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      Inleiding


      Welkom bij de tweede editie van NLP voor Dummies, boordevol ideeën en tips om je succes en je geluk te vergroten. Hoogstwaarschijnlijk lees je dit boek omdat je over neurolinguïstisch programmeren (NLP) hebt gehoord in je dagelijks leven: op je werk, op school of in de kroeg. We schreven de oorspronkelijke versie van dit boek omdat onze ervaring met NLP ons leven veranderde. We wilden de vonk van de nieuwsgierigheid voor wat in NLP en met NLP mogelijk is, op jou overbrengen. We vonden bovendien dat het tijd wordt dat NLP zich eens aan het academische en commerciële jargon ontworstelt en in gewoon Nederlands beschikbaar is voor alle mensen die verbeteringen in hun leven willen aanbrengen.


      De afgelopen jaren is NLP steeds populairder geworden. Voor een deel komt dat omdat het ‘aha’-momenten oplevert: je ziet gewoon dat het zinvol is. Toch worden nog veel mensen afgeschrikt door de naam (neuro-linguïstisch programmeren) en het jargon van NLP. Een beetje uitleg is dus wel op zijn plaats:


      
        	Neuro heeft betrekking op wat in je hersenen gebeurt.


        	Linguïstisch verwijst niet alleen naar de woorden die je in je communicatie gebruikt, maar ook naar je lichaamstaal en hoe je die gebruikt.


        	Met programmeren worden de hardnekkige gedragspatronen bedoeld die je leert en vervolgens blijft herhalen.

      


      Sommigen beschrijven NLP als ‘de studie van de structuur van de subjectieve ervaring’, anderen noemen het ‘de kunst en wetenschap van de communicatie’. Wij zeggen liever dat NLP je in staat stelt te begrijpen wat je bezielt, hoe je denkt, hoe je voelt, en hoe je vat krijgt op het dagelijks leven in de wereld om je heen. Gewapend met dit inzicht kan dat jouw hele leven, zowel je werk als je vrije tijd, nieuwe impulsen geven.


      Het is nauwelijks te geloven dat er zes jaar zijn verstreken sinds de eerste editie van dit boek werd gepubliceerd. Tijdens die periode ontmoetten we veel verbazingwekkende cliënten die hun levens, hun problemen en hun successen met ons deelden. We hebben een aantal van die verhalen in deze editie opgenomen om je een fris perspectief te kunnen voorschotelen.


      Verder voegden we twee splinternieuwe hoofdstukken toe. Een daarvan (hoofdstuk 19) gaat over modelleren. NLP startte indertijd met modelleren, een aanpak die je in staat stelt om je vaardigheden te vergroten. In het tweede nieuwe hoofdstuk (20) staat gemakkelijk veranderen centraal. Vanuit de gedachte dat verandering in deze hectische wereld een gegeven is, vind je hier nieuwe ideeën die je helpen de negatieve invloed van stress te verlichten en de favoriete gereedschappen uit de NLP-gereedschapskist bij veranderingen toe te passen.


      Over dit boek


      Het doel van dit boek is iedereen te boeien die mensen boeiend vindt. Via een proefondervindelijke aanpak moedigt NLP mensen aan actie te ondernemen om hun leven vorm te geven. Het is aantrekkelijk voor degenen die bereid zijn de dingen ‘een kans te geven’ en hun geest voor nieuwe mogelijkheden open te stellen.


      We hebben geprobeerd NLP vriendelijk, praktisch, toegankelijk en bruikbaar voor je te maken. We denken dat je in een willekeurig hoofdstuk van dit boek kunt duiken en daarin snel praktische ideeën opdoen hoe je met NLP problemen de baas wordt en jezelf kunt veranderen.


      Bij de bespreking van het brede terrein dat NLP bestrijkt, hebben we een selectieve keuze uit de inhoud gedaan, met de bedoeling een aantrekkelijk menu voor jou als nieuwkomer samen te stellen. Maar ook mensen met meer kennis van NLP zullen bij dit boek baat hebben, omdat het ze helpt verteren wat ze al weten, en we ze nieuwe ideeën en toepassingen aanreiken. Met dat doel voor ogen hebben we geprobeerd het voor jou zo gemakkelijk mogelijk te maken om de volgende informatie te vinden:


      
        	hoe je ontdekt wat belangrijk voor jou is om je doelen energiek en met overtuiging na te streven;


        	wat de belangrijkste NLP-vooronderstellingen zijn en waarom ze voor jou belangrijk zijn;


        	wat de beste manieren zijn om de denktrant van anderen te begrijpen, zodat je jouw boodschap beter zult kunnen overbrengen;


        	wanneer je rapport tot stand brengt en wanneer je dat verbreekt;


        	hoe je je onbewuste geest met je bewuste geest kunt laten samenwerken om een zo sterk mogelijk team te vormen.

      


      Benut daarnaast alle gelegenheden om te stoeien met de oefeningen die we je in dit boek voorschotelen. Sommige ideeën en oefeningen zullen zeker van je gebruikelijke levensstijl afwijken. De NLP-aanpak houdt in dat je je ongeloof even opzij zet en een poging waagt om zodoende je mogelijkheden optimaal te benutten.


      In dit boek gebruikte conventies


      We hebben een paar conventies gebruikt om je te helpen dit boek door te nemen:


      
        	Cursief hebben we gebruikt om iets te benadrukken of om aan te geven dat hier nieuwe woorden of termen worden omschreven.


        	Vetgedrukte tekst heeft betrekking op het hoofdbegrip in een ongenummerde opsomming.

      


      Wat je niet hoeft te lezen


      We hebben dit boek zo geschreven dat je gemakkelijk kunt begrijpen wat je over NLP wilt weten. En hoewel we na al ons schrijfwerk hopen dat je het boek van het begin tot eind zult doornemen, hebben we alles ‘wat overgeslagen mag worden’ aangeduid. Het zijn dingen die wel interessant zijn en met het desbetreffende onderwerp te maken hebben, maar die je niet per se hoeft te weten:


      
        	Kadertekst. Kaderteksten zijn de grijs gekleurde vakken met tekst die je hier en daar in het boek aantreft. Ze bevatten persoonlijke verhalen en observaties, maar zijn geen verplichte kost.


        	De copyrightpagina. Nee, dit is geen grap. Je treft daar geen interessante zaken aan, tenzij je diepgaand in wetteksten en herdrukinformatie geïnteresseerd bent.

      


      Aannamen


      Bij het schrijven van dit boek hebben we een paar aannamen over jou gedaan. We zijn ervan uitgegaan dat je een normaal menselijk wezen bent, dus dat je gelukkig wilt zijn. Je bent waarschijnlijk niet te oud om te leren en je bent in ideeën geïnteresseerd. Je hebt de term NLP horen noemen, je werkt misschien al met de begrippen, maar het kan ook zijn dat het een onbekend en lichtelijk intrigerend terrein voor je is. Je hebt geen voorafgaande kennis van NLP nodig, maar in principe is NLP voor jou geknipt als een van de hier genoemde aspecten bij jou een belletje laat rinkelen:


      
        	Je bent ontevreden met de manier waarop sommige dingen momenteel in je leven verlopen.


        	Je wilt weten hoe je je levenservaring naar een hoger niveau (prestaties, geluk, avontuur, succes) kunt tillen.


        	Je bent benieuwd hoe je anderen op een ethische en gemakkelijke manier kunt beïnvloeden.


        	Je bent iemand die dol is op leren en groeien.


        	Je bent er klaar voor om je dromen in werkelijkheid om te zetten.

      


      Indeling van dit boek


      We hebben dit boek gesplitst in zeven delen, waarbij elk deel weer is onderverdeeld in hoofdstukken. In de inhoudsopgave vind je meer details over elk hoofdstuk. Bovendien hebben we aan het begin van elk deel een cartoon toegevoegd, gewoon om je op te vrolijken.


      Deel I: Inleiding in NLP


      Iemand zei ooit: ‘Als je altijd doet wat je altijd hebt gedaan, zul je altijd krijgen wat je altijd hebt gekregen.’ Houd deze wijze woorden in gedachten zodra je zelf door NLP-land begint te zwerven. In dit deel krijg je een indruk van wat NLP voor je kan doen. Houd bij het begin één ding in je achterhoofd, namelijk dat je even je ongeloof of aannamen opzijzet die je leerproces kunnen belemmeren. In dit deel nodigen we je uit na te denken over de beste NLP-vraag die er is, namelijk ‘wat wil ik?’ Daarna nemen we een kijkje achter schermen in je hersenen en je onbewuste denkprocessen. Interessante onderwerpen, ben je hopelijk met ons eens.


      Deel II: Vrienden maken en mensen beïnvloeden


      Heb je ooit de verzuchting geslaakt hoe gemakkelijk het leven zou zijn als anderen maar zouden doen wat jij wilt? Wij beweren niet dat we kunnen toveren en dat je je ergste vijanden uit je hand kunt laten eten, maar rapport is zo’n essentieel thema in NLP dat de kern van dit boek aan dit onderwerp is gewijd. In dit deel reiken we je de gereedschappen aan om het gezichtspunt van anderen te begrijpen. We laten je zien hoe je verantwoordelijkheid neemt voor de veranderingen die je in je relaties met andere mensen in je leven wilt aanbrengen en we leren je hoe je je gedrag flexibeler kunt maken.


      Deel III: De gereedschapskist gaat open...


      Je krijgt nu de gelegenheid om een blik te werpen in de toverdoos van NLP. Hier vind je een heleboel praktische dingen waarmee je aan de slag kunt gaan. Je verneemt hoe je je eigen denken kunt aanpassen om situaties aan te pakken die je lastig vindt, en hoe je de hulpmiddelen aanboort om gewoonten te veranderen waar je niets meer aan hebt. Daarna kijk je in de toekomst en ga je aan de slag met tijdsconcepten om oude kwesties op te lossen en ervoor te zorgen dat er een zonniger levenspad voor je ligt.


      Deel IV: Meeslepend woordgebruik


      In dit deel blijkt dat de taal die je gebruikt niet alleen ervaringen beschrijft, maar ook de macht heeft om ervaringen te creëren. Stel je eens een publiek voor dat aan je voeten ligt. Puttend uit de vaardigheden en spreekstijlen van communicatie-experts verkennen we de manieren om je publiek ‘méér, méér!’ te laten roepen. Als je het leven als een feuilleton beschouwt, zul je hier ontdekken hoe je je eigen succesverhaal kunt schrijven.


      Deel V: Integreren wat je hebt geleerd


      In dit deel stimuleren we je om te bundelen wat je hebt geleerd en geoefend en dat vervolgens in je eigen leven toe te passen. Je leest hier over modelleren en hoe je van je rolmodel leert om excellentie op het door jou gekozen terrein te verwezenlijken. Verder gaan we na wat verandering eigenlijk inhoudt en hoe je zo’n stap gracieus en vlot kunt nemen.


      Deel VI: Het deel van de tientallen


      Als je snelle antwoorden op vragen over NLP wilt hebben, blader dan allereerst naar dit deel. Je vindt hier diverse toptientips en toptienlijstjes, bijvoorbeeld van NLP-toepassingen, hulpbronnen en boeken waar je wat aan hebt enzovoort. We hebben dit deel vooral ontworpen voor degenen die in een boek altijd eerst het einde willen lezen om een indruk te krijgen van wat ze in de rest van het boek te wachten staat.


      Deel VII: Bijlagen


      In de bijlagen hebben we een NLP-hulpbronnenlijst met handige adressen en websites opgenomen. Ook vind je er de twee belangrijkste sjablonen die je in je dagelijks leven kunt gebruiken om:


      
        	de door jou gewenste resultaten te realiseren (zie hoofdstuk 4 voor meer informatie);


        	rapport met andere mensen op te bouwen (zie hoofdstuk 7 voor de details).

      


      Pictogrammen die in dit boek worden gebruikt


      Aan de hand van de volgende pictogrammen in dit boek zul je bepaalde informatie gemakkelijker kunnen vinden:


      [image: JargonAlarm.ai]


      Naast dit pictogram staan NLP-termen die je misschien als woorden uit een vreemde taal in de oren klinken, maar die binnen NLP een precieze betekenis hebben.


      


      [image: ProbeerDit.ai]


      Dit pictogram wijst op ideeën en activiteiten waarmee je NLP-technieken kunt oefenen of die je anderszins aan het denken zetten.


      


      [image: Tip.eps]


      Dit pictogram duidt op praktisch advies als je NLP voor jou aan het werk wilt zetten.


      


      [image: Belangrijk.eps]


      Dit pictogram herinnert je vriendelijk aan belangrijke punten die je niet moet vergeten.


      


      [image: Anekdote-NLP.ai]


      Je treft dit pictogram aan naast verhalen die praktijkervaringen met NLP illustreren. Sommige verhalen zijn waargebeurd, bij andere verhalen hebben we de namen van de hoofdpersonen gewijzigd, en een enkel verhaal hebben we zelf verzonnen.


      


      [image: PasOp.eps]


      Dit pictogram waarschuwt voor dingen die je moet vermijden in je enthousiasme om NLP-vaardigheden in je eentje uit te proberen.


      


      En nu...


      Je hoeft dit boek niet van het begin tot eind te lezen, maar je zult er wel enorm baat bij hebben als je de informatie oppikt in het tempo en in de volgorde die bij jou past. Kijk in de inhoudsopgave om te zien waar je aandacht in de eerste plaats naar uitgaat. Als je bijvoorbeeld inzicht in anderen wilt krijgen, ga dan om te beginnen naar hoofdstuk 7. Of als je wilt weten wat je bezielt, lees je eerst hoofdstuk 6 om de kracht van je zintuigen te ontdekken. Neus gerust vrijelijk rond!


      Zodra je het boek hebt gelezen en je graag meer wilt weten, raden we je aan om NLP onder leiding van een coach of via workshops tezamen met anderen intenser te ervaren. In Het deel van de tientallen hebben we een hoofdstuk (23) opgenomen om je op pad te helpen.
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Je mentale toestand )| Hoe je een persoon!l;ke

veranderen met muziek | | overtuiging verandert ]
Hier zijn enkele verschillende manieren om na Doorte leren je onbehulpzame overtuigingen

te denken over het gebruik van muziek om je f te veranderen kun je je leven op allerlei soorten
gemoedstoestand te veranderen. Misschien is je | positieve manieren transformeren. Je doet dat
muzikale voorkeur in een groef blijven steken: door te werken met de submodaliteiten ofwel de

fijne zintuiglijke kwaliteiten van je overtuiging;

1+ Varieer hetmuziekgenre van de cd's die oy
hoe je die ziet, hoort of voelt.

je aanschaft of de tracks die je downloadt
naar je mp3-speler. Barok, klassiek, jazz, é
blues, reggae, pop, rock, opera.

1. Denk aan een beperkende overtuiging die je
\ op dit moment koestert, een overtuiging die
je graag zou willen veranderen.

1+ Verander van ritme. Wissel voorspelbare rit- '
men met gevarieerde en onbekende ritmen . Misschien denk je dat je te houterig bentom
afom je creativiteit aan het werk te zetten. te dansen of dat je niet goed kuntzwemmen.
Wereldmuziek is in ditverband bij vitstek
geschikt. )

2. Denkaan een overtuiging waarin je vroeger
geloofde, maar die voor jou niet langer waar is.

v Instrumentaal of vocaal? Woorden kunnen { Deze overtuiging kan biivoorbeeld ziin dat e

afleiden; salo- |thrum§nten kunnen een ont- ( gelootde in een Goede Fee. Nateer de sub-
spannemgevoekbevardsren , modaliteiten van je vroegere overtuiging.
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v Intultle.Vertr(_)uwop]e e.'ge'.‘ smaak._AIS|e \ 3. Denkaan ietsdatjijals een zekerheid
bepaalde muziek onprettig vindt, ga die dan
; : beschouwt.
niet geforceerd beluisteren. Zet maar af, o ,
want het is onwaarschijnlijk dat je je daar- | Als je niets kuntbedenken, probeer dan ‘de
door goed gaatvaelen. zon gaatmorgen weerop.

1 Begin de dag anders. Wanneer je je ‘s mor- ~ Let op de submodaliteiten van deze overtui-
gens goed voelt, heb je een vliegende start. | ging.
Stem nu eens niet op die confronterende 4. Denk aan een avertuiging die je graag zou
nieuwszender af, maar luister naar inspire- | | ebhen.

rende en opbeurende muziek. 5 -

W"\ Deze overtuiging kan tegenovergesteld zijn
/\"\/\/\/"\/\/‘/\/\/\/\/\'\/‘/\’\/\/\f aan je beperkende overtuiging uit stap 1, maar

AAAAAA A A AN A AN A 4 dan positief geformuleerd: Ik ben een goede

P | danser. Misschien wil je beter kunnen par-
Controleren 0{/9 op het qoede / keren ('lk ben een goede parkeerder’) of wil
spoor zit

[ je jezelf ontspannen voelen wanneer je een
o . . raatje voor collega’s houdt(’lk ben een zelf-
Alsje WI|[ bljhnudgn waar je heen Wlltg_aan, ewuste spreker in hetopenbaar’).
gebruik dan dagelijks of om de zoveel tijd de vol-
gende checklist. Stel jezelf de valgende vragen:

Wat wil ik?
Wat gaat dat voor mijdoen?

|

| Letop de submodaliteiten van de avertuiging
die je graag zou hebben.

5. Wijzig de submodaliteiten van je beperkende‘
overtuiging (stap 1) in de submodaliteiten
van de overtuiging die voor jou niet meer
waar is (stap 2). |

Watweerhoudt me?

Wat s hier belangrijk voor me?

6. Wijzig de submodaliteiten van de overtui-
ging die je graag zou hebben (stap 4) in de
submodaliteiten van de overtuiging waarvan
je zeker bent (stap 3 |
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Wat gaat goed?
Wat kan beter?
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Welke bronnen gaan me steunen?
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Het bewnste met het onbewuste vergeleken

Neuro-lingufstisch Programmeren {NLP beseft datje beueuste en e onbewuste in verschillende dingen
uitblinken. Als jo west wat olk decl het bust dout, kun jo o antwikkeling ve rvalgans optimaal concan-
troron. Loron moditoron is oon disciplino dio zowsl op bowusto als onbowusto vorworking oon borocp
doet.

***begintabel

Hetbowuste blinktuitin  Hetonbewuste is het

Lineaire bezigheden Halistische activiteiten
Sequentieel verwerken  Inlitie

Logisch denken  Creatief denken

Verbaletaal Regelen van lichaamsfuncties
Wiskunds Rugelen van amotios

Analyseren Herinneringen opslaan

***eind tabel

Zeven suelle manieren om je rapport aan te scherpen
Probeer als beginneling een paar directe manieren om rappartop te bouwen

s Probeer oprechtte weten te komen watvoar de ander belangriikis. Begin met anderente beariipen
in plaats van te verwachten dat 7e eerst jou begriipen

s Luister naar de sleutewaorden, favoriete uitdrukkingen en de manier van spreken die de ander
hantesrl en bouw dere sublie! in e eigen conversalie in

s Gana hoe iemand b voorkeur meL infarmatie omgaat. s hj dol ap details of wil hijalleen een
totaalbeeld? Pas b het spreken de hoeveelheid informatie aan die e averbrengt.

. Ademin hetzelfde lempo als o gesprekspartner,
Zaek naar de intentie van de ander {de achterliggende bedoeling) en et niet z0zeer op wat de
persoon doct of 2eqt, Misschicn snapt hijnict alles, maar ga crvan uit dat hil ziin hartop de juiste
plaats heef

Pas eveneens e lichaamstaal, gebaren, Klankvan ie stem en je spreeksnelheid aan.

Respecteer deiid, de enerie, de favriete partners en het geld van de ander. Ditzin belanarijke
hulpbrannen voor jou

AY

P
P

De vierstapssuceesformule van NLP

Deze NLP-formule kun je net2o effectief toepassen op doelen op de lange termiin als op doelen op de
korte termiin. Dus ot je nu simpehwe con productieve vergadering wil houden of de vakantic van o
lexen planl is dit e snelle manier om je doel e bereiken

1. Kenie resutaat.

Hetis belangrijk om precies te specificeren wat s wilt. Met het resultaatframe kun e het gewenste
resultaat naunxiceuriq afstemmen en aan ds vormvoorwaarden valdoen

2. Onderneem actie
Tenzijje dic corste stap (en vervolgens de volgende stappen] neemt, zal er nicts gobeuren datjc helpt

e doelte naderen, hoe helder je dat
dacl ok hobt omschrovon.

3. Gebruik je zintuigljk bewustaijn.
Als e n staatbentte zien, e horen
enl& voelen wal niel werkL, kun jejo
gedrag aanpassen, zodat het e wel i
d ichting van hol dool stuwl.

4. Weesflexibelin je gedrag
Dit haakt fraai in op de NLP-
voarondersielling dat de mensen
met de meeste gedragsfiexibliteit
daintoractic mal andore mensan
regelen. Je kuntaak zeggen: als fets
niel werkl, probeer daniiets anders,
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