voor je feedback



	Stap 2 – Eerst een ‘top’ of compliment



	Stap 3 – Daarna een 'tipje', oftewel ‘mogelijkheid tot groei'



	Stap 4 – Sluit het feedback geven af met een ‘top’ of compliment



	Stap 5 – Samenvatten van je feedback



	Stap 6 – Afspraken maken



	Tips bij het geven van feedback



	Tip 1: Geef feedback op gedragsniveau



	Tip 2: Werk met waarnemingen, niet met interpretaties



	Tip 3: Je mag ook dingen zeggen die geen waarnemingen zijn, maar doe dat enkel vanuit de ik-boodschap



	Tip 4: Gebruik de tactvolle truc die ook gebruikt wordt bij dieven



	Tip 5: gebruik het 6-stappenplan bovenaan dit artikel



	Ontvang jij feedback, en geeft de feedback-gever enkel interpretaties?



	Verder lezen over dit onderwerp: praktische boekentips over feedback



	Boekentips over feedback



	Dit was het handige feedback-model (tips en tops) met voorbeeldzinnen





Je krijgt hier een model met praktische voorbeeldzinnen om feedback te geven

In dit hoofdstuk ga je precies leren hoe je feedback geeft. Hieronder vind je de perfecte praktische 'template' om zuivere feedback te geven aan de hand van tips, tops, goede feedbackregels en objectieve waarneming.

Zelf heb ik het geluk gehad dat deze feedback-methode anderhalf jaar lang in mijn oren is geknoopt door Peter Dalmeijer en zijn trainers. Neem ook eens een kijkje in zijn boek voor zijn officiële werk.

Je kunt onderstaande template en techniek bijvoorbeeld gebruiken om feedback te geven aan je collega, leerlingen, projectgroep of oefenpartner. Zowel schriftelijk als ‘face to face'. Volg de volgende stappen die als zinnen en vragen dienen om goed feedback te geven…

Stap 1 – Voordat je begint met de tips en tops: benoem de intentie om een positief kader te creëren voor je feedback

Voor veel situaties geldt dat het fijn is om met de intentie te beginnen, en dat geldt zeker ook voor het geven van feedback. Voordat je met de inhoudelijke feedback begint schep je het volgende kader: ‘Ik wil dat je de beste wordt, ik wil dat je promotie gaat maken!' Hiermee gaan jij en de feedbackontvanger met een positief en lekker gevoel van start.

Ik wil dat je de beste … wordt.

Ik gun je heel erg …

Ik wens je … toe

Ook kun je in deze stap bewondering uitspreken voor de ander. Zoals Dale Carnegie zei: “Breng eerst het scheerschuim aan en begin dan pas met scheren.”

Ik houd van je en ik vind je een geweldig persoon.

Stap 2 – Eerst een ‘top’ of compliment

Gebruik onderstaande stappen om een punt uit te lichten wat al heel goed ging: een top.


	Benoem concreet waarneembaar, feitelijk gedrag: ‘Ik zie / hoor / constateer / neem waar dat…'



	Vraag naar de intentie van dat gedrag: ‘Wat was je bedoeling daarmee?' Vraag eventueel ook naar hoe de ander de situatie beleeft: ‘Wat is jouw kijk op deze situatie?'



	Deel nu je eigen gevoel als gevolg van het gedrag dat je constateerde: ‘Ik voelde me daardoor… / De reactie die het in me opwekte was… / Ik vind… / Ik schrik van… / Dat roept bij mij het volgende op… / Ik ervaar… / In mijn beleving voel ik… / Dat had het volgende effect op mij…'
Je houdt het hierdoor volledig bij jezelf. Daarnaast heb je daarvoor al het concreet waarneembaar gedrag benoemd waar dit op gestoeld/gebaseerd is.



	Herkenning: check of de ander zich daarin kan vinden.





Stap 3 – Daarna een 'tipje', oftewel ‘mogelijkheid tot groei'

Wat kan er beter? Gebruik onderstaande stappen om een punt uit te lichten wat voor verbetering vatbaar is: een tip.


	Benoem concreet waarneembaar, feitelijk gedrag: ‘Ik zie / hoor / constateer / neem waar dat…'



	Vraag naar de intentie van dat gedrag: ‘Wat was je bedoeling daarmee?' Vraag eventueel ook naar hoe de ander de situatie beleeft: ‘Wat is jouw kijk op deze situatie?'



	Deel nu je eigen gevoel als gevolg van het gedrag dat je constateerde: ‘Ik voelde me daardoor… / De reactie die het in me opwekte was… / Ik vind… / Ik schrik van… / Dat roept bij mij het volgende op… / Ik ervaar… / In mijn beleving voel ik… / Dat had het volgende effect op mij…'
Je houdt het hierdoor volledig bij jezelf. Daarnaast heb je daarvoor al het concreet waarneembaar gedrag benoemd waar dit op gestoeld/gebaseerd is.



	Herkenning: check of de ander zich daarin kan vinden.



	Deel jouw behoefte: ‘Ik vind het belangrijk dat…'



	Oplossing: wat raad je concreet aan om dit volgende keer te verbeteren? Hoe kan het beter? ‘Wat voor verbetering vatbaar is…' / ‘Ben je bereid om…' / ‘Ik wil je vragen om…' / ‘Mijn suggestie is om…' / ‘Mijn tip is…' / ‘Mijn tip is…' / ‘Mijn duwtje in de rug voor jou is…' / ‘Jouw mogelijkheid tot groei is…'





Stap 4 – Sluit het feedback geven af met een ‘top’ of compliment

Herhaal stap 2. Geef dus weer een top aan de hand van het template bij stap 2. Ga daarna door naar stap 5.

Stap 5 – Samenvatten van je feedback

Zeg: ‘De volgende keer kun je nóg beter {het doel} doen als je blijft doorgaan met {tops} en daarbij ook {suggesties} doet.' Het is hierbij belangrijk dat je ‘nóg beter' gebruikt, in plaats van: ‘Je doet het anders slecht.' Ook zou je kunnen zeggen: ‘Je doet het anders niet zo goed als je zou willen.'

Stap 6 – Afspraken maken

Wat gaat er voortaan veranderd worden? Wat is de oplossing? Laat de feedbackontvanger een doel formuleren voor de volgende situatie.

Tips bij het geven van feedback
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Tip 1: Geef feedback op gedragsniveau

Geef feedback altijd op het logisch niveau van gedrag. Op deze manier scheid je de persoon van het gedrag. Je geeft geen feedback op identiteitsniveau, maar op gedragsniveau. Je bent zacht voor de persoon en hard op het onderwerp. Dit is in bovenstaand model verwerkt. Je zegt niet: ‘Jij bent…' Maar je zegt: ‘Jij doet…'

Niet:


	Wat ben jij een vervelend kind. Gedraag je eens!



	Ik ben een roker. Ik wil stoppen met roken.





Wel:


	Je bent een prachtig kind. Wat je nu doet is wat onhandig. Verbeter x aan je gedrag. Daar ben ik het niet mee eens.



	Ik ben een gezond persoon. Ik verbeter mijn gedrag met betrekking tot roken.





Tip 2: Werk met waarnemingen, niet met interpretaties

Wil je op een positieve manier feedback geven? Zet dan je waarnemingen altijd op de eerste plaats. Je geeft je feedback over concreet, feitelijk waargenomen gedrag, zonder dat je direct interpretaties maakt.

Waarneming:

Ik zie dat je naar de vloer kijkt, dat de kleur van je gezicht rood wordt en dat je handen trillen.

Interpretatie:

Je doet zenuwachtig. Het is duidelijk dat je onrustig bent.

Tip 3: Je mag ook dingen zeggen die geen waarnemingen zijn, maar doe dat enkel vanuit de ik-boodschap

Geweldloos communiceren betekent dat je de ik-boodschap. Feedback is een subjectieve beschrijving: het gaat om het gedrag dat je waarneemt, wat jouw beleving daarbij is en wat de reactie is die bij jou teweeg wordt gebracht. Je kunt ook eens deze zinnen gebruiken voor de ik-boodschap: ‘Ik vul in maar het hoeft helemaal niet zo te zijn…' ‘In mijn beleving…'

Jij-boodschap: Jij praat te snel
Ik-boodschap: Ik kan me moeilijk concentreren als ik je snel hoor praten.

Jij-boodschap: Jij laat niet van je horen over hoe het gaat.
Ik-boodschap: Ik vind het fijn om op de hoogte te zijn van je voortgang.

Jij-boodschap: Jij wordt steeds afgeleid en begint steeds over andere ontwerpen.
Ik-boodschap: Het is moeilijk voor mij om het over zoveel zaken tegelijk te hebben.

Feedback begint dus altijd met ‘ik', zowel voor de waarnemingen als voor de niet-waarnemingen: ‘Ik zie / hoor / constateer / neem waar dat / Het effect op mij is…'

Tip 4: Gebruik de tactvolle truc die ook gebruikt wordt bij dieven

Wanneer winkeleigenaren bestolen worden, verspreiden ze camerabeelden van de dader, met de boodschap: deze manier was vergeten af te rekenen. dit is een tactvolle manier om feedback te geven.

Een ander voorbeeld: wanneer de kassa-medewerker ziet dat een klant de dure appels in een zak heeft gestopt terwijl hij ze als goedkope appels heeft gewogen, zegt ze dat de klant per ongeluk het vereerde soort appels heeft gekozen. Dus: breng het alsof de ander het negatieve gedrag onbewust doet.

Tip 5: gebruik het 6-stappenplan bovenaan dit hoofdstuk

Als je het stappenplan van dit hoofdstuk gebruikt, komt alles goed! Daar zit alles al in, inclusief sandwich-feedback. Zoals je in de stappen kunt zien, wordt er maar één verbeterpunt aangekaart. Dit is de essentie van de sandwich: je kijkt naar het verschil dat het verschil gaat maken, en alleen dat geef je aan de ander terug als verbeterpunt. Voor en na dat verbeterpunt geef je complimenten.

Ontvang jij feedback, en geeft de feedback-gever enkel interpretaties?
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Heb jij feedback ontvangen die niet helemaal zoals dit model is gegeven? Vraag dan aan de feedbackgever om informatie over concreet waarneembaar gedrag: ‘Wat heb je gezien/gehoord waardoor je die indruk hebt?'

Het kan namelijk gebeuren dat de persoon die feedback aan je geeft, interpretaties aan het geven is zonder onderbouwing met informatie van concreet waarneembaar gedrag. Op dat moment mag je gerust alsnog metamodel-vragen stellen: ‘Wat heb je gezien/gehoord, waardoor je die indruk hebt? Waar is je interpretatie op gestoeld?'

Geeft iemand concrete feedback? Dan zijn er twee opties: als je kunt vinden dat de ander gelijk heeft, zeg bedankt. Als je niet kunt vinden dat de ander gelijk heeft, zeg dan ook bedankt.

 

 


Proactief Zijn VS Reactieve Houding: Eigenschappen & Voorbeelden Van Proactief Handelen
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Proactief gedrag, wat betekent dat eigenlijk? Hoe kun je proactief handelen? In dit hoofdstuk vind je tips en voorbeelden van een proactieve houding. Lees verder om alle eigenschappen van proactieve mensen te leren…

Bonus: dit hoofdstuk kun je ook online lezen. Hieronder vind je de inhoudsopgave van dit hoofdstuk:


	Eigenschappen van proactieve mensen



	Kenmerk 1: Verantwoordelijkheid in plaats van afhankelijkheid



	Kenmerk 2: Focus op je cirkel van invloed



	Kenmerk 3: Op jezelf gericht zijn



	Kenmerk 4: Loslaten wat niet in je cirkel van invloed ligt



	Kenmerk 5: Je gevoelens alléén door jezelf laten bepalen, met controle



	Kenmerk 6: Risico's durven nemen



	Kenmerk 7: Flexibel zijn als iets niet werkt



	Kenmerk 8: Op oplossingen gericht zijn



	Eigenschappen van reactieve mensen



	Je kunt aan iemands taal horen hoe proactief deze persoon is



	Een proactief persoon staat aan de oorzaak-kant – Sta je aan de Oorzaak-kant (proactief) of de gevolg-kant (reactief)?



	Een proactief persoon heeft veel flexibiliteit



	Flexibiliteit-type 1: naar de status quo



	Flexibiliteit-type 2: naar oplossingen



	Beide vormen van flexibiliteit zijn belangrijk voor een proactief persoon



	Praktisch boek met technieken om proactief te zijn





Eigenschappen van proactieve mensen

De lessen over proactiviteit zijn misschien wel de belangrijkste lessen uit het beroemde boek ‘De zeven eigenschappen van effectief leiderschap' (Covey). Mensen met een proactieve houding…

Kenmerk 1: Verantwoordelijkheid in plaats van afhankelijkheid

Zijn verantwoordelijk voor hun acties, en niet afhankelijk van hun omgeving. Ze doen alles vanuit zichzelf en laten zich niet van slag brengen door slechte invloeden of slechte resultaten uit het verleden. Keuzes zorgen voor succes, niet omstandigheden. Proactieve mensen doen uitspraken die beginnen met “Ik doe… Ik wil…”. Ze zijn gewoon gelukkig en ze kunnen een oprechte lach op hun gezicht hebben, ondanks het weer.

Kenmerk 2: Focus op je cirkel van invloed

Ze zeggen niet: “Ik zou moeten…”, maar wel: “Ik wil…”. Proactieve mensen focussen zich op de cirkel van invloed in plaats van de cirkel van zorgen. Beide kunnen groeien ten koste van de andere. Het ligt er maar net aan waar je jezelf op focust. Jezelf op de cirkel van invloed focussen kan ook inhouden dat je soms dingen moet accepteren waar niks aan gedaan kan worden.

Kenmerk 3: Op jezelf gericht zijn

Niet: ik wil de beste zijn. Maar: ik wil mijn potentieel benutten. Als proactieve mensen na het maken van een fout weer een soortgelijke situatie krijgen, zouden ze het anders doen. Dat noemen we fouten maken en ervan leren. Fouten zitten in de cirkel van concern. Van die fouten leren, ligt in de cirkel van invloed. De oplossing is: erkennen van de fout, hem corrigeren en ervan leren. Dat leidt tot succes! Als je reactief bent en dat dus niet doet, blijft het een enorme fout waar je niks aan kunt doen.

Kenmerk 4: Loslaten wat niet in je cirkel van invloed ligt

Proactieve mensen weten: als ik er geen invloed op heb, dan ga ik er ook geen tijd aan besteden. Het is wat het is.

Kenmerk 5: Je gevoelens alléén door jezelf laten bepalen, met controle


	Proactieve mensen weten dit: gevoelens zitten niet in anderen/de omgeving maar in jou. Jij bent de bron van al je emoties. Jij bent degene die ze creëert. Jij bent er verantwoordelijk voor. Je hoeft op niks en niemand te wachten. Zijn er obstakels, zoals een voorbijrazende trein bij het leslokaal? Maak er een feest van! “Iedere keer dat we vanaf nu die trein voorbij horen denderen gaan we het vieren en ik vraag me af hoe goed we ons dan kunnen voelen.” Zijn het alsnog negatieve gevoelens? Dissocieer je er van. Ik ben niet {bijvoorbeeld geïrriteerd}. Het is er en ik accepteer het.



	Als iemand naar een proactief persoon aan het schelden is, dan blijft de proactieve persoon onbeïnvloed en stil. Hij houdt zich voor 30 seconden in en reageert niet. Daarna is het direct over, want als hij had teruggevochten en had gevraagd: ‘Waar heb je last van?' Dan had je meer tijd met die ongelukkige persoon moeten doorbrengen.



	Laten zich niet leiden door snelle, reactieve impulsen. Ze zijn dus mindful. Haal adem, neem een stapje terug, denk na… en kom dan pas met een reactie.



	Staan aan de oorzaak-kant. Daar gaan we in een van de volgende paragrafen dieper op in.





Kenmerk 6: Risico's durven nemen

Houden van onbekende situaties en nemen graag risico's.

Kenmerk 7: Flexibel zijn als iets niet werkt


	Als iets niet werkt, testen ze wat anders en veranderen ze wat ze doen. Dit is het TOTE-principe.



	Proactief gedrag betekent ook dat je flexibel bent en dat je om kunt gaan met een ‘nee'. Je bent dan bereid om een andere oplossing te zoeken, die je nog niet eerder hebt gedaan. Je bent bereid om je eerste plan los te laten. Op die manier kan deze ‘nee' een verrassende nieuwe wereld voor je openen, mits je natuurlijk flexibiliteit inzet. Als je tegen een onverwachte, en sowieso onveranderlijke nee begint te duwen, zal je er onder lijden en andere mogelijkheden mislopen.



	Weten dat ze invloed hebben op hoe ze een situatie interpreteren. Je kunt niet controleren hoe anderen zich gedragen, maar wel hoe je ermee omgaat.





Kenmerk 8: Op oplossingen gericht zijn

Proactieve mensen weten dat ze het beste af zijn als ze vlot naar oplossingen grijpen wanneer er sprake is van een beperking. Deze fantastische proactieve eigenschap leren ze in iedere les ‘professionele ontwikkeling' aan studenten die zich voorbereiden voor hun professionele carrière: noem altijd direct opties om een beperking, tegenslag zwakte of fout op te lossen. En als je inziet dat je een fout gemaakt hebt, neem dan onmiddellijk stappen om die te corrigeren.

Het is verstandiger een kaars aan te steken, dan te klagen over de duisternis.
– Lao tse

Het leven is 10% wat je overkomt en 90% hoe je er mee omgaat.
– John Maxwell

Ik ben geen product van mijn omstandigheden. Ik ben een product van mijn beslissingen.
– Stephen Covey

Vrijheid is wat wij doen met wat ons wordt aangedaan.
– Jean-Paul Sartre

In de boeken van Stephen Covey vind je meer eigenschappen van proactieve mensen.

Niets in dit leven is de moeite van het piekeren waard. Je kunt het verleden niet veranderen. Onderzoek je wat je fout doet om ervan te leren of noem je dat niet jouw verantwoordelijkheid?

Eigenschappen van reactieve mensen

[image: reactieve mensen]

Mensen met een reactieve houding…


	Doen uitspraken zoals: hij maakt me zo boos. Ik heb te weinig tijd. Ik kan het niet doen. Als mijn vrouw maar wat geduldiger was…



	Spreken over moeten: ‘Ik moet…'



	Staan aan de gevolg-kant.





Iemand kan alleen jouw zelfrespect afnemen als je het hem geeft.
– Mahatma Gandhi

Het is niet jouw taak om mij lief te hebben. Dat is mijn taak.
– Byron Katie


	Een reactieve uitspraak is bijvoorbeeld: “Ik mag niet komen van mijn moeder.”



	Een proactieve uitspraak is: “Ik heb uit eigen beweging gekozen voor mijn moeder – om bij haar te wonen. En ik neem de verantwoordelijkheid voor de obstakels die dagelijks daarbij horen. Allemaal uit eigen beweging. Dat betekent voor iedereen met wie ik afspreek: het zal altijd onder voorbehoud zijn en niet met 100% spontaniteit. Ik kies daarvoor om dat mee te dragen. Ik sta daarvoor. Die omstandigheden zijn er – daar heb ik het soms lastig mee. En daar heb ik voor gekozen.





Waarom heeft hij jou beledigd? Omdat je hem jou laat beledigen.

Je kunt aan iemands taal horen hoe proactief deze persoon is

Je hoeft alleen maar de TV aan te zetten na sportwedstrijden en je hoort direct in de interviews wie proactief is en wie reactief is. Zet eens een succesvolle voetbaltrainer, zoals Louis van Gaal, en een onsuccesvolle voetbaltrainer, zoals Frank de Boer, naast elkaar. Als je naar de uitspraken van deze trainers luistert, hoor je wie proactief is ingesteld en wie reactief is ingesteld.

Louis van Gaal wist van een team vol jongelingen zonder internationale ervaring 3e te worden op het WK van 2014. Onderstaande uitspraken maken duidelijk waarom:

“Kwaliteit is het uitsluiten van toeval.”

“We hebben topspelers en – sorry dat ik arrogant ben – een topcoach.”

“Je moet je mensen leren te kijken, zoals jij wilt dat ze kijken.”

“Ik ga toch zeker niet mijn persoonlijkheid veranderen omdat anderen dat willen?”

“Overal probeer ik altijd een vinger achter te krijgen, maar soms lukt dat niet.”

“Ik kies voor democratisch leiderschap, maar uiteindelijk beslis ik.”

En lees vervolgens de uitspraken van Frank de Boer:

“Ik had bij Inter Milan een matige spelersgroep.”

“Met wat meer tijd was het bij Crystal Palace zeker goed gekomen.”

“We hebben verloren door het slechte veld.”

“De fans van Ajax zijn verwend geraakt.”

Een proactief persoon staat aan de oorzaak-kant – Sta je aan de Oorzaak-kant (proactief) of de gevolg-kant (reactief)?

[image: proactief gedrag]

Ook kun je proactief zien als de oorzaak-kant en reactief zien als de gevolg-kant. Aan de oorzaak-kant ben jij zelf de creator. Aan de gevolg-kant ben jij het slachtoffer. Hoe sta je aan de oorzaak kant? Hier vind je een aantal tips:


	Je kunt proactief zijn door niet te reageren! De persoon die het minst reageert, is de winnende persoon. Heeft een ander persoon de macht over wat jij voelt, heeft de ander de macht over of je blij of boos bent.



	Een andere manier om aan de oorzaak-kant te staan, is door onverschillig te zijn voor hoe de ander reageert.





Het ligt nooit aan het weer, het seizoen of de economie. Er zijn altijd mensen aan het winnen zijn in exact dezelfde markt, op exact hetzelfde tijdstip. Neem je verantwoordelijkheid.
– Eelco de Boer


	Het interne is sterker dan het externe. Onthoud dat jouw perceptie sterker is dan jouw omstandigheden. Hoe je reageert op jouw omstandigheden, is belangrijker dan de omstandigheden zelf. Ieder obstakel verandert in een kans voor groei als ik mijn perspectief verander.



	Ontwikkel je flexibiliteit om steeds weer nieuwe opties te creëren of door te weten dat je die opties altijd hebt.



	Je weet dat oorzaak-gevolg niet eens bestaat, zoals: “Omdat ik vroeger gepest ben, heb ik nu geen eigenwaarde.” Dat is net zo onlogisch als “Op 2 maart 2010 regende het, dus vandaag wint PSV.” Je weet dat sinds of nadat wel kan bestaan: “Nadat ik gepest ben, heb ik geen eigenwaarde gevoeld.” Dat zijn twee losstaande gebeurtenissen die niet causaal zijn. Alléén ons brein vertelt ons dat we nu geen eigenwaarde hebben omdat we vroeger gepest zijn.





Slecht weer bestaat niet. Alleen de verkeerde kleren bestaan.
– Scandinavisch gezegde


	Zit niet over een probleem in: los het op.



	Als wat je doet niet werkt, probeer dan wat anders.



	Neem verantwoordelijkheid voor je leven. Stap uit de slachtoffer-rol. Stop dingen te verwachten van de wereld, klagen en anderen de schuld te geven. Jij zorgt voor resultaten.



	Stop met klagen als je duidelijk zelf ervoor hebt gekozen om een bepaald doel na te streven.





Je kunt niet controleren wat er gebeurt, maar je kunt absoluut controleren hoe je reageert.


	Wees nog wel responsief! Reactief is namelijk niet hetzelfde als responsief. Responsief zijn is goed. Reactief zijn niet. Handel en antwoord bijvoorbeeld wél positief op positieve dingen (bijvoorbeeld wanneer een vrouw laat blijken dat ze je leuk vindt), maar niet reactief/afhankelijk, en reageer ook niet reactief op negatieve dingen. Geef wel antwoord, maar geef geen reactie.



	Dus in plaats van te reageren, wat doe je dan wel? Heb een sterke intentie: sta aan de oorzaak-kant! Laat dit blijken uit alles wat je doet, zelfs via je tonaliteit. Stel dat je ‘Hey!' zegt. Zeg het niet reactief (wankel, zacht en trillend), maar zeker! Dat hoeft niet altijd te betekenen dat je het met een harde stem zegt. Het kan ook met een zachte stem, maar dan met diezelfde power van een persoon die aan de oorzaak-kant staat.





Neem verantwoordelijkheid en sta aan de oorzaak kant. Geen excuses. Niet dankbaar gebruikmaken van het woordje ‘als'.

‘Als er geen crisis was. Als ik meer tijd had. Als ik meer hulp had. Als ik niet zo hard ervoor hoefde te werken. Als ik geen buitenlander was. Als ik geen gezin had. Als ik geld zou hebben. Als ik een goede opleiding zou hebben. Als ik gezond zou zijn. Als de tijden gunstiger zouden zijn. Als ik een kans zou hebben gekregen. Als ik jonger was. Als ik rijk geboren was. Als ik het talent van anderen had…'


	Je staat ook aan de oorzaak-kant door er het beste van te maken. Zit je acht uur lang vast op de snelweg door een blokkade van een vrachtwagen? Ga dan picknicken op de snelweg. Wie kan dat nou zeggen! Omdenk-vaardigheden komen hier trouwens ook goed van pas.



	Lateraal chunken is ook een manier om proactief tot een oplossing te komen.



	Iemand die aan de gevolg-kant staat, zou zeggen: ‘Dit gaan ze me niet meer aandoen.' Iemand die aan de oorzaak-kant staat, zou zeggen: ‘Dit laat ik me niet meer aandoen.'





Niemand komt je leven beter maken. Het is jouw leven en jouw lichaam.


	Je hebt altijd in de hand hóe je met een situatie omgaat. Auto stuk? Lekker wandelen! File en alle stroken afgesloten? Lekker picknicken langs de snelweg! Er is altijd íets dat je kunt doen.  Welke kleine stap kan ik nu zetten om de situatie een beetje beter te maken?



	Een proactief persoon zou gewoon communiceren met mensen om tot meer informatie te komen of om een situatie in zijn/haar voordeel om te zetten. Zit je bijvoorbeeld in een restaurant maar heb je al vrij snel daarna een afspraak, vraag dan gerust om voorrang aan de ober! ‘Zou het sneller of met voorrang kunnen komen? Want wij moeten eerder weg.'





Helaas kunnen we andere mensen niet veranderen (ik heb het geprobeerd…) maar we kunnen wel onze eigen gemoedstoestanden veranderen.

Een proactief persoon heeft veel flexibiliteit

Flexibiliteit is een van de eigenschappen met het grootste aandeel in de effectiviteit van een coach, een leider of een ander persoon die iets voor elkaar wil krijgen met mensen. Wat maakt dit tot een onmisbare eigenschap om te hebben?

De soepele varens overleven de windstorm, terwijl de machtige eikenboom breekt.

It cant hurt you if you accept it. Accepteer bijvoorbeeld een koude douche, of woede.

De wereld breekt je niet. Jij breekt jezelf met je onwil om te leren en je aan te passen.

Had je een klote-dag? Misschien had de dag een klote-jij.

Flexibiliteit-type 1: naar de status quo

In NLP wordt flexibiliteit vooral gezien als het tijdelijk volledig loslaten van je eigen ideeën en plannen zodat je een stukje in de belevingswereld van andere mensen stapt. Daarmee toon je betrokkenheid en respect, wat beloond zal worden. Vaak moet je inderdaad je ego loslaten en jezelf aanpassen aan het systeem om zo mensen met je mee te krijgen of om geen problemen te veroorzaken voor jezelf. Bovendien is het ook een eenvoudige manier om dingen te bereiken, want het is makkelijker om jezelf aan te passen dan om andere mensen aan te passen.

Controle < Keuze

Laten we als voorbeeld een student in het schoolsysteem nemen: daarbij is het zaak om precies te doen wat gevraagd wordt omdat hij anders de kans loopt geen diploma te behalen, hoe goed hij zijn eigen ideeën en alternatieven ook vindt. In dat geval ben je flexibel bezig om je resultaat, het halen van een diploma, te bereiken.

Ook binnen het ‘culturele systeem’ is het goed om je aan de etiquette en gebruiken van het systeem te houden. Daarmee pas je jezelf aan zodat je problemen voorkomt en beter met mensen kunt communiceren zonder dat andere mensen raar over je gaan denken.

Het is niet de sterkste die overleeft, niet de meest intelligente, maar degene die het best reageert op verandering.
– Charles Darwin

Flexibiliteit-type 2: naar oplossingen

In andere gevallen getuigt het juist van positieve flexibiliteit om tegen het systeem in te gaan. Out of the Box oplossingen kunnen dan tot stand komen. Je kunt dan bijvoorbeeld patronen doorbreken om psychologische en praktische problemen op te lossen.


	Voorbeeld: Een groep van 80 man wil van Eindhoven naar Keulen. Je kunt met de auto gaan maar er is ook een bus geregeld voor de hele groep. Als je in dit geval out of the box denkt kun je verder kijken dan de twee gegeven opties en zo kun je er misschien voor kiezen om van Eindhoven Airport naar Frankfurt per vliegtuig te gaan. Dan ben je er bovendien sneller.



	Misschien werkt deze analogie om vaker aan flexibiliteit herinnerd te worden: “Is het glas half leeg of half vol?” “Waar is de kraan?”





Er is altijd iets wat jij kunt doen.

Soms kan er een systeem ontstaan omdat simpelweg iedereen hetzelfde doet. Bij sociale conditionering vertoont een heel land een bepaald gedrag. In sommige gevallen moet je dan juist niet doen wat er van je verwacht wordt, maar juist extra je best doen of het patroon doorbreken en een andere route kiezen.


	Voorbeeld: het is in Nederland normaal dat een 18-jarige één studie kiest, een bijbaantje neemt en de rest van de tijd op het terras niks doet en zo nu en dan op dumpert.nl kijkt.
In dit geval kan het juist bronvol zijn om standvastig in je eigen koers te zijn, en dus niet mee te gaan met wat ‘normaal’ is. Misschien wil je twee studies tegelijk doen, buiten het oppervlakkige leven ook iets met spiritualiteit doen, leren piano spelen of ondernemen.





Jij bent de enige die jouw realiteit creëert.

Beide vormen van flexibiliteit zijn belangrijk voor een proactief persoon

Een proactief persoon maakt grondig gebruik van beide soorten flexibiliteit. De eerste vorm gaat altijd eerst, zodat je draagvlak en momentum creëert. Vervolgens kan je flexibel zijn in het vinden van nieuwe onbekende oplossingen, zonder weerstand! Je kunt prima beginnen met volgen door bijvoorbeeld lichamelijk en vocaal te spiegelen, maar daarna moet je absoluut ook leiden!

Doe het volgens het boekje, maar wees wel de auteur van het boek!

 

 


Logische Niveaus van Bateson & Dilts: Stel deze 81 vragen

[image: Logische Niveaus van Bateson &amp; Dilts (Stel deze 81 vragen!)]

De (neuro)logische niveaus van Gregory Bateson en Robert Dilts vormen een mooi reflectiemodel voor verschillende doeleinden. Als je dit model begrijpt, kun je er veel krachtige en mooie resultaten mee bereiken tijdens het coachen van anderen, het analyseren en oplossen van een probleem of tijdens het voeren van een betekenisvol gesprek. 

Gebruikte bronnen: mijn leraren van Vidarte en Coachen Vanuit Een Veelzijdig Perspectief met alle info over de Logische Niveaus.

De logische niveaus van Bateson & Dilts – Dit zijn alle 6 niveaus:
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De logische niveaus van Bateson en Dilts, van laag naar hoog:


	Omgeving: externe mogelijkheden of beperkingen: waar, wanneer en met wie?



	Gedrag: specifieke handelingen of reacties: wat (doe je goed)?



	Vermogens, oftewel kennis en vaardigheden: hoe?



	Overtuigingen en waarden: bekrachtiging, motivatie en toestemming: waarom?



	Identiteit: gevoel van onszelf: wie?



	De missie of het doel: wat betekent het, waarvoor, en voor wie?





De niveaus in dit NLP-model geven verschillende graden aan waarmee we kunnen denken, voelen, weten en spreken.


	De lagere niveaus bevatten triviale, concrete zaken en gedachten.



	De hogere niveaus zijn complexer, abstracter en zorgen bijna altijd voor meer bijzondere gesprekken, inzichten en oplossingen.





Wat kun je er zoal mee?

De logische niveaus zijn een nuttig hulpmiddel voor veel doeleinden. Ze kunnen bijvoorbeeld gebruikt worden om over veranderingen na te denken, bij conflicten op een lijn te zitten, nieuwe inzichten te creëren door een probleem vanuit een hoger niveau te bekijken en om veranderingen aan te brengen per nivea

Laten we er direct in gaan duiken.

Scherpe vragen om hoger in de logische niveaus van dit NLP-model te raken
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Hier vind je de juiste vragen om hogerop de logische niveaus van Bateson te komen.

Het laagste niveau: Omgeving / Context

Dit is het laagste niveau. Dit is de locatie / context waar je het laat zien en het gaat om concrete zaken die je kunt waarnemen.

Als je op dit niveau werkt, ben je aan het faciliteren.
– Peter Dalmeijer

Vragen die je kunt stellen, zijn:

Waar, wanneer en met wie (niet)?


	Waar ben ik?



	Wanneer doe ik dit?



	Wat is er allemaal te zien?



	Met wie ben ik?



	Waar reageer je op?



	Wat is de context?





Een niveau hoger: Gedrag

Één niveau hoger vinden we gedrag. Dit is het enige niveau dat meetbaar is, en samen met het omgevingsniveau is het het enige niveau dat zichtbaar is. Op dit niveau moet het uiteindelijk gebeuren.

Je kunt op dit niveau werken door te instrueren.
– Peter Dalmeijer

Nu denken we al in een heel andere richting:


	Wat kan ik doen?



	Wat doe ik (al)?



	Hoe doe ik dat?



	Wat zijn mijn acties?



	Wat kunnen anderen aan mij waarnemen?



	Wat is het resultaat, zintuiglijk waarneembaar?





Een niveau hoger: Capaciteiten / Vaardigheden / Vermogens

Nu spreken we over vaardigheden, capaciteiten, talenten, kwaliteiten, emoties en deugden. Hiermee raken we een persoon op een nóg dieper niveau.

Je kunt op dit niveau werken door te doceren.
– Peter Dalmeijer

Daarnaast geeft de TOTE-analyse informatie prijs over dit niveau.

Het is een uitstekend idee om bemoedigingen en complimenten op capaciteitsniveau plaats te laten vinden. Wanneer mensen bijvoorbeeld een droom willen najagen, krijgen ze vaak juist kritiek te horen – en ze krijgen te horen dat ze het niet moeten doen. Veel mensen maken daardoor die grote beslissing uiteindelijk niet. Stel dat iemand naar het buitenland wil om een nieuw creatief project op te zetten, dan kun je die persoon juist op basis van zijn of haar capaciteiten aanspreken: ‘Je lijkt me een gemotiveerd / toegewijd / avontuurlijk / vastberaden persoon omdat je dat doet. Er is veel moed en lef voor nodig om naar een nieuwe plaats te gaan waar je de taal niet kent en iedereen moet achterlaten. Je wilt je creativiteit erin kwijt.'

Eenvoudigere manieren om informatie over dit niveau te krijgen – of om iemand naar dit niveau te leiden – zijn de volgende vragen:


	Wat kan ik?



	Wat zijn mijn skills, ongeacht of ik ze wel of niet gebruik?



	Welke vaardigheden, deugden, capaciteiten en vermogens heb ik?



	Waartoe ben ik in staat?



	Hoe kan ik dit de volgende keer doen?



	De hoe-vraag.



	De TOTE-vragen.



	Wat heb ik geleerd / wat moet ik leren?



	Wat zijn mijn gaven?



	Wat zijn mijn kernkwaliteiten en deugden?



	Welke gemoedstoestanden en emoties kan ik aanroepen?



	Wat moet je kunnen om {Peter} te zijn?



	Wat moet je daarvoor, kunnen om {gedrag} te doen?



	Ook de negatieve vraag stellen: wat kun je niet? Wat zijn je onvermogens?





Maak je DIK: Denk In Capaciteiten!

Anekdote: hoewel normaal gesproken aangeraden wordt om met de onderste niveaus te beginnen als je een gesprek met iemand begint (small talk), was er eens een groepje kinderen dat naar een opleidingsinstituut ging, en onbekende mensen op de terrassen vroeg: ‘Wat heb je (tot nu toe) vandaag geleerd?' Daarna gaven ze zelfs een compliment! Dit maakte deze mensen erg blij. Je kunt een gesprek dus zeker ook hoger in de niveaus beginnen.

Een niveau hoger: Waarden (criteria) & overtuigingen

Weer een complete stap hoger. Op dit niveau vinden veranderingen het meest eenvoudig plaats. Overtuigingen en waarden zijn namelijk drijfveren en leveren energie om in beweging te komen.

Als je op dit niveau aan het werk bent, dan ben je aan het motiveren.
– Peter Dalmeijer

Daarnaast kun je iemand krachtig coachen op dit niveau als je het gebruikt in combinatie met het ‘consistency-principe'. Als je eerst naar iemands waarden en overtuigingen vraagt en daarna het gewenste resultaat aanhaalt, zal die persoon instemmen met de oplossing. De waarden en overtuigingen moeten daarvoor wel relevant zijn voor de oplossing.

Bijvoorbeeld: “Vind jij behulpzaamheid belangrijk? Oké, gaaf dat je dat belangrijk vindt! Wil jij ons, als behulpzaam persoon zijnde, een lift geven?”

Het is over het algemeen goed om je constant af te vragen: wat motiveert deze persoon?

Wil je gedrag veranderen? Verhoog je waarden. Je standaarden. Je musts. Dan zal het gepaste gedrag dat bij die hoge standaarden hoort, makkelijk vertoond worden.

Er is ook een grote kans dat overtuigingen onbewust aanwezig zijn. Door de vragen van dit model te stellen, kun je de overtuigingen bewust maken en duidelijk krijgen.

Overtuigingen:


	Waarom doe je het zo?



	Waar geloof je in (over het doel)?



	Waarover moet je overtuigd zijn om dat te kunnen? Waarin moet je geloven?



	Waarvan ben je overtuigd? Ben je daar absoluut van overtuigd?



	Wat weet je absoluut zeker?



	(en daarna: hoe weet je dat? Waar baseer je dat op?  Bijvoorbeeld: hoe weet je dat het voor mensen belangrijk is hun eigen oordeel te vertrouwen? Wat zijn de ervaringen waarop hij zijn overtuiging baseert?)



	Let op andere dingen om overtuigingen op te sporen, zoals uitgelegd in dit artikel over overtuigingen.





Waarden:


	De #1 vraag om iemands waarden te weten te komen, is: Wat vind je belangrijk?



	Voor alle vragen over waarden: zie dit artikel over het uitvragen van iemands waarden >>





Een niveau hoger: Identiteit
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Het identiteitsniveau is een van de krachtigste domeinen om mensen ergens toe te bewegen.

Wie op identiteitsniveau werkt, is een inspirator.
– Peter Dalmeijer

Er is echter iets belangrijks op te merken over dit niveau omdat het zo ontzettend hoog ligt…

Natuurlijk kun je ‘identiteit' op taalkundig niveau prima gebruiken. Bijvoorbeeld om tot inzichten te komen of om iemand te overtuigen (“Wil jij ons, als behulpzaam persoon zijnde, een lift geven?”). We hebben het hier over je zelf-concept, oftewel zelf-bewustzijn.

Gaan we echter dieper kijken, dan ken je jouw identiteit pas wanneer woorden ophouden en wanneer het zelf-concept ophoudt. Wanneer we stoppen met woorden, ontdekken we onze ware identiteit.

Hoe je dat doet, is door middel van stilte/meditatie, waarna je erachter gaat komen dat we de lagere logische niveaus hebben verward met onze identiteit. Ga je vervolgens weer woorden aan je identiteit geven, dan wordt het weer een overtuiging. Hier gaan we onderaan dit hoofdstuk dieper op in.

In het voorbeeld van de vorige paragraaf is identiteit ook al langsgekomen: “Wil jij ons, als behulpzaam persoon zijnde, een lift geven?” Natuurlijk kun je dit niet alleen voor eigen belangen inzetten, maar ook om iemand te coachen.

Wat zijn de woorden die na ‘Ik ben…' zegt? Die twee piepkleine woordjes bezitten een krachtige magie.
– Jeff Foster

Vragen om op taalkundig niveau naar het identiteitsniveau te gaan:


	Wat zegt dat over mij?



	Wie ben ik?



	Welke rol vervul ik in deze context?



	In welke rol zit je hier?



	Hoe zie ik mezelf?



	Wat maakt dat Debbie?



	“Wie ben je met het doelvermogen?”



	Metafoor: waarmee vergelijk je jezelf? A is als B. Deze organisatie is als een tijger, want…



	Vraag naar karakterkenmerken.



	Je kunt je met alle logische niveaus identificeren: ik ben een Nederlander, ik ben een tekstschrijver, ik ben iemand die goed kan leren, ik ben een creatief persoon, ik ben een atheïst, etc.





Verderop in dit hoofdstuk gaan besteden we extra aandacht aan het verschil tussen je identiteit als concept en je conceptloze identiteit.

Het hoogste niveau: Missie / spiritualiteit / connectie / ziel

We zijn aangekomen bij het hoogste neurologische niveau.

Op het hoogste niveau ben je een awakener en ga je ontdekken wat een persoon bijdraagt aan de wereld.
– Peter Dalmeijer

Het universum is namelijk groter dan identiteit, dus groter dan ieder individu. Iedereen maakt deel uit van een groter geheel, en tegelijk is iedereen een afspiegeling van dit groter geheel.

Doordat missie het hoogste niveau is, bevat dit niveau de meeste kracht.

Ik ben niet bang. Ik was geboren om dit te doen.
– Jeanne d'Arc

Het is een mooie oefening om te ontdekken op welke manier je lagere niveaus dit hoogste niveau kunnen ondersteunen en in welke mate ze überhaupt congruent zijn met je missie. Als je dit niveau wijzigt, zullen de onderste niveaus automatisch mee veranderen. Deze werking is ook van toepassing op alle andere niveaus. De missie schijnt namelijk overal doorheen!

The meaning of life is to find your gift, the purpose of life is to give it away.
– Pablo Picasso

Ook is het goed om bewust te zijn van de vraag: kun je je missie ontdekken of kun je je missie bedenken? Als je je missie bedenkt, dan probeer je een bedenksel te blijven van datgene wat je graag wil zijn. Dit is een mis-match met jezelf. Als je je missie (wat niet in woorden is uit te drukken) ontdekt, dan word je bewust van datgene wat je toch al deed. Hier kun je expressie aan geven en dat leidt tot congruentie en spirituele ontwikkeling.

Wat is je essentie / hartenwens / verlangen? Je missie voedt jou, was er voor jou en gaat veel verder / dieper dan jou!


	Waartoe (ben je op deze wereld)?



	Wat was je motivatie waarvoor je het deed?



	Wat wilde je bijdragen door dat te doen?



	Wat is mijn doel?



	Wat is mijn effect op anderen? Wat vragen anderen aan mij?



	Wat wil jij voor jouw omgeving betekenen?



	Wat is jouw droom? Roeping? Welke droom draag ik uit?



	Waarvan gaat jouw lampje aan? (Stel, je was een lamp)



	Wat kom jij ons brengen?



	Wie ben ik nog meer aan het dienen als een congruent persoon?



	Wat is mijn misse?



	Wat is de visie die ik naleef of representeer?



	Wat is het grotere geheel waar zijn inspiratie uit voortkomt?’’



	Wat is de zin van jouw leven?



	Wat wil ik betekenen voor de omgeving waar ik deel van uitmaak?



	Wat draag jij bij aan de wereld?



	Voor welk groter doel doe ik dit?



	Van waaruit komt dit?



	Vanuit welk groter kader handel ik?



	Wat ben ik aan het verwezenlijken?



	Waar leef ik voor?



	Wat is mijn zingeving?



	Wat wil je hiermee doorgeven aan anderen?



	Wat is je doel voor de toekomst?



	Stel je voor dat dit de laatste dag van je leven is. Vraag jezelf: Heb ik geleefd? Deed ik ertoe? Heb ik liefde gegeven? Open, eerlijk en rijkelijk? Of heb ik alles terughouden?





Het gaat erom dat je een zuiver kanaal wordt die de schoonheid voortbrengt die bedoeld is om door je heen te bewegen.

Algemene vragen om hogerop te raken
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Gebruik de upchunk-vragen in het artikel over chunking, put er inspiratie uit en improviseer zelf om iemand hogerop deze logische niveaus te leiden, bijvoorbeeld in je NLP-coaching. Dit proces van het klimmen op de logische niveaus, zou je namelijk ook ‘upchunken' kunnen noemen.

De overtreffende trap van dit reflectiemodel: visie

Als je een synthese van identiteit en missie maakt, creëer je je visie. Sta je in contact met je identiteit en missie, dan kun je dit concretiseren door middel van meditatie en visualisatie (=visie). Op deze manier kom je los van je ego en volg je je congruente weg.

Meer over de werking van de logische niveaus van Bateson

Hieronder worden nog een aantal dingen genoemd over de werking van dit reflectiemodel van Bateson.


	Hoe hoger het niveau, hoe groter de invloed die het heeft (op de lagere niveaus). Wees hier dus bewust van als je iemand wilt overtuigen en beïnvloeden. Het bovenste niveau – missie – heeft dus de meeste invloed. “Hij die een reden heeft tot leven kan vrijwel alle levensomstandigheden verdragen” (Nietzsche) en veranderen. Viktor Frankl ontdekte tijdens zijn gevangenschap in Auschwitz dat de gevangenen die geen betekenis meer konden ervaren in het leven, de eerste waren die ten dode waren opgeschreven.



	Een oplossing ligt veelal niet op het niveau waar het probleem wordt ontdekt, maar op een ander niveau.



	Lagere niveaus zijn makkelijker te veranderen dan hogere niveaus.



	De niveaus zijn afhankelijk van elkaar.



	Als je op een lager niveau iets verandert, leidt dat misschien tot een verandering op een hoger niveau. Als je op een hoger niveau iets verandert leidt dat altijd tot een verandering op een lager niveau.





Meestgebruikte toepassingen van de logische niveaus
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Elk gedrag heeft een positieve intentie. Een roker wil bijvoorbeeld ontspannen en haalt die ontspanning uit een sigaret. Een alcoholist wil zijn liefdesverdriet vergeten. Wanneer dit gedrag de  onderliggende behoefte niet bevredigt kan er naar een hoger niveau gekeken worden.

Wat zijn je doelen? Wie ben je? Wat is je werkelijke behoefte? Ga vervolgens weer terug naar een lager logisch niveau en bevredig die behoefte door het gedrag of de omgeving op een positieve manier te veranderen. Dit heet ‘lateraal chuncken'. Een praktische techniek om dit te doen, is de 6-staps-herkadering.

Als bijvoorbeeld de waarde ‘vriendschap’ voorheen bevredigd werd door samen te roken, kan er van het gedrag ‘roken’ naar dat hogere niveau ‘vriendschap’ gesprongen worden. Bij het nadenken over vriendschap kan vastgesteld worden dat andere activiteiten zoals samen voetbal kijken of samen thee drinken daar ook invulling aan geven.

Dit proces van lateraal chuncken (eerst upchuncken, en daarna een andere downchunck-voorbeeld vinden) is overigens erg nuttig in mediation en onderhandeling. Je bent van een specifiek gedrag van vriendschap, samen roken, naar een groter begrip aan het springen, vriendschap zelf, om vervolgens weer tot specifiek gedrag te komen die ook invulling geeft aan de waarde ‘vriendschap’.

Enkele andere toepassingen van de logische niveaus:


	De logische niveaus zijn een nuttige analyse-tool voor een situatie of een probleem, door op alle niveaus informatie te verzamelen.



	Je kunt een ander, door middel van vragen, naar andere logische niveaus leiden zodat je meer informatie krijgt: je verkent én verruimt het wereldbeeld.



	Wanneer de niveaus gelijk zijn, kun je ook van congruentie spreken. Dit kun je dus ook onderzoeken met de logische niveaus.



	Het is een gesprekstechnieken-tool voor het aanknopen van gesprekken met mensen. Als je met onbekende mensen een gesprek begint en open vragen stelt, ga dan van onderaan de piramide omhoog in volgorde. Zo krijg je onderscheidende gesprekken die van nature ontstaan en je krijgt meer variatie in je gesprekken.



	Het kan voor feedback gebruikt worden: “Jullie identiteiten zijn allemaal uitstekend maar hebben jullie in je gedrag problemen gehad met de oefening?”



	Bij conflicten kan eraan gedacht worden dat gedrag de mens niet maakt tot wie hij is.



	Conflicten kunnen opgelost worden door van logisch niveau te schakelen. Dit wordt toegepast in het NLP-onderhandelingsmodel, wat ook meteen een mediation-techniek is.



	Innerlijke conflicten kunnen ook opgelost worden met het kijken naar de hogere logische niveaus. Bijvoorbeeld met de techniek: ‘Onderhandelen met delen', oftewel ‘Parts Integration'. 



	Je kunt bij mensen aansluiten op het logisch niveau waarop zij aan het communiceren zijn, om een connectie met die persoon te maken (rapport).



	Je kunt mensen motiveren en effectief beïnvloeden door ze aan te spreken op hun hogere logische niveaus. In dit artikel vind je super veel voorbeelden!





Dit is een techniek die ik heel vaak toepas in mijn advieswerk als aankoopmakelaar en hypotheekadviseur. Ik leg bijvoorbeeld uit hoe iemand de zoektocht naar een woning vanuit de logische niveaus kan verbeteren, door omhoog te gaan in de piramide. Kijk niet alleen wáár je een woning wil kopen, maar denk ook na over hoe je daar zult wonen. En ga dan nog iets verder omhoog, tot de vraag welke overtuigingen je hebt over datgene waar een woning aan moet voldoen. Daarna ga ik nog twee stapjes hoger, waarom wil je een huis kopen? Wat is je missie? Een gezin, graag buiten zijn, dichter bij je werk of familie? En dan gaan we boven naar beneden redeneren. Kan een woning die minder buitenruimte heeft toch voldoen aan de wens om buiten te zijn, door wat dichter bij natuur of een park te gaan wonen? Dan kan een woning met weinig buitenruimte misschien toch voldoen aan de wensen. Oftewel, ik gebruik deze techniek om mensen mee te nemen in hun eigen gedachten wereld met het doel het zicht op de woning markt te verbreden…. Anders gezegd: te veranderen.
– Harold, een van mijn lezers

Alvast twee leestips: Praktische boeken over werken met de logische niveaus

Het praktische boek ‘Verander je overtuigingen' van Robert Dilts gaat nog eens extra diep op dit onderwerp in.

Daarnaast is ‘Coachen vanuit een veelzijdig perspectief', ook van Robert Dilts, hét boek dat de logische niveaus op in een tegenwoordig veelgebruikte coaching-werkvorm presenteerde.

Oefening: herkennen van de logische niveaus van Bateson en Dilts

A vertelt iets indrukwekkends dat hij laatst mee heeft gemaakt. B en C luisteren en ontdekken op welke logische niveaus A de informatie gaf.

Doe dit ook een keer tijdens het luisteren naar interviews op radio, TV of een gesprek. Welke logische niveaus gebruiken de gesprekspartners?

Oefening: behendigheid krijgen in het herkennen van de logische niveaus van Bateson en Dilts

A bedenkt twee of drie zinnen. B en C luisteren en ontdekken op welke logische niveaus A de informatie gaf. Herhaal dit meerdere keren om hier bekend mee te raken.

Oefening: klimmen in de logische niveaus (klimmen in de piramide)!

A vertelt over een ervaring. B luistert en stelt vragen en geeft samenvattingen die erop gericht zijn om A steeds naar een aansluitend/hoger logisch niveau te leiden. Het doel is om informatie op alle logische niveaus te krijgen. Dit is een handige analyse-tool, en het maakt een gesprek vooral ook betekenisvoller.

Oefening: de niveaus ‘in het wild' als analysetool gebruiken

Vraag iemand om een probleem met jou te bespreken. Analyseer dit probleem door de logische niveaus te gebruiken.
Vraag vervolgens deze persoon welke overtuigingen hij/zij heeft over het onderwerp. Ga na op welk logisch niveau deze overtuigingen zitten (‘Deze overtuiging zit op het niveau van…'}.

Oefening: jouw gewenste identiteit


	Bepaal jouw gewenste ‘identiteit' (wat eigenlijk een rol is).



	Maak een representatie van deze gewenste identiteit: wat denkt hij, wat zijn zijn emoties, fysiologie, welke (kracht)vragen stelt hij zichzelf? etc.



	Hoe zien de logische niveaus eruit in het licht van de gewenste identiteit?



	Leef een hele week volgens deze nieuwe identiteit!





Oefening: de logische niveaus als consultatietool gebruiken


	Breng de logische niveaus van een organisatie in kaart waar jij mee verbonden bent.



	Betrek ook jezelf erin: op welke manier kun je wel of niet op een ecologische manier onderdeel zijn van deze organisatie?



	Geef zo nodig adviezen voor deze organisatie, gericht op het congruenter maken van de logische niveaus.



	Geef ook adviezen voor werving en selectie, gebruik makend van de logische niveaus van de organisatie.





Interventie: congruent maken van de logische niveaus (Logical Level Alignment)
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Voel je dat je incongruent gedrag hebt, of voel je onzekerheid, gebrek aan capaciteiten of een belemmerend gevoel? Doe dan deze interventie.


	Bepaal wat een context van je is waarin je congruentie wil. Dit is bijvoorbeeld een doel dat je gesteld hebt.



	Leg de logische niveaus op een rijtje op de grond.



	Begin bij omgeving en werk je weg omhoog naar missie/spiritualiteit: je zet steeds een stap naar voren  om bij het volgende logisch niveau te komen. Beantwoord bij iedere stap de corresponderende vragen met betrekking tot je situatie waarin je congruentie wil. Het gaat dus om de huidige situatie.



	Bij het hoogste logische niveau anker je het gevoel na het beantwoorden van je vragen. Terwijl je dat anker afvuurt, loop je terug naar ieder lager niveau. Stel daarbij steeds vragen zoals: ‘Neem je fysiologie en innerlijke ervaring mee naar identiteitsniveau en merk op hoe het je eerdere representatie van jouw identiteitservaring versterkt of verrijkt… (…) Hoe het  je vermogens versterkt, verandert of verrijkt… Etc. Jouw {hoger niveau} vindt uitdrukking in {lagere niveau}.



	Als je klaar bent, reflecteer je: waar zit voor jou de verandering? Wat zal dat je opleveren? Is op dit moment mijn gedrag, vermogens, overtuigingen, waarden of identiteit niet toereikend/ineffectief?





Variaties:


	Je kunt bovenstaande techniek doen met allerlei contexten van je leven. Bijvoorbeeld met je doel, met je probleem, met je huidige situatie of met je beste ik.



	Ook kun je de niveaus helemaal integreren door ze meerdere keren te doorlopen, achterstevoren te doorlopen en door ze vanaf de metapositie te benoemen.



	Heb je een dilemma? Doorloop de niveaus van boven naar beneden om helder te krijgen welke keuze je wilt maken.





Laten we dieper ingaan op het logische niveau van identiteit
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De logische niveaus van Bateson zijn een erg praktisch middel, maar de twee hoogste niveaus zijn eigenlijk heel diepe lagen. Neem het identiteitsniveau bijvoorbeeld. Jezelf zijn en je ware essentie kennen, is die vraag wel te beantwoorden? Laten we een diepere kijk nemen in jouw zuivere essentie.

Identiteitsniveau? In het leven hebben we rollen (en wat je hebt, kun je niet zijn)

In ons leven hebben we altijd een rol. Elke rol bestaat uit een combinatie van alle lagere logische niveaus: waarden (criteria), overtuigingen (beliefs) en een zelfbeeld, verbonden met capaciteiten, gedrag in een omgeving. Hoe meer rollen we hebben, hoe rijker ons leven is.

Op het moment dat we soepel van rol kunnen wisselen, hebben we een ideale situatie veroorzaakt. Maar meestal zitten we vast in bepaalde rollen… We zeggen dan: zo ben ik! We zeggen dan: ik ben student, collega, echtgenoot etc. Maar is dat echt wie je bent, of zijn dat rollen die je hebt?

Wees jezelf. Er zijn al zoveel anderen.
Loesje

Je hebt sub-persoonlijkheden en rollen. Wat je hebt, dat ben je niet. Door rollen te leren los te laten, ben ik bezig een rijker leven te creëren, een fundamenteel aspect van persoonlijke groei. Wie je bent is het bewustzijn en de essentie achter die rollen.

Het leven is een gemaskerd bal: hoe groter je koffer, hoe meer je kunt spelen. ‘Persona' is een ander woord voor masker. Leer je rollen te spelen als een goede acteur. De acteur is meer dan al zijn rollen.

‘Ik ben X' is de grootste complexe equivalentie in je leven.

We identificeren ons echter met onze rollen, terwijl rollen juist tijdelijk zijn

[image: jezelf zijn]

Goed, nu weten we: ‘Ik heb een rol, maar ik ben die niet!' Helaas is het zo eenvoudig nog niet om daar ook naar te leven. Voor de rollen die we graag willen, is het moeilijk om uit de identificatie te stappen, om te beseffen dat we ze niet zijn.

Op een gegeven moment moet je in staat zijn om bijvoorbeeld de rol van moeder, of vader, los te laten, ten behoeve van de groei van de kinderen. Het is niet zo dat wanneer je de biologische capaciteiten hebt om kinderen op de wereld te zetten, je op een later punt in de tijd nog steeds de capaciteiten hebt om het kind op te voeden. Het kind kan fysiek gezien gezonder worden dan de ouders, waardoor de rollen van verzorger omgedraaid dienen te worden.

Het verleden is niet gelijk aan de toekomst.
– Een van de NLP-principes (vooronderstellingen)

Een ander soort voorbeeld: een belangrijk aspect van moederschap is bescherming bieden. Kinderen kunnen niet in hun eigen kracht komen staan, wanneer moeder deze bescherming, ook op latere leeftijd, niet kan stoppen. Dan komen kinderen er niet aan toe om de bescherming in zichzelf te ontwikkelen. Dan ben je sterk geïdentificeerd met de rol van moeder en dan kun je dat niet loslaten. Een valkuil is dus om ons te hechten aan onze rollen, door die identificatie.

Deze onechte identificatie vindt op allerlei logische niveaus plaats
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Je kunt je identificeren op verschillende logische niveaus van Bateson, bijvoorbeeld op het niveau van omgeving. Bijvoorbeeld: ik ben Nederlander. Zonder identificatie ervaar je het eerder als: ik ben in Nederland geboren of ik woon in Nederland.

Er is ook identificatie met steden, wijken etc. Door identificatie wordt de ander een bedreiging. Als we kunnen zeggen: we zijn wie we zijn, en er is alleen plaats-verschil (jij woont in Amsterdam en ik woon in Rotterdam), dan is er meer vrijheid en verdwijnt het vijanddenken.

Ook de logische niveaus van gedrag (doen) en capaciteit (kunnen) kunnen vergist kunnen worden met wie jij bent. Wie zich hiervan bewust is, weet: ik ben wie ik ben en ik doe wat ik doe. Ik beperk mijn ‘zijn' niet tot een gedrag, ik ben meer dan wat ik doe: ik ben niet mijn gedrag, ik ben veel meer dan mijn gedrag.

Als je een identificatie hebt op het niveau van kunnen (capaciteiten), dan ben je niets op het moment dat je iets niet kunt. Dan ben je niemand. Je gaat jezelf al afwijzen voordat een ander het doet. Zelf-afwijzing is een stuk minder pijnlijk dan afwijzing van de ander krijgen. Echter, je zal nimmer vervulling krijgen.

In plaats van te zeggen: ‘Ik heb gefaald een ik voel me rot,' zeggen velen helaas: ‘Ik ben een faler.'

Bijvoorbeeld: in de winkel biedt een medewerker een kind een plakje worst aan. Moeder zegt dan: ‘Heb je dat aangenomen? Schande, je mag geen plakje worst aannemen!' Het kind gaat dan de volgende keer nee zeggen tegen een plakje worst, nog voordat moeder ‘nee’ kan zeggen en zo blokkeren we onze capaciteiten en mogelijkheden. Als dat kind zich op dat moment en in zijn verdere leven identificeert aan zijn capaciteiten en mogelijkheden, gaat hij het zwaar krijgen…

Of neem het voorbeeld van een schilder die op capaciteitsniveau geïdentificeerd is: ‘Ik ben wat ik kan.' Vallen zijn capaciteiten van schilderen op een dag weg, denkt hij: ‘Ik ben niks meer.'

Identificatie op overtuigingsniveau is ook een verradelijke: ‘Ik ben wat ik geloof!' Of: ‘Ik ben wat ik denk!' Dat zie je veel terug bij mensen die ideologieën aanhangen, zoals: ik ben een Moslim, Christen etc. In plaats van: ik kies voor deze religie of deze manier van zingeving. Als er dan een discussie komt, is er een gevoel van persoonlijke afwijzing, omdat de gelovige met er met zijn identiteit aan gehecht is. Als iemand het niet eens is met wat hij gelooft denkt hij: “Hij wijst mij af.”

Zo ook met partijpolitiek met een bepaalde ideologie. Je kunt niet meer zelf denken, en de ideologie geeft jouw denkrichting aan: ‘anders denken’ betekent dan: afgewezen worden. Door deze onechte identificatie (met land, stad, wijk, geloof, baan etc.) wordt de ander een bedreiging.

Waarom zou ik me onthechten van die identificatie met rollen en lagere logische niveaus?
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We zitten vast in rollen. Een ongezond voorbeeld hiervan: de rol van directeur op het werk nemen we mee naar ons leven thuis, voor ons gezin, voor onze vrienden, voor onze buren en voor onze hond. Weet dus waar je rol begint en waar het ophoudt, én waar de volgende begint. Zo wordt de kwaliteit van iedere rol ook versterkt.

We kunnen niet zonder rollen, we hebben altijd een interface nodig. Door een rol te kunnen loslaten en bewust te zijn waar een rol begint en ophoudt, kun je bewuster en met meer kwaliteit de rol vervullen. Door de rol los te laten, word ik beter in het vervullen van de rol.

Natuurlijk blijf je biologisch vader of moeder, maar je moet weten waar de rol begint en ophoudt, en onderscheid maken tussen jezelf en je rol. Je bent veel meer dan de rol. Sommige rollen vervullen we, en sommige rollen vergroeien we. Soms persen we ons in een rol, alsof het moet. Door dat los te laten, krijgen we expansie en vrijheid.

Ik ben niet mijn verstand, intellect, ego of herinneringen. Ik ben niet mijn organen en lichaamsdelen (oren, tong, neus, ogen, huid, spraakorgaan).

Maak onderscheid tussen ‘zelf’ en ‘rol’. Je bent veel meer dan die rol. “Zo ben ik” is dus beperkend. Beter is: “ik heb…{lagere logische niveaus}” Je bent het bewustzijn achter de rollen. Zeg dus: “ik heb de rollen {ABC}” In plaats van: “Ik ben directeur.” Elke rol in het leven is geldig gedurende een bepaalde tijd.

Biologisch gezien blijf je natuurlijk wel moeder, maar de rol van moeder houd je niet voor altijd. Alles wat je hebt kun je vroeg of laat verliezen. Dat ben je dus niet: je baan, je geloof, je lijf, je geslacht etc. Daarentegen: wat je bent kun je niet verliezen. Dat is spiritueel ontwaken: Je ontwaakt uit de identificatie met rollen, denken, vormen, materie etc.

Er zijn dingen in het verleden gebeurd, maar dat is niet wie je bent. Het verstand doet geloven van wel, want het wel het gevoel van ‘ik' versterken.

Ontmoet mensen die je kent zonder hun of jouw verleden te ontmoeten. Ontmoet ze niet als een lopende persoonlijke geschiedenis. Bijvoorbeeld bij je familieleden. Als je over de conditionering van een persoon denkt, dus zijn of haar verleden, denk je dat je interacties hebt met andere mensen, maar er is daar niemand, alleen een hoopje met conditionering (eigenlijk een grote hoop). Er is niemand thuis. Dat is niet wie ze zijn. Waar je niet over kunt denken in de andere persoon, dat is wie ze zijn, en dat is wie jij bent.

Ontmoet mensen niet als een lopende persoonlijke geschiedenis.
– Eckhart Tolle

Wie ben ik? Dat weet je! – Dat kun je niet in woorden zetten
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De lagere logische niveaus van Bateson kun je in woorden zetten. De hoogste twee logische niveaus van Bateson kun je eigenlijk niet in woorden zetten…

De laagste vier logische niveaus van Bateson gaan over ‘hebben’. Ik heb: gedrag, capaciteiten, overtuigingen en waarden. Ze hebben allemaal iets verbaals: je kunt er woorden aan geven. ‘Wie ben ik' is echter nooit te omschrijven, niet te definiëren en nooit volledig te bevatten.

‘Het is prima als je jezelf afvraagt wat je van het leven wil, maar een belangrijkere vraag is: Wat wil het leven van jou? Wat heeft het leven voor jou in petto? Je komt er achter als je de stilte toelaat in je leven. Dan hoor je de woordeloze signalen van het leven die je willen helpen bij de zoektocht naar je levensdoel.'
– Eckhart Tolle's reactie op Oprah Winfrey toen ze zei: ‘Volgens mij is er niks zo belangrijk als beseffen wat je levensdoel is.'

De vraag is: Wie ben ik? Ik heb waarden en overtuigingen. Ik heb geen identiteit, ik ben die persoon. Ik heb geen identiteit, maar ik ben dat! Nu neem je misschien de identiteit aan van bijvoorbeeld een student, wat eigenlijk een rol is. Wie is degene achter al die rollen?

Het is moeilijk om contact te krijgen met essentie en pure energie zonder dat er taal en denken tussen komt. In de Tao Te Ching staat: ‘Als je erover kunt praten, is dat het niet.'

Wie ben ik? Dit is een essentieel spirituele vraag. Is die vraag te beantwoorden? Dat is een goede vraag. Er is geen verbaal antwoord te geven, maar het is een ervaring van zelf zijn.

Als je er bent, dan weet je het. We willen het zo graag voelen. En dan in elk aspect van ons dagelijks leven. Jezelf zijn is een fundamentele paradox. De woorden en behoeften vallen weg, je kunt het toch niet uitleggen. Als je het bent, dan weet je het! Het is de bedoeling dat je wordt wie je bedoeld bent te zijn. Dat is je potentieel. Dit kun je actualiseren op het niveau van zingeving: een logisch niveau hoger dan je identiteit…

De vraag ‘Wie ben ik?' beantwoordt alle vragen. Ga 8 weken lang naar de Amazone en stel jezelf deze vraag.

Bateson's missie-niveau: geef expressie aan je zingeving, dan weet je wie je bent

De essentie is er al, nu nog ermee naar buiten treden! Je leert wie je bent door expressie te geven aan je essentie. Al die expressie-mogelijkheden ondersteunen je zelfrealisatie. Je hebt gedrag die je expressie ondersteunt. Elke vorm van je expressie is een weerspiegeling van wie je bent.

De hoogste vorm van kunst is levenskunst. Te leven naar hoe je leven bedoeld is, dat is een kunst. De bestemming is wie je bent. Een boom kan alleen maar een boom zijn, een kat is een kat. De mens echter is in staat om helemaal niet te zijn wie hij bedoeld is te zijn.

Ga bij jezelf maar na: als je jezelf bent, dan voel je je vrij, liefdevol en meedogend. Iemand die zichzelf is, gaat geen anderen de les lezen. Alles wat je hebt, kun je verliezen (waarden, overtuigingen, capaciteiten, gedrag en omgeving) en dat ben je dus niet.

Op het niveau van identiteit ben je altijd geweest wie je moet zijn en zul je die ook altijd zijn.

Een schilder zoekt naar een maximale expressie van zichzelf door te schilderen. Door het zichzelf tot uitdrukking brengen door het schilderen, evolueert hij en wordt hij nog meer van wie hij is. Een schilder gaat schilderen om maximaal tot expressie te komen. Door dat te evalueren en die stroom op gang te houden, keer op keer, wordt hij een betere schilder en kan hij beter tot uitdrukking brengen wat hij bedoelt, en uiting geven aan wie hij is.

Laten we nu met andere ogen naar de logische niveaus kijken
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Neem de logische niveaus van Bateson en Dilts nog eens voor je.


	Omgeving is een expressie / het effect van mijn gedrag of gedragingen.



	Gedrag is een expressie van mijn capaciteiten.



	Capaciteiten zijn een expressie van mijn denken (overtuigingen en waarden).



	Denken (overtuigingen/waarden) is een expressie van wie ik ben.





Van wie zijn we zelf een expressie? Als wij iemand zijn, waar komen we dan uit voort? We kunnen enkel voortgekomen zijn uit bewustzijn. We zijn een expressie van een hoger bewustzijn.

Missie, wat boven identiteit staat, is in wezen onze kosmische identiteit. Onze missie is groter dan onszelf. Het stuurt ons leven, als we daarvoor kiezen tenminste. Onze missie is een expressie van hoger bewustzijn. Onze missie is ten dienste van de meest dierbare.

Buddha, Christus, Mohammed… Enkele van de vele manifestaties die verwijzen naar waar wij een uitdrukking van zijn, wat ons leven stuurt als we daar voor kiezen, om een antwoord op ‘wie ben ik' te vinden. Om een antwoord op de vraag ‘Waar ben ik zelf een expressie van,' te vinden, vraag ik mij af wat het grotere ‘zelf' is waar ik deel van uitmaak.

Dat betekent dat de missie die boven mij staat, niet is wie ik ben. Dat wat we bij de ander brengen is wie we zelf zijn. We zijn zelf het cadeau. Dit is moeilijk te vatten op het moment dat je zelfbeeld laag is, maar je zelfbeeld is niet wie je bent. Wie je bent is een expressie van hoger bewustzijn van pure liefde, vrijheid, vrede, mededogen en jezelf zijn. Dit kun je eigenlijk niet beschrijven met worden, maar mensen doen op verschillende manieren toch pogingen: ons kosmisch bewustzijn, God, liefde, eenheid…

Ik ben niet een omgeving, ik heb een omgeving. Ik ben een missie, dit is de enige identificatie die geldig is. Het juweel in het hart van de lotus.

De twee hoogste niveaus, identiteit en missie, overstijgen het verbale. Ze zijn eerder ervaringen, of gevoelens: dingen die je voelt en weet. Dit is trans-verbaal: je kunt het niet met woorden beschrijven. Als je het bent, weet je het. Mensen schrijven er liedjes, gedichten, boeken etc. over, maar daarmee wijzen ze er slechts naar. Een gedicht hierover is ‘het’ niet. Het gaat erover. En het bijzondere is gelukkig: als we er zijn valt de behoefte voor uitleg weg.

Het ego heeft ‘ander' nodig. Een antagonist. Die anders is dan ik. Die is niet mij. “Ik de muzelman. Anderen zijn niet-moslims.
Ik ben dus anders dan anderen.” Hier gaat het al mis, want we zijn eigenlijk juist allemaal hetzelfde.

We zijn niet onze persoonlijkheid en lichaam. Dat is een beperkt gevoel van zelf. Foutief zelfs. Als we ons daarop focussen, missen we de essentie die wij zijn: de ruimte waarin de inhoud zich kan bevinden. We zijn veel groter en met iedereen verbonden.

De paradox: je hoeft jezelf helemaal niet te zijn in dit leven

Je hoeft eigenlijk jezelf niet te zijn. Jezelf ben je als je dood bent. Nu, in dit aardse leven kun je juist dingen gaan doen, in plaats van enkel ‘zijn'. Tegelijk is het zo dat, wanneer je ‘bent' je de meest gave dingen kunt doen. Het is dus een paradox. Trump, Obama, grote sterren die wat bereikt hebben, die hebben ook een act gebruikt: ze waren zichzelf niet tijdens het neerzetten van hun prestaties door middel van hun act. Anders waren ze niet zo ver gekomen. Use it ‘ (de act/tools).

Je mag hier gerust moeite mee hebben. Die disbalans (tussen wat ik ben en mijn act) moet je juist toelaten, want alles wat in balans is staat stil: er is dan geen groei. Bovendien gaan mensen in hun laatste paar levensjaren pas ‘zichzelf ontdekken'. Tot die tijd kun je de ervaringen opbouwen die je tot die persoon maken, om vervolgens volledig jezelf te zijn als je sterft.

We zijn een deel van een groter geheel (dat Zijn gelijkenis in ons heeft gelegd)
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We zijn zowel deel van de natuur, als deel van een nog groter geheel. Omdat we deel zijn van de natuur willen we hiervoor goed zorgen. Je bent ook deel van het groter geheel van het universum. En dat groter geheel heeft iets bijzonders met ons voor: het heeft Zijn eigen eigenschappen in ons gelegd. Ieder van ons heeft de energie die groot genoeg is om het zichtbare universum zichtbaar te maken. We zijn effectieve scheppers. Lees hier meer over in het artikel over non-dualiteit.

Je individuele behoeften en de collectieve behoeften zijn congruent en vormen een perfect huwelijk. Want we zijn niet gescheiden van elkaar.

Deze wereld is een leerschool om te leren ‘sterven’. Niet letterlijk sterven, maar sterven voor alles wat we allemaal niet zijn. Sterven is de 4 lagere logische niveaus loslaten – alle niveaus onder het identiteitsniveau – om nieuwe mogelijkheden te creëren (opnieuw geboren worden in Christus: in een Christus-bewustzijn). Je identiteit blijft bestaan. Zo is ons leven een leerschool om bewust te kunnen sterven.

De bovenste twee logische niveaus (identieit en missie) hebben te maken met vrijheid, spiritualiteit, bewustzijn, tijdloosheid, transverbaliteit en pure energie. Dit kun je, zoals eerder besproken, niet in woorden zetten. De onderste 4 logische niveaus hebben te maken met binding, met tijd, materieel: de vorm die we aannemen voor een bepaalde periode om vervolgens deze weer los te laten.

Logische Niveaus van Bateson… Jezelf Zijn: Oefening – ‘Ik ben!'
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De volgende oefening is een oefening van Boeddhistische monniken. Eerst noteren zij en mijmeren zij over alle rollen die zij hebben, en vervolgens ontkennen zij.


	Noem 20 verschillende rollen. Een rol is geen kwaliteit. Een rol is iets dat je kunt geven aan een acteur.



	Neem even de tijd om connectie te maken met de ‘internal state’ van de rol. Rollen die tijd vragen en investering krijgen, hebben het beste effect in deze oefening.



	Alle andere leden van jouw groep hebben jouw lijst met de 20 rollen, en jij hebt jouw lijst niet.



	Houd eerst even een pauze. Hierdoor weet je zelf niet meer precies in welke volgorde de rollen staan. Ook ben je een aantal rollen kwijt.



	Maak een cirkelvormige opstelling. Jij staat in het midden.



	In willekeurige volgorde noemen de groepsleden een rol. Verdeel deze rollen: 1. Wie begint met de eerste rol te noemen; 2. Wie noemt de laatste rol; 3. Wie stelt de vraag: wie ben je dan wel? Je doet dit als volgt:





Groepslid: ‘Voornaam (……), jij bent… (noem de rol) en maak oogcontact.'

Subject: ‘Nee, dat ben ik niet, dat is enkel een rol die ik een tijdje mag vervullen.' Je zegt dit ongeacht wat je er bij voelt. Hoe sterker je identificatie met een rol, hoe sterker de weerstand tegen jouw eigen uitspraak.

Direct nadat alle 20 rollen zijn genoemd, stelt iemand de laatste vraag:

Groepslid:' Wie ben je dan wel (zonder oogcontact)?' Subject laat opkomen wat er gebeurt, voelt en neemt de tijd om te ervaren wat er gebeurt. Je kunt niet direct ervaren wat er gebeurt, je mind wordt even uitgeschakeld. Soms is er een ervaring van expansie, soms intens verdriet (‘ik kan mezelf niet zijn, ik ben dit wel!’). Soms verliest iemand zijn evenwicht. Laat het gebeuren. Laat gebeuren wat gebeurt. Voorbeelden van rollen: vader, zoon, broer, zoon, student, leraar, ondernemer, klusser etc.

Dus: vervul je zingeving, en word zo jezelf!
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We zijn zelf engelen die door een fysieke ervaring gaan. Stel jezelf de juiste vraag, ben ik zelf de engel door wie ik geraakt zou willen worden? Hoe zou ik dan geraakt willen worden? De kwaliteit van de energie waarmee we ons begeven, heeft een direct effect op onze omgeving. Kijk door de pijn en de miserie heen en richt je op het licht: dat is liefde.

In eerste instantie ontwikkel je je niet voor jezelf. Maar als dienst aan de wereld. De beste dienst die je de aarde kunt verlenen is groeien, zodat anderen ook kunnen groeien. Dit kun je doen door kwaliteit van bewustzijn in te brengen. Dienstbaarheid zonder ego, behoefte en ten dienste van de ander.

‘De hoogst ontwikkelde is de grootste dienaar' – Christus.

Verder lezen? Praktisch boek over werken met de logische niveaus (tip!)

Het praktische boek ‘Verander je overtuigingen' van Robert Dilts gaat nog eens extra diep op dit onderwerp in. Bekijk deze aanrader bij Bol.com. Daarnaast zoomt ‘Coachen vanuit een veelzijdig perspectief' specifiek in op hoe de logische niveaus in een coachingscontext passen.

Neurologische niveaus van Dilts VS Logische niveaus van NLP

Het is belangrijk op te merken dat er een groot verwijt is tegen de neurologische niveaus van Dilts, omdat ze een persoon inhoud kunnen opleggen. En wanneer dat gebeurt, spreken we niet van zuivere NLP. Niet iedereen gelooft bijvoorbeeld in een spirituele missie, terwijl de neurologische niveaus dat wel opleggen.

De oorspronkelijke logische niveaus van NLP zijn daarentegen volledig inhoud-vrij: ze zijn enkel een manier om inhoud in te delen en een manier om door inhoud te navigeren. Dat wordt ook wel chunking genoemd. Met chunking kun je – net als Bateson's Neurologische Niveaus – van concreet naar abstract navigeren, maar dan zonder dat er inhoud geïmpliceerd wordt.

 

 


Chunking: wat is de betekenis van chunken? (Alle chunk-vragen!)
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Wat is chunking? In dit hoofdstuk vind je de betekenis, voorbeelden en vragen die je kunt stellen om te upchunken of downchunken. Dit is een krachtige methode uit de psychologie.

Bonus: dit hoofdstuk kun je ook online lezen. Hieronder vind je de inhoudsopgave van dit hoofdstuk:


	Wat is chunken?



	Hoe kun je chunken? 3 manieren!



	Manier 1 is upchunken: naar een hoger abstractieniveau



	Manier 2 is downchunken: naar een lager abstractieniveau



	Manier 3 is lateraal chunken: eerst upchunken en daarna downchunken



	Lateraal chunken praktisch toepassen in de praktijk: zó waardevol is deze omdenk-methode



	Meer voorbeelden en toepassingen van lateraal chunken



	Chunking en NLP-technieken



	Praktisch boek over chunken (bekroond!)





Wat is chunken?

Het idee van chunken is geïnspireerd door het werk van Bertrand Russel en Gregory Bateson. Chunken is een manier om een hiërarchie aan te brengen in hoe specifiek of abstract je iets communiceert.


	Als je upchunkt, ga je omhoog in de hiërarchie van abstractie. Bijvoorbeeld: 'transport' is een hoger logisch niveau dan 'trein.'



	Als je downchunkt, ga je omlaag in de hiërarchie van abstractie: je wordt specifieker. Bijvoorbeeld: 'trein' is een voorbeeld van transport. Downchunken we verder, dan is een intercity een voorbeeld van een trein.





We ordenen onze ervaring in onbewuste hiërarchieën. De functie van ieder niveau is het organiseren van de informatie op het niveau dat eronder zit. Deze niveaus waarnaar je kunt up- of downchunken, heten logische niveaus (niet te verwarren met de zes logische niveaus van Bateson en Dilts).

Hoe kun je chunken? 3 manieren!
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Laten we in de volgende drie paragrafen verder inzoomen op de drie mogelijke manieren van chunken.

Manier 1 is upchunken: naar een hoger abstractieniveau

Door te upchunken, word je abstracter en algemener, waardoor je steeds verder uit het probleem raakt. Het linguïstische resultaat is in principe de ambigue taal van het milton-model.

Is er nog steeds een probleem? Dan is er nog niet hoog genoeg gechunkt.

Stel vragen om tot een hoger logisch niveau te komen:


	Waar is dit een voorbeeld van?



	Waar maakt dit onderdeel van uit?



	Bij welke categorie hoort dit?





Een voorbeeld van upchunken langs verschillende logische niveaus op het gebied van leren:


	‘Leren' ligt op een bepaald niveau.



	Hoger niveau: leren hoe je moet leren



	Nog een hoger niveau: leren hoe je geleerd hebt hoe te leren.





Laten we wat dieper op dit voorbeeld ingaan:


	Ik kan leren hoe ik optel, aftrek en vermenigvuldig zonder te snappen hoe ze in elkaar zitten.



	Op het volgende niveau leer ik mijn eigen berekeningen te maken en vind ik uit hoe ik iets door iets deel.



	Op het volgende niveau leer ik hoe ik het proces geleerd heb om deze berekeningen te maken, en ik ga direct door naar een hoger niveau, waardoor ik nog veel meer leermogelijkheden open in de lager gelegen sets.





Stel vragen om tot de intentie – oftewel het doel en resultaat – te komen:


	Voor welk doel?



	Wat is je doel?



	Wat is je intentie?



	Wat is de positieve intentie?



	Waar doe je het voor?



	Wat is de reden dat je dit doet?



	Zodat je… Waardoor je…



	Wat heb je nodig?



	Om in welke behoefte te voorzien?



	Wat is je fundamentele behoefte?



	Wat is je verlangen? En je angst?



	Wat voor moois ga je hierdoor krijgen?



	Wat voor moois ga je daarmee bereiken?



	Wat hoopte je te bereiken?



	Wat is het gevolg hiervan?



	Met welke bedoeling?



	Om wat te bereiken?



	Om waar te komen?



	Wat wil je echt?



	Wat doet dat voor jou?



	Wat krijg je dan?



	Wat wil het voor je?



	Hoe dient het je?



	Wat wil het tegen je zeggen?



	Wat brengt het je?



	Wat schenkt het je?



	Welke voordelen wil je eruit halen?



	Hoe laat dat jou voelen?



	Waartoe leidt dat?





Stel vragen om tot waarden te komen:


	Wat vind je er belangrijk aan?



	Wat is er belangrijk aan voor je?



	Wat vind je echt belangrijk?



	Wat is daarbij belangrijk voor jou?



	Wat is nóg belangrijker?



	Wat motiveert jou om x te doen, om te doen wat je doet?





De Boeddha-techniek:


	Waarom…?



	Vraag weer: Waarom…?



	Vraag weer: Waarom…?



	Blijf verder in absolute stilte en aandacht.



	Wat levert het je op? Wat zou dat voor jou opleveren?



	En als je dát doet, wat levert jou dát dan weer op?



	En als dat gebeurt, wat zijn dan de effecten dáárvan?



	En het resultaat daarvan was?



	Wat is daar de impact van?



	Wanneer je x hebt bereikt, wat gebeurt er dan? (Blijf deze vraag steeds weer stellen om dieper en dieper te gaan.)



	Meer over upchunken vind je in dit artikel over de logische niveaus van Bateson & Dilts, in dit artikel over de fundamentele behoeften en dit artikel met coachingsvragen.





Manier 2 is downchunken: naar een lager abstractieniveau

Je gaat voor details, specificaties en data. Dit is de specifieke taal van het meta-model.

Bijvoorbeeld:


	Hoe?



	Hoe uit zich dat?



	Hoe wordt dit doel vervuld? Hoe wordt bijvoorbeeld deze intentie of behoefte vervuld?



	Wat zijn voorbeelden hiervan?



	Kun je me hier wat meer over vertellen?



	Wat vind je er zo mooi aan, dus welk aspect hiervan?



	Wat specifiek? Bijvoorbeeld: Waar heb je het specifiek moeilijk mee?



	Hoe specifiek?



	Hoe weet je dat?



	Wat is er feitelijk gebeurd?



	Hoe lang speelt dat al?



	Op welke momenten heb je er last van?



	Wat betekent x specifiek voor jou? Bijvoorbeeld: Wat betekent vrijheid specifiek voor jou?



	Wat is hier de oorzaak van?



	Alle andere vragen van het meta-model.





Gebruik downchunken bijvoorbeeld bij het geven en ontvangen van feedback: spreek aan op gedrag in plaats van identiteit. Als je zelf beschuldigd wordt: plaats het probleem dan met een gebaar voor jullie waar je naar wijst en stel vragen over de lagere niveaus: “Wat gebeurde er precies, ik wil alles weten.” Hiermee ga je in op gedrag en omgeving in plaats van je identiteit.

Voorbeelden van downchunken:


	“Jij bent gemeen.”
“Welk deel van mijn zin moet ik veranderen om niet meer gemeen te zijn?”



	“De VS is een rijk land”
“Is een inwoner van de VS automatisch rijk?”



	Een NLP-er vraagt vaak: “Hoe doe je dat?” Hiermee maak je iets specifieker. Hierdoor komt allerlei informatie vrij, bijvoorbeeld over de metaprogramma's en het representatiesysteem van de andere persoon: “Ik weet dat ik goed ben in mijn werk. Ik begrijp mijn vak heel goed.” “Hoe weet je dat?” “Ik spreek met de eindgebruikers, ik stel ze vragen en ik hoor ze zeggen dat ze…”





Manier 3 is lateraal chunken: eerst upchunken en daarna downchunken

Met lateraal chunken creëer je soortgelijke alternatieven. Dit zijn alternatieven binnen dezelfde categorie.

Dit is ideaal om problemen op te lossen. Lateraal chunken is typisch iets wat Steve Jobs deed. Alvast wat snelle voorbeelden van vragen om lateraal te chunken:


	Is er iets wat hierop lijkt?



	Is er iets wat hier gelijk aan is?



	Wat is iets anders, waarmee toch dezelfde intentie vervuld kan worden?





De stappen van lateraal chunken:


	Chunk up.



	Chunk down: wat zijn andere voorbeelden hiervan?





Lateraal chunken praktisch toepassen in de praktijk: zó waardevol is deze omdenk-methode
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Lateraal chunken is een vorm van omdenken, oftewel herkaderen. Je herkadert naar hogere of lagere logische niveaus om nieuwe alternatieven te vinden. Het behandelen van de positieve intentie van een negatief gedrag of gevoel, doe je ook door middel van upchunken en daarna downchunken.

Laten we een voorbeeld nemen. Als iemand iets van je wil, kun je vragen: “Waarom heb je het nodig?” Bedenk vervolgens een andere methode om datzelfde te bereiken. Geef hem dat, en hopelijk is het minder erg dan zijn eerste eis. Je bent dan eerst aan het upchunken naar het doel, om vervolgens weer te downchunken naar de middelen om het doel te bereiken.

Opmerking: Het kan zijn dat die nieuwe alternatieven moeilijker en minder kant-en-klaar te bereiken zijn dan de makkelijke snelle manier. Bijvoorbeeld: sigaretten of chocola zorgen direct en zonder moeite voor genot, terwijl je voor andere manieren van genot, zoals schilderen of een massage, eerst allerlei dingen moet opzetten en afspraken moet maken.

Meer voorbeelden en toepassingen van lateraal chunken


	“Wat voor voordelen ontstaan er voor jou uit…” “Veiligheid.” “Hoe zou veiligheid kunnen helpen? Waar zorgt veiligheid dus voor?” “Vrede en rust.” “Dus wat je eigenlijk wil is vrede en rust.” Nu kan je weer downchunken naar gedrag om andere opties te vinden voor vrede en rust.



	Probleem: we kunnen niet met de auto op reis.
Upchunk: wat is het doel van een auto? Transport.
Vervolgens downchunken: wat zijn meerdere vormen van transport?



	Upchunk bij ruzies om te ontdekken welke waarden niet vervuld worden. Vind vervolgens door middel van downchunken nieuwe manieren om die waarden te vervullen.



	Bij het modelleren: drie musketiers passen niet in mijn kantoor als ik ze visualiseer, maar wat is hun eigenschap? Ze zijn dapper. Wie is nog meer dapper? Oprah.



	“Hij vindt me onbetrouwbaar…” “Waarom is het voor jou belangrijk dat men je kan vertrouwen?” “Zelfbescherming.” Nu ontstaan er mogelijkheden om met zelfbescherming aan de slag te gaan en op te merken dat dat zo fijn is om te hebben, waardoor het probleem van onbetrouwbaar gevonden worden niet meer belangrijk is.



	“Wat bedoelde je te bereiken met…” in plaats van: “Dat was spottend.”



	“De VS is een rijk land”
Eerst een downchunk-voorbeeld:
“Is een inwoner van de VS automatisch rijk?”
Lateraal-chunk voorbeeld:
“Dat zou waar zijn als geld het enige criterium was voor rijkdom. Op welke andere manieren kan je rijk zijn?”





Chunking en NLP-technieken
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Chunken speelt een grote rol bij NLP-technieken: de belangrijkste herkadering, de intentie-herkadering, is hier een voorbeeld van. Bij zesstaps-herkaderen ben je bezig met het upchunken naar de positieve intentie, om vervolgens weer te downchunken naar nieuwe voorbeelden van die positieve intentie.

Chunken en logische niveaus spelen daarnaast een rol bij de NLP-techniek Visual Squash. Daarbij is het belangrijk om te weten dat niet alle delen met elkaar horen te integreren. Het zijn dan andere logische typen. In dat geval doe je een parts negotiation in plaats van een parts integration. Kunnen ze samen bestaan? Wat zou daarvoor nodig moeten zijn? Bijvoorbeeld een brug?

 


Waarneemposities: gebruik de 3 waarnemingsposities voor nieuwe inzichten
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De waarnemingsposities (ook wel waarneemposities of perceptuele posities genoemd) vormen een hartstikke zinvolle tool om nieuwe perspectieven te krijgen in allerlei situaties. Lees dit hoofdstuk verder om hier alles over te weten te komen.

Bonus: dit hoofdstuk kun je ook online lezen. Hieronder vind je de inhoudsopgave van dit hoofdstuk:


	Wat zijn de waarnemingsposities?



	Waarom zijn waarnemingsposities zo belangrijk?



	Vragen die je kunt stellen om andere perspectieven (waarnemingsposities) aan te nemen



	Vragen voor in de eerste waarnemingspositie:



	Vragen voor in de tweede waarnemingspositie:



	Vragen voor in de derde waarnemingspositie:



	Lukt het niet om de tweede waarneempositie aan te nemen?



	Als ik de tweede positie aanneem, ben ik dan niet aan het invullen voor de ander?



	De derde waarnemingspositie is erg handig voor feedback



	Het verenigd veld



	Oefening: Herkennen van de waarnemingsposities in een verhaal



	Oefening: De waarnemingsposities inzetten voor een situatie (Ontdekken)



	Oefening: De waarnemingsposities inzetten voor een situatie (Formele oefening)



	Tip: om altijd te doen



	Praktisch boek over NLP





Wat zijn de waarnemingsposities?

Er zijn drie waarnemingsposities:


	Jezelf: dit is de eerste positie (geassocieerd).



	De ander: dit is de tweede positie (de empathie-positie voor rapport, geassocieerd in de ander).



	Een neutrale derde positie: dit is de derde positie (deze positie is altijd gedissocieerd)





Waarom zijn waarnemingsposities zo belangrijk?

Door van waarnemingspositie te veranderen, toon je op een ultieme manier jouw flexibiliteit (proactief gedrag). Je krijgt een andere kaart van de wereld voorgeschoteld als je bijvoorbeeld de positie van een trapezium-artiest aanneemt. Of de positie van een vliegje op de muur.

Door andere perspectieven aan te nemen krijg je meer empathie (tweede positie), heldere objectieve feedback (derde positie), meer informatie en zelfs omdenk-mogelijkheden. Sterker nog: door vanuit meerdere perspectieven waar te kunnen nemen, zijn we zo flexibel dat we zelfs onszelf optimaal feedback geven.

De derde waarnemingspositie is bijvoorbeeld handig om een situatie oordeelloos te beoordelen. Als je door een lens zou kijken, wat zie je dan? Een Frons! Sommigen plakken er een interpretatie aan: de een zegt: verdrietig. De ander zegt: boos. Wat is het enige wat je 100% weet? Er is een frons!

Wijsheid is… alle drie de waarnemingsposities goed ingenomen hebben.
– John Grinder

Vragen die je kunt stellen om andere perspectieven (waarnemingsposities) aan te nemen

Voor iedere waarnemingspositie die je inneemt, kun je alle vragen van dit hoofdstuk gebruiken om de betreffende waarnemingspositie te ontdekken.

[image: waarnemingsposities nlp]

Vragen voor in de eerste waarnemingspositie:


	Hoe neem ik de wereld waar vanuit mijzelf?



	Wat zie, hoor, voel en zeg ik vanuit mijzelf?



	Hoe reageerde ik erop?



	Wat ervaar ik?



	Wat zag, hoorde, voelde, hoorde, rook ik?



	Hoe is dat voor mij?



	Hoe ervaar ik dat?



	Welke informatie krijg ik nu?





Vragen voor in de tweede waarnemingspositie:


	Hoe neem ik de wereld waar vanuit de ander? Vanuit de filters van de ander?



	Wat zie, hoor, voel en zeg ik vanuit de ander?



	Wat vindt de ander belangrijk? Wat zijn zijn belangen?



	Wat heeft de ander nodig?



	Wat voor iets attents kan ik doen?



	Wat kan ik nu voor de ander doen/brengen?



	Vraag je af: wat heeft de ander nu nodig? Een glas water? Thee? Knuffel?



	Hoe ervaart de ander iets?



	Hoe denk je dat hij zich voelde? Waarom zou dat zijn?



	Hoe ervaart hij dat?



	Wat zag, hoorde, voelde, hoorde, rook hij?



	Hoe is dat voor hem?



	Hoe reageerde hij erop?



	Had hij/zij het anders kunnen aanpakken?



	Sta eens in zijn schoenen.



	Hoe reageerde hij erop? Wat zou ervoor gezorgd hebben dat hij zo reageerde?



	Wat zijn de belangen van anderen: wat vindt de ander belangrijk?



	Wat vindt de ander er zo mooi aan?



	Hier doet de coach alsof hij met de tweede persoon aan het praten is, terwijl hij tegen de client praat: “Dat is wel tof van u. Kon u er iets aan doen?”



	Welke informatie krijg ik nu?





Vragen voor in de derde waarnemingspositie:

In de derde positie zeg je wat je ziet. Je doet alsof je niks begrijpt/geen voorgeschiedenis weet. Je weet van niks en je neemt waar. Je bekijkt de zaak vanuit het perspectief van een vliegje op de muur. Je ziet het allemaal aan, je vindt er niks van.


	Samenvatten: we hebben zojuist A, B en C gedaan.



	Wat voor verschillen merk je op?



	Wat neem je hieruit mee?



	Hoe kijk je vanaf hier naar jezelf?



	Welk advies zou je hem/haar (jezelf) geven?



	Wat zie je?



	Wat hoor je?



	Dus niet: wat voel je?



	Leun naar achter met je lichaam. 



	Welke informatie krijg ik nu?



	Welke adviezen kan ik geven over de situatie die ik daar nu voor me zie?





Lukt het niet om de tweede waarneempositie aan te nemen?

Als je het uitdagend vindt om je in de ander in te voelen, test dan het volgende:


	Gebruik dan de wondervraag (doen alsof). ‘Doe net als het kind dat het prinsessenjurkje aantrok en daar stond ineens een prinses!'



	Kijk enkel door haar bril. Puur voor het perspectief.





Als ik de tweede positie aanneem, ben ik dan niet aan het invullen voor de ander?

Een van de dingen waar NLP ons attent op maakt, is om niet in te vullen voor een ander. Een bekend ezelsbruggetje is NIVEA (Niet Invullen Voor De Ander).

Goed dat je aan NIVEA (Niet Invullen Voor De Ander) denkt terwijl je in de tweede positie staat. Het is zeker legitiem om van de tweede waarnemingspositie gebruik te maken, mits je enkel de informatie gebruikt die je gekregen of uitgevraagd hebt van de ander.

Daarnaast is het zo dat wanneer je rapport hebt met elkaar, je energetisch veel informatie overgedragen krijgt. Zelfs als je de ander pas net kent (dit is onder andere hoe familieopstellingen werken).

De derde waarnemingspositie is erg handig voor feedback

Voor jezelf is het erg belangrijk om regelmatig andere waarnemingsposities in te nemen. Met name de derde positie is belangrijk. Zo kun je jezelf feedback geven. Kijk dan naar jezelf en reflecteer op doelgerichtheid, of je een techniek goed uitvoert, de mate van rapport, de structuur, de ecologie, etc.

Dit is zelfs een goede gewoonte om jezelf aan te leren: zelf-feedback geven met de derde positie. Geef jezelf krachtige feedback door letterlijk de derde positie in te nemen en jezelf zintuiglijk waarneembare feedback te geven. Voor uitgebreide stappen, zie: New Behaviour Generator.

Het verenigd veld

Google eens naar de afbeelding van het verenigd veld. Hierbij worden de waarnemingsposities met de logische niveaus en tijdlijnen gecombineerd. De oplossing kan op deze manier vanuit 54 verschillende posities komen. Ga gewoon eens op een aantal van deze 54 plekken staan voor een fris perspectief.

Oefening: Herkennen van de waarnemingsposities in een verhaal

A vertelt over een ervaring. B en C luisteren naar de waarnemingsposities die ze in het verhaal kunnen herkennen. Doe deze herkenningsoefening ook met verhalen van mensen op radio en TV en met mensen die niks met NLP hebben.

Oefening: De waarnemingsposities inzetten voor een situatie (Ontdekken)

Neem een situatie waarin je een ruzie of meningsverschil met iemand had. Tijd om deze situatie vanuit meerdere invalshoeken te bekijken!


	A vertelt over een lastige communicatie-situatie met een ander.



	B stelt vragen die ervoor zorgen dat A de situatie steeds vanuit een andere waarnemingspositie gaat beschrijven.



	C ontdekt welke vragen B heeft gesteld om A naar een andere positie te leiden. Ook het effect van de vragen wordt besproken. Hoe kan B zijn vaardigheid in het begeleiden door de waarnemingsposities verbeteren?





Variatie: doe hetzelfde, maar dan met een andere situatie (dit kan van alles zijn).

Oefening: De waarnemingsposities inzetten voor een situatie (Formele oefening)

Neem een situatie waarin je een ruzie of meningsverschil met iemand had. Tijd om deze situatie vanuit meerdere invalshoeken te bekijken!


	Veranker positie 1, 2 en 3 op drie plekken op de grond. Laat iedere locatie associëren met de eerste, tweede of derde positie.



	Identificeer een situatie waarin je meer keuze wil.



	Ervaar positie 1, 2 en 3 in die ervaring.



	Geef advies vanaf positie 3.



	Doorloop positie 1 en 2 met het advies van positie 3.





Tip: om altijd te doen

Volg je momenteel een NLP-opleiding? Dan is het volgende een waardevolle tip. Bij iedere oefening die je doet, geef je naderhand via de derde positie gedissocieerd terug wat je hebt geobserveerd (derde positie). Vervolgens doe je dit vanuit het perspectief van een ander (tweede positie) en je eigen perspectief (eerste positie). Eventueel kun je daarna ook feedback geven, wat een uitbreiding is op de observatie. Bonus: maak een observatieverslag van iedere oefening. Hiermee stamp je het objectief waarnemen er echt goed in.

 




Observeren vs Interpreteren: Beste Oefeningen – Waarnemen zonder oordeel
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Observeren vs interpreteren… Hoe word je beter in scherp en oordeelloos waarnemen (zonder te interpreteren)? We gaan observeren oefenen in dit hoofdstuk. Dat gaan we doen met behulp van zintuiglijke scherpzinnigheid, mindfulness en kalibratie. Dat zijn drie begrippen die bijzonder goed samengaan, dus we bundelen ze hier samen!

Bonus: dit hoofdstuk kun je ook online lezen. Hieronder vind je de inhoudsopgave van dit hoofdstuk:




	Wat is observeren en wat is interpreteren?



	Is observeren goed en interpreteren slecht?



	Hoe kun je beter observeren en – waar nodig – minder interpreteren?



	Beter observeren? Verbeter je zintuiglijke scherpzinnigheid



	De eerste stap om goed te worden in observeren: verzamel feitelijke informatie!



	Ons lichaam als ultieme tool om informatie te verzamelen door te observeren



	Je wordt beter in observeren door het stretchen van je zintuiglijke scherpzinnigheid



	Een aantal oefeningen om goed te worden in observeren, in plaats van interpreteren



	Wat zijn de effecten van deze observatie-oefeningen?



	Hoe mag ik deze oefeningen interpreteren?



	Is er een doel bij deze observatie-oefeningen?



	Moet ik nog ergens op letten?



	Waarnemingsoefening 1 – Gezichtsvermogen



	Bonusoefening



	Bonusoefening



	Bonusoefening



	Bonusoefening



	Klassieke NLP Oefening – V(isueel)



	Visuele oefening voor na een pauze



	Oefening – Alert reageren op onverwachte situaties



	Waarnemingsoefening 2 – Gehoor



	Bonusoefening



	Klassieke NLP Oefening – A(uditief)



	Waarnemingsoefening 3 – Tast



	Klassieke NLP Oefening – K(inesthetisch)



	Extra kinesthetische oefening – De steen



	Waarnemingsoefening 4 – Emoties



	Waarnemingsoefening 5 – Reuk- en smaakzin



	Waarnemingsoefening 6 – Alles bij elkaar



	Observeren vs interpreteren: dat waren alle meest effectieve oefeningen



	Bekroond boek over observeren én interpreteren – met praktische toepassing





Wat is observeren en wat is interpreteren?




	Observeren houdt in dat je zintuiglijk verifieerbare zaken waarneemt en opnoemt. Observeren is dus alles wat je ziet, hoort of voelt via je zintuigen. Je kunt bijvoorbeeld iemands spierspanning waarnemen, de stand van iemands mondhoeken of de houding van een persoon. Ook kun je woorden horen, en de eigenschappen van de stem: het tempo, volume, etc.



	Interpreteren is bijvoorbeeld dat je zegt: je ziet er blij uit! Dit is namelijk geen zintuiglijk en feitelijk verifieerbare uitspraak. Dit wordt ook wel gedachten lezen genoemd.





Een moment waarin het waardevol is om dit onderscheid te kunnen maken, is bijvoorbeeld tijdens het geven van feedback.

Is observeren goed en interpreteren slecht?

Nee, beiden zijn even zinvol of destructief. In de volgende situaties is het zinvol om te observeren of juist te interpreteren:




	Wil je geen vervelende invullingen maken over hoe anderen zich voelen, houd het dan bij zuiver observeren en vraag naar hoe anderen zich voelen. Dus niet: “Jij ziet er zenuwachtig uit.” Maar wel: “Ik zie dat je handen trillen. Wat geven ze aan? Hoe voel je je?” Dit principe staat ook bekend als Niet Invullen Voor Een Ander (NIVEA).



	Wil je zuivere feedback geven? Dan moet je beginnen met observeren (“Ik zag je veel bewegen met je handen”) en daar vervolgens een oordeel aan hangen (“Dit leidde mij persoonlijk af van je verhaal”).



	Wil je iemand bemoedigen? Dan moet je niet observeren, maar juist interpreteren. Tegen een kind met een handicap, die objectief waarneembaar zwakke spierkracht heeft, is het zinvol om te zeggen: “Ik weet dat jij sterk bent en doorzettingsvermogen hebt.” Die uitspraak was geen feitelijk waarneembare, objectieve uitspraak die andere mensen ook zouden kunnen observeren. Toch is het een zinvolle uitspraak, omdat je iemand vooruit wilt helpen met een bemoediging.





Hoe kun je beter observeren en – waar nodig – minder interpreteren?

In de komende paragrafen leer je verschillende manieren om beter te kunnen observeren. Ook het boek “De kunst van het waarnemen” van Rob Walker geeft zinvolle uitleg en ontdekkingen rondom observeren en waarnemen.
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De kunst van het waarnemen

49,99

1 - 2 weken

Koop bij bol
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Beter observeren? Verbeter je zintuiglijke scherpzinnigheid



[image: observeren vs interpreteren oefening]

De eerste stap om goed te worden in observeren: verzamel feitelijke informatie!

We verzamelen constant informatie. Dat doen we onder andere door te leren om kritische vragen te stellen, maar ook door onze zintuigen optimaal te trainen en zo ons lichaam als gereedschap te gebruiken. Zo halen we informatie naar de oppervlakte. Dat is handig, want met informatie kun je problemen oplossen en beperkingen van een ander perspectief bekijken.

Als we onze zintuigen beter gaan inzetten, gaan we dingen zien die we eerst niet zagen, en we gaan dingen zien waarvan we eerst niet wisten dat we ze zagen. We kunnen dan tussen de regels lezen. Het is bijvoorbeeld handig om kleine veranderingen in de stem van mensen op te kunnen merken in het geval iemand aan de telefoon met je in gesprek is, of je kunt goed naar de subtonen, emoties of onzekerheden luisteren om zo incongruentie of misleidingen te ontdekken.

Ons lichaam als ultieme tool om informatie te verzamelen door te observeren

Vroeger had men geen keus en moest men het lichaam als gereedschap inzetten. 1.000 jaar geleden navigeerden scheepslui met hun lichaam. Toen was het kompas nog niet uitgevonden, want ze hadden magneten nog niet ontdekt, laat staan dat er gps was. Wanneer ze midden in de Grote Oceaan voeren, met nog 1.000 km te gaan, konden ze hun lichaam op de volgende manieren inzetten.




	Visueel: ze keken naar de sterren, de zon en de maan om de richting te bepalen.



	Gevoel: ze voelden vanuit welke kant de wind opkwam.



	Gevoel: als al het andere niet mogelijk is, gebruikten ze de golven. Ze gingen in de boot liggen en door middel van schommelingen in het bloed van hun lichaam voelden ze aan of koers aangehouden werd.





Je wordt beter in observeren door het stretchen van je zintuiglijke scherpzinnigheid

Het is bijvoorbeeld makkelijker om te communiceren als je veel beter ziet wat je ziet, beter hoort wat je hoort en beter voelt wat je voelt. Je merkt bijvoorbeeld dat het dan bijna onmogelijk is om in onbelangrijke gedachten te verzinken of om in je hoofd te gaan dromen over wat je het beste kan zeggen.

In de volgende paragrafen vind je hier oefeningen voor. We gaan met drie personen de filter verlagen waarmee we dingen zien, horen en voelen. Het doel van deze ‘Sherlock-oefeningen’ is dat we meer ‘uptime’ hebben en percepties maken, in plaats van dat we in ‘downtime’ zijn en concepties en assumpties maken.

Anders gezegd gaan we hierdoor minder op onze kaarten functioneren maar meer op de wereld, onze percepties. Hierdoor passen we onze kaart van de wereld aan in plaats van dat we het alleen maar aflezen. Ook stappen we de kaarten van onze relaties binnen om ze beter te begrijpen, en zo ontstaat de magie. Bijvoorbeeld: “Wat zegt hij eigenlijk echt?” In plaats van dat we assumpties maken over wat hij zegt.

“To go out of your mind at least once a day is tremendously important. By going out of your mind, you come to your senses.”
— Alan Watts

Een aantal oefeningen om goed te worden in observeren, in plaats van interpreteren

We gaan met de volgende oefeningen, door middel van zintuiglijke scherpzinnigheid, kalibreren en mindfulness bewust worden van onze fysieke zintuigen. Dit zijn:




	Gezichtsvermogen



	Gehoor



	Tast



	Reuk



	Smaakzin





We dragen ze overal bij ons, waar we ook gaan. Het handige van deze oefening is dus dat we het altijd en overal kunnen doen. Bijvoorbeeld:




	Tijdens het wandelen



	Tijdens de afwas



	Als we in de tuin zitten





Het is jammer dat we onze fysieke zintuigen normaal gesproken alleen maar onbewust gebruiken. Met de volgende oefeningen kunnen we bewust openstaan voor de externe wereld, waardoor we kunnen zien hoe levend de wereld is. Ook worden we bewust van hoeveel leven er in onszelf zit.

Wat zijn de effecten van deze observatie-oefeningen?

Door deze oefeningen te doen zal je automatisch in ‘het nu’ terechtkomen omdat bewustzijn en ‘het nu’ onlosmakelijk met elkaar verbonden zijn. Je kunt alleen maar nu ruiken, nu zien en nu horen. Je kunt je oren of ogen niet gisteren of morgen gebruiken. Er is altijd alleen maar een moment: het huidige moment.

Door deze oefening kom je in het huidige moment. Je merkt de wereld op zoals het is. Dat is bewustwording. Dat betekent ook dat je de eigenschappen van de objecten in de wereld uitgebreid kunt waarnemen zonder te oordelen.

Hoe mag ik deze oefeningen interpreteren?

Je kunt deze oefeningen samen met iemand doen of je kunt ze alleen doen. Als je samen bent kun je tijdens de oefeningen je waarnemingen hardop opnoemen. Als je alleen bent mag je dat ook in jezelf doen.

Is er een doel bij deze observatie-oefeningen?

Ja en nee. Wanneer je naar een doel toeleeft zeg je in zekere mate: ‘Het huidige moment is inferieur aan de toekomst.’ We willen ons juist volledig in het huidige moment bevinden tijdens deze oefeningen. Bij mindfulness is het middel dan ook het doel: in het huidige moment zijn, niet oordelen en bewust worden. Natuurlijk zal je aan de andere kant merken dat je meer levensvreugde, charisma, liefde, aanwezigheid, alertheid en nog veel meer deugden ontwikkelt naarmate je vaker aan mindfulness doet. Dit zijn natuurlijke gevolgen van mindfulness en zouden niet als doel beschouwd moeten worden.

Moet ik nog ergens op letten?

Ja! Bij mindfulness is het essentieel dat je niet oordeelt. De oefeningen gaan in op waarneembare eigenschappen van de wereld om je heen. Je neemt waar wat je ervaart zonder er een verhaal, interpretatie of  mening aan vast te plakken.




	Waarneembare eigenschappen: “Die mevrouw loopt in een hoog tempo, haar jas wappert in de wind.”



	Oordeel en verhaal: “Ze heeft vast haast. Waarom zou ze zo snel lopen?”





Hoewel het onderste voorbeeld een leuk mensen-kijken-spel is willen we dit dus vermijden tijdens mindfulness. Het brengt ons in ons hoofd, in het verleden en in de toekomst. Overal dus, behalve in het huidige moment. Voor dit soort spelletjes is er ook een plaats, maar scheid dat van mindfulness. We laten nu onze oordelen los. En we oordelen ook niet over onszelf, bijvoorbeeld als het ons even niet lukt om een oefening te doen. Accepteer het en laat het zijn zoals het is.

Het is niet goed, het is niet slecht, het is er gewoon.



[image: observeren vs interpreteren oefening]

Waarnemingsoefening 1 – Gezichtsvermogen

Noem 5 verschillende objecten. Dit kunnen levenloze objecten zijn, zoals een kopje koffie, of levende objecten, zoals mensen. Dus kijk gewoonweg naar vijf objecten en noem ze op. Zorg ervoor dat je objecten uitkiest die ver van elkaar af liggen zodat je goed om je heen kijkt. Als het goed gaat kun je ook veel meer dan vijf objecten uitkiezen.

Je kunt je aandacht aan het volgende geven met betrekking tot de objecten die je waarneemt:




	Wat is de kleur? Zijn de kleuren levendig/helder/intens/vel/briljant of dof?



	Contrast: is er een hoog contrast of een laag contrast in het object of ten opzichte van de omgeving?



	Scherpte: is het object scherp of vaag?



	Neem de textuur waar met je ogen: is de textuur van het object glad of ruw?



	Mate van detail: zijn er details op de het voorwerp?



	Grootte: hoe groot is het object?



	Afstand: hoe dichtbij of ver weg is het object specifiek?



	Vorm: wat voor vorm heft het object? Is het vierkant, rond, rechthoekig, organisch?



	Grens: zit er een duidelijke grens aan het object of vloeit het over in de achtergrond? Heeft de grens een kleur? Hoe dik is het?



	Locatie: waar is het object in de ruimte?



	Beweging: is het een stilstaand object of zit er beweging in? Hoe snel zijn de bewegingen? het object stabiel? Welke richting gaat het object op?



	Dimensie: is het object 3D of plat?





Bonusoefening

Sluit je ogen en noem op welke objecten je had waargenomen.

Bonusoefening

Kijk rond en neem vijf objecten waar die dezelfde kleur hebben. Hierdoor ervaar je ook hoe het is om je bewustzijn te bundelen. Gebundelde of gefocuste aandacht kun je inzetten om je doelen te bereiken.

Bonusoefening

Merk zoveel mogelijk objecten op met het huidige zintuig: gezichtsvermogen. Hoeveel objecten kun je waarnemen en benoemen?

Bonusoefening
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