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Opgedragen aan Rikkie en Wim. 

Er moeten mensen zijn die zonnen  

aansteken, voordat de wereld verregent. 

Mensen die zomervliegers oplaten als  

het ijzig wintert, en die confetti strooien 

tussen de sneeuwvlokken.

– Toon Hermans 
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INLEIDING

Hoe kun je een socialer, gezelliger en leuker mens worden, zodat je andere 

mensen aantrekt? Hoe kun je je communicatievaardigheden verbeteren, zo

dat je nog prettiger in de omgang wordt? 

Dit communicatieboek is de ultieme verzameling tools, reminders, vragen  
en vaardigheden om een sociale superheld te worden. Je vindt hier tips, oefe-
ningen, lijstjes, quotes en talloze voorbeelden om je relaties te versterken, 

vrienden voor het leven te maken en mensen op jou te laten bouwen.

Zoek je bovendien de beste en fijnste gesprekstechnieken? Wil je beter,  
duidelijker en effectiever communiceren? Bijvoorbeeld op de werkvloer, met 

familie, in vriendschappen en met je partner? Ook dat komt uitgebreid aan 

bod.

In de komende hoofdstukken vind je zowel basis-gesprekstechnieken als  
geavanceerde gesprekstechnieken, voor als je nóg socialer en warmer wilt 

worden dan je nu al bent – of voor als je op sommige gebieden nog niet altijd 

sociaal sterk overkomt. 

Je gaat het ontdekken op een simpele en overzichtelijke manier.
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WAAROM DIT BOEK?

De maatschappelijke aanleiding
Waarom is dit boek nodig? In de eerste plaats vanwege een culturele trend: 

individualisering en digitalisering lijken soms hard toe te slaan. Misschien eet 

jij wel ‘gewoon’ wekelijks samen met je buren op frietjesdag en vraag je aan 

mensen in je wijk of ze mee willen rijden als je een dagje uit gaat met je ge

zin, maar de meeste mensen zijn vooral op zichzelf gericht. 

Het lijkt steeds minder gebruikelijk te worden om voor elkaar te zorgen, even 

via de achterdeur bij de buren binnen te stappen voor een praatje, en betrok

ken te zijn. We zitten vaak op ons eigen eilandje en zijn door de digitalisering 

steeds minder geoefend en vaardig in het sociaal functioneren. 

Laten we dus echt contact gaan maken met de mensen om ons heen. Laten 

we diepe vriendschappen bouwen. Laten we hierin groeien en anderen ermee 

inspireren. Daarvoor heb ik dit boek ontwikkeld. 



1 9

De praktische aanleiding
De inhoud van dit boek is wat je altijd al hoopte te vinden in een boek over 

communicatie en sociale vaardigheden. Er zijn namelijk weinig écht concrete 

handboeken, podcasts, hoorcolleges, documentaires of trainingen waarin  

je alle how-to’s, life hacks, tools, oefeningen en handvatten om een warm, 
sociaal en communicatief mens te worden in één overzicht krijgt. 

Zelfs tijdens mijn hbostudie communicatie viel me al op dat we in de oplei

ding niet daadwerkelijk leerden hoe we kunnen communiceren en verbinden 

met anderen.

Ja, we leerden dat in onze groep Marie groen was volgens het DISCmodel, 

Piet een plant volgens het Belbinmodel, en Evi een presteerder volgens het 

Enneagram, en dat Mees een samen-gedragspatroon vertoonde volgens de 

Roos van Leary. Indrukwekkende kennis voor op je CV, maar hoe maak je vrien-
den in het echte leven?

In het college over het zenderontvangermodel leerden we dat er bij elke 

vorm van communicatie een zender, een ontvanger en een boodschap is. Als 

de boodschap ruis bevat, komt hij niet goed aan bij de ontvanger. Einde les. 

We leerden niet hoe we die ruis konden voorkomen of ophelderen. Hoe je 
helder kunt communiceren zodat mensen op je kunnen bouwen.

Ook kwam het communicatiemodel van Albert Mehrabian voorbij, waarbij  

we leerden dat 7% van de communicatie uit woorden bestaat en 93% uit  

intonatie en lichaamstaal. Leuke pseudowetenschappelijke weetjes die veel 

Nederlanders kennen, maar dat was ook meteen het einde van het hoor  

col lege. Maar hoe je een dialoog aangaat? Dat leerden we niet.
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Het doel van die lessen was gek genoeg nooit vriendschap, menselijke ver

binding of liefde. Het doel was: teams managen op de werkvloer en over een 

hoger salaris kunnen onderhandelen omdat je tijdens je sollicitatiegesprek 

kon opscheppen dat je al die modellen kent.

Wat moeten we dan als we iets willen leren over echt menselijk contact? 

Gewoon omdat we mens zijn en behoefte hebben aan connectie maken, so

ciaal zijn, vriendschap en naastenliefde?

Dáárom schreef ik dit boek voor jou: om eindelijk te kunnen leren over com-
municatie en sociale vaardigheden in de praktijk – met het doel om warm en 

betrouwbaar menselijk contact te ervaren. 
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WAT LEER JE IN DIT BOEK?

Omdat je dit boek leest, ga je je op twee gebieden ontwikkelen:

Thema 1: Je sociale vaardigheden
De helft van de hoofdstukken gaat over sociale vaardigheden. Met de remin

ders en handvatten zorg je ervoor dat mensen vrienden met je willen worden. 

Thema 2: Je communicatieve vaardigheden
De andere helft van de hoofdstukken geeft je handige tools om duidelijker, 

vollediger, vaker, en korter en bondiger te communiceren.

Hoe gaan we het doen?
Om meer over deze twee hoofdthema’s van het boek te ontdekken en leren, 

gaan we de volgende vaardigheden behandelen:

• Contact maken met anderen

• Betekenisvolle vriendschappen opbouwen

• Sociaal zijn en aan anderen denken

• Attent zijn, initiatief nemen en anderen verrassen

• Relaties onderhouden 

• Gesprekken de diepte in sturen

• Charismatisch spreken en doen

• Helder en bondig communiceren

• Vage, langdradige communicatie herkennen
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Deze vaardigheden zijn – samen met de twee hoofdthema’s – verspreid over 

de hoofdstukken van dit boek:

In hoofdstuk 1 ontdek je welke luistervaardigheden een topluisteraar van je 

maken. Sommige tips zijn praktisch, andere draaien om stilte en rust.

In hoofdstuk 2 krijg je alle voorbeelden en tips om empathie te tonen. Wat 

kun je precies zeggen en doen om iemand te steunen? Je leert het hier.

In hoofdstuk 3 leer je alles over doorvragen. Gebruik dit als de volledige gids 

waarmee je altijd dieper in een onderwerp kunt duiken en interesse kunt  

tonen.

In hoofdstuk 4 komen we tot de kern van sociaal zijn: attente dingen doen en 

aan anderen denken. Ook leer je in dit hoofdstuk om zélf de eerste te zijn die 

iets warms, vriendelijks en kwetsbaars doet of zegt.

In hoofdstuk 5 behandelen we de speciale dingen die we meestal alleen voor 

onze trouwste vrienden doen. De handvatten in dit hoofdstukken vragen aar

dig wat energie, tijd en liefde. Bewaar ze dus voor de mensen die het dichtst 

bij je staan. Als het goed is, zijn dat er maar een paar.

In hoofdstuk 6 gaan we nog een stapje verder. Hier gaan we extra diep in op 

communicatie binnen relaties. Want die ene persoon in jouw leven verdient 

een compleet ander niveau van communiceren.

In hoofdstuk 7 krijg je een wat diepere aanpak van sociaal zijn: we zoomen in 

op de mentale houding van kwetsbaarheid. Door kwetsbaar te zijn, kun je 

echte verbindingen maken. Hoe dat werkt, lees je precies in dit hoofdstuk.
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In hoofdstuk 8 krijg je extra tips om sociaal te zijn en vrienden te maken. We 

behandelen alle gewoontes die ervoor zorgen dat mensen graag in je buurt 

willen zijn.

In hoofdstuk 9 zetten we een stapje naar heldere communicatie aan de hand 

van het metamodel. Je ontdekt precies waar je op kunt letten, zodat je met 

chirurgische precisie leert herkennen wanneer iemand onduidelijk communi

ceert. 

In hoofdstuk 10 vind je de belangrijkste oefeningen om duidelijk, kort en 

bondig te leren communiceren.

In hoofdstuk 11 leer je hoe je snel verbinding met iemand maakt. Een tipje 

van de sluier: het gaat vooral over energie en rapport maken. Spannend, want 

een beetje zweverig.

In hoofdstuk 12 leer je hoe je een gesprek start. Laat het vooral als inspiratie 

dienen, want ik weet zeker dat dit al in je zit.

In hoofdstuk 13 leer je hoe je oneindig veel gespreksonderwerpen vindt. 

In hoofdstuk 14 focussen we op charisma. Je weet wel, wanneer iemand een 

ruimte binnenloopt en iedereen opkijkt en denkt: ‘Wie is dat…?’
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Hopelijk ervaar je dit als een concreet boek, met gedetailleerde gesprekstips 

en praktische oefeningen. Dit is niet mijn zweverigste boek. We gaan niet in 

op diepere lagen zoals mindset, eigenwaarde en zelfliefde. Daar kan je in mijn 

andere boeken meer over lezen, zoals in het ‘Zelfliefde doe-boek’.1 Hoe krach

tig die diepere dingen ook zijn voor je communicatie en sociale vaardigheden, 

we houden het voor nu bij de praktische toepassingen.

 

1 Mentale, diepere manieren om aan jezelf te werken, verwerkte ik in mijn andere boek: het 

Zelfliefde doe-boek - ISBN 978-94-9334741-0
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EXTRA STEUN BIJ DIT BOEK

Omdat jij het commitment bent aangegaan 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 in

houd 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:

1. Stel me al je vragen
Je mag me altijd mailen op rubin@hetnlpcollege.nl met al je vragen, of om 

te vertellen dat je met dit boek begonnen bent en wat je intentie is. Intenties 

komen namelijk altijd uit, dus deel het gerust met me.

Wil je liever laagdrempelige interactie? Je kunt ook op Instagram contact met 

me opnemen: @rubin_alaie.

2. Stel je vragen aan mijn lezerscommunity
Om met andere lezers van mijn boeken in contact te komen kan je een  

account aanmaken en berichtjes plaatsen in mijn lezerscommunity. Ga naar 

community.hetnlpcollege.nl en stel je even voor. 

Ik reageer sowieso op ieder bericht, net als mijn andere enthousiaste lezers. 

Dus voel je welkom om mee te praten! Het is verwarmend om te zien wie je 

bent en wat jou bij dit boek bracht.
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OEFENING 
JOUW NULMETING

Je mag meteen aan de slag met de eerste stappen om socialer en communica

tiever te worden, aan de hand van een simpele maar belangrijke introspectie 

op het gebied van je communicatieve en sociale vaardigheden.

We gaan aan mensen in onze omgeving vragen wat ze van onze sociale vaar-
digheden vinden, zodat we daarna precies weten waar we aan mogen werken. 

In dit hoofdstuk vind je de stappen die je mag nemen om deze introspectie 

uit te voeren.

WAAROM EEN NULMETING AAN DE START VAN DIT BOEK?

Deze meting is meteen de waardevolste oefening van dit boek. Want hoewel 

het confronterend is om naar je verbeterpunten te kijken, is dat nodig om 

precies te weten waarin je mag groeien. Het is zelfs zo krachtig dat deze in

trospectieoefening het allereerste actiepunt in dit boek is.

Door het volgende experiment uit te voeren, ontdek je waar je verbeterpun

ten liggen op sociaal en communicatief vlak, en ga je dit boek door een heel  

andere bril lezen. Bovendien heb je zo een mooi vergelijkingspunt, waardoor 

je over een tijdje terug kunt kijken en je groei kunt zien.
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Introspectie betekent je trots opzij durven zetten en je eigen verbeterpunten 

onderzoeken. Dat is een enorm krachtige vaardigheid. De meeste mensen 

denken dat ze alles al weten over communicatie en sociale vaardigheden, 

maar als je aan intro spectie durft te doen, word je een prettiger én beter 

persoon.

Bovendien: als je de vragen van deze oefening durft te stellen, stel je je 
kwetsbaar op en ga je diepere gesprekken aan dan je normaal zou doen. En 

dat zijn precies de twee ingrediënten waar je vriendschappen mee uitdiept of 

laat ontstaan. Dat is dus een prachtige bijvangst van deze oefening.

STAP 1

Vraag feedback aan anderen

Ben je klaar voor de belangrijkste oefening van dit boek? Daar komt ’ie dan. 

Vraag aan drie of meer mensen of ze de volgende vragen over jou kunnen 
beantwoorden:

1. Wat zijn drie kwaliteiten van mij? 

 Oftewel: welke sterke eigenschappen heb ik volgens jou?

2. Wat zijn drie minder sterke eigenschappen van mij?

 Oftewel: wat zijn mijn ontwikkelpunten volgens jou?

3. Wat doe ik goed qua communicatieve en sociale vaardigheden?  

 Uit welk gedrag van mij maak je dat op?

4. Wat heb ik nog te leren qua communicatieve en sociale vaardigheden? 

 Uit welk gedrag van mij maak je dat op?

Stel bovenstaande vier vragen sowieso. Iedereen die jou kent, is geschikt om 

deze vragen te beantwoorden. Kennissen die je nog maar een paar keer hebt 

gesproken, beste vrienden, collega’s, familieleden, alles mag.
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Voeg eventueel deze vragen toe :

1. Hoe zie je mij? Hoe zou je mij typeren?

2. Welk gedrag zie je? Welk gedrag van mij valt je op?

3. Wanneer, waar en hoe heb je wat gemerkt van de sterke en minder sterke 

eigenschappen die je hebt genoemd?

4. Wat zou het effect zijn als ik daar wat aan doe?

5. Wat wens je me toe?

Welke trends ontdek je in de antwoorden die je in deze stap hebt gekregen? 

Zijn er sterkten en leerpunten die vaker terugkomen? Maak daar een notitie 

van en ga door naar de volgende stap.

Heb je dit gesprek met drie of meer mensen gehad? Top, dit zijn waarde

volle antwoorden! Deel je bevindingen gerust met mij via de lezers

community via community.hetnlpcollege.nl.

STAP 2

Vul je lijst met verbeterpunten aan met zelffeedback

Bekijk de antwoorden die je hebt verzameld in de vorige stap. Kun je je erin 

vinden? 

Kijk nu ook eens kritisch naar jezelf: wat is voor verbetering vatbaar aan je 
communicatie en aan je sociale vaardigheden? Welke sociale vaardigheden 

wil je beter ontwikkelen? Doe extra inspiratie op door in de inhoudsopgave 

van dit boek te kijken.

Als je dit gedaan hebt, heb je een lijst met leerpunten voor jezelf op sociaal 

en communicatief vlak. 
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Voorbeeld 
Leerpunt 1: ik ga meer openstaan voor de mening van anderen

Sta ik open voor de mening van anderen? Kan ik ook de visie van anderen 

uittesten? Zou de ander misschien gelijk kunnen hebben? Kan ik mijn trots 

opzij zetten en advies van anderen aannemen? Ik vind dat ik hier beter in mag 

worden, dus vanaf nu sta ik vaker open voor andere meningen en moedig ik 

anderen aan om mij iets te leren.

Leerpunt 2: ik ga me vaker uiten

Ik uitte me tot nu toe te weinig. Vanaf nu laat ik vaker aan mijn naasten weten 

wat er in me omgaat, wat ik denk en wat ik voel. Zo voelt het voor mijn naas

ten niet meer alsof er radiostilte is tussen ons en alsof we op aparte eilandjes 

leven.

Leerpunt 3: ik toon voortaan meer affectie 

Ik toonde tot nu toe niet zo vaak mijn affectie aan mijn vrienden, familie en 

echtgenoot. Vanaf nu laat ik hen regelmatig weten dat ik van ze hou of dat ik 

ze gemist heb.

Leerpunt 4: ik ga vollediger communiceren

Ik communiceerde tot nu toe weleens dingen te laat, of ik checkte of overleg

de soms helemaal niet met de ander. Vanaf nu laat ik bijvoorbeeld aan mijn 

echtgenoot op tijd weten dat ik over een week moet overwerken, zodat hij 

weet dat hij die avond iets voor zichzelf kan doen en niet op mij hoeft te 

wachten.

Leerpunt 5: ik houd meer rekening met anderen

Ik hield tot nu toe misschien te weinig rekening met anderen. Ik beredeneer

de vanuit mezelf: wat wil ik, hoe wil ik het en wat zijn mijn voorkeuren? 

Daarbij vergat ik bijvoorbeeld te vragen wat een ander wilde, of ik vergat om 

attent te zijn en iets voor een ander te verzorgen. Vanaf nu vraag ik mezelf: 
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wat vindt de ander fijn? Wat heeft de ander nodig? Waar kan ik rekening mee 

houden? Wat wordt verwacht? Wat moet niet? Wat wil de ander? Wat vindt de 

ander belangrijk?

Leerpunt 6: ik heb voortaan meer tact 

Ik was tot nu toe soms te eerlijk en niet tactvol, dus ik floepte er soms dingen 

uit. Vanaf nu wacht ik twee seconden voor ik iets zeg.

Leerpunt 7: ik ga vaker in op emoties

Ik besprak emoties soms te weinig. Ik mag voortaan bijvoorbeeld gewoon 

zeggen dat het niet leuk is dat mijn arm gebroken is. Niet alles hoeft steeds 

weggewuift te worden met ‘Het komt wel goed…’ Ik zeg het dus voortaan ge

rust als iets rot voelt en dat ik baal. Ik hoef niet alles te bagatelliseren en 

relativeren met een Stoïcijnse, rationele houding. Ik schenk gerust ook wat 

aandacht aan gevoelens in mijn gesprekken.

WAT IS JOUW LIJST MET LEERPUNTEN?

Bovenstaande lijst met leerpunten is maar een voorbeeld van wat er uit zo’n 

onderzoekje kan komen. Gebruik het ter inspiratie om je eigen lijst met leer

punten te maken, gebaseerd op je eigen onderzoek. 

Ik ben heel benieuwd wat jouw leerpunten zijn. Deel ze gerust met me via 

de lezerscommunity: deel je resultaten via community.hetnlpcollege.nl.

Zo, dat was de belangrijkste oefening al. Nu weet je waar jij de komende tijd 

allemaal op gaat letten om te groeien op sociaal gebied. In het volgende 

hoofdstuk beginnen we met de eerste sociale vaardigheid: luisteren. 
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HOOFDSTUK 1 
LUISTEREN: ZO WORD JE 

GELIEFD BIJ IEDEREEN

In dit eerste hoofdstuk leer je hoe je beter wordt in (actief) luisteren naar een 

ander. Om verbinding op te bouwen met andere mensen, kunnen luistervaar

digheden goed van pas komen.

We beginnen hiermee omdat je met meer luistervaardigheid twee vliegen in 

een klap slaat: beide hoofdthema’s van dit boek komen hierin aan bod. Door 

te luisteren ben je sociaal omdat je anderen de kans geeft om hun beleving 

te delen – én je bent tegelijk communicatief sterk, waardoor je nuttige infor

matie van anderen krijgt.

Neem je de uitnodiging aan om meer aandacht aan de mensen om je heen te 

geven? Lees deze tips en regels om de beste luisteraar te worden dan aan

dachtig en pas ze toe.

 


