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    VOORWOORD


    Beste lezer,


    Sinds 2007 geef ik jaarlijks trainingen aan honderden mensen in Neuro Linguïstisch Programmeren (NLP) en persoonlijke ontwikkeling. Tijdens deze trainingen vertel ik vaak verhalen over mijn avonturen op het gebied van persoonlijke ontwikkeling. Ook in de columns die ik elke twee weken schrijf lees je verhalen over hoe mijn eigen pad van persoonlijke ontwikkeling er tot nu toe heeft uitgezien.


    Aanvankelijk vond ik het best spannend om deze verhalen en plein public te delen en soms zat ik zelfs met bonkend hart te wachten op de eerste reacties. Gelukkig bleek in de loop der jaren dat mensen de verhalen erg leuk en inspirerend vonden en dat motiveert. Steeds vaker krijg ik van lezers van mijn columns de suggestie om eens een boek uit te brengen met alle verhalen. Zo kunnen ze de verhalen cadeau geven aan vrienden, familie of kennissen. Of de verhalen zelf nog eens rustig nalezen als ze toe zijn aan een nieuwe dosis inspiratie.


    Dit jaar vier ik mijn 10-jarig jubileum als NLP-trainer en dat leek mij een mooi moment om gehoor te geven aan de suggesties van alle enthousiaste lezers. Ik heb de leukste columns van de afgelopen tien jaar verzameld en in dit boek opgenomen. Om het gevoel van een echt boek te geven heb ik er een volgorde in aangebracht. Het zijn op zichzelf staande columns, maar zo krijg je dus toch een beetje het gevoel alsof je een verhaal van begin tot eind leest.


    De verhalen zijn bedoeld om je te inspireren, om het leven te gaan leven waar je werkelijk van droomt. Een leven waarin je je voelt zoals je je wilt voelen en kunt doen wat je het allerliefst zou willen doen. Ik wens je heel veel leesplezier en wie weet tot ziens tijdens een van mijn trainingen.

  







  
    INTRODUCTIE


    Toen ik in 2007 mijn eerste NLP Practitioner opleiding volgde en begon met het geven van NLP coaching naast mijn dagelijkse werk als accountmanager, had ik nooit verwacht dat ik zo’n tien jaar later zou terugkijken op het trainen van duizenden mensen in NLP en persoonlijke ontwikkeling. Ik kan me mijn eerste kennismaking met NLP nog goed herinneren. Mijn moeder volgde in Amsterdam een workshop bij een inmiddels bevriende NLP-collega. Toen had ik geen flauw idee wat NLP precies was, maar mijn moeder was na het volgen van de workshop heel enthousiast en vertelde in geuren en kleuren wat ze had meegemaakt. Op de een of andere manier werd ik direct geraakt door haar verhaal en besloot ik mij in NLP te verdiepen.


    Nog geen week later stuurde mijn moeder een e-mail door van diezelfde Amsterdamse trainer met daarin een aanbieding voor een NLP Practitioner opleiding die al een week later begon. Hoewel dit een prijzige training was van zo’n 2500,- euro en ik eigenlijk andere plannen had om dit geld te besteden, had ik direct het gevoel dat ik dit moest gaan doen. Het bleek een van de belangrijkste keuzes in mijn leven te worden.


    Op de eerste dag van de training vertelde de trainer over emoties. Nu was ik in die tijd zo’n typische zelfingenomen accountmanager en zoals je misschien wel weet ervaart iedereen emoties, behalve accountmanagers uit Amsterdam. Ik leunde dus een beetje achterover en wachtte tot het moment waarop er wel interessante dingen voor een geslaagde accountmanager, zoals ik, werden verteld. Tenslotte had ik op het gebied van je goed voelen alles al voor elkaar. Ik reed in een grote Chevrolet Trailblazer van de zaak, droeg pakken van Hugo Boss en ons kantoor bevond zich aan de Herengracht in Amsterdam, vlak naast Bram Moszkowicz. Ik had er hard voor moeten werken in de jaren daarvoor, maar had inmiddels alle reden om mij goed te voelen, zo dacht ik toen.


    Wat ik toen nog niet wist, was dat bij NLP op een heel andere manier gekeken wordt naar je goed voelen. We leerden namelijk om ons goed te voelen, zonder reden! Dat was iets wat nieuw was voor mij. Zeker omdat ik jarenlang had gewerkt mijn leven zo in te richten dat ik nu alle reden had om mij goed te voelen. En nu stond die trainer te vertellen dat je dus helemaal niet geslaagd of succesvol hoefde te zijn of in dure pakken hoefde te lopen om je goed te mogen voelen. Hoewel ik nog steeds niet wist wat hij precies bedoelde en niet snapte hoe dat goed voelen zonder reden dan wel zou moeten werken, had hij nu wel mijn aandacht.


    Op een gegeven moment vroeg de trainer om een voorbeeld waarbij iemand te lang in een negatief gevoel bleef hangen. Ik kon meteen een voorbeeld noemen. Mijn hele dag bestond destijds uit enorme mood swings. Als een klant interesse had in mijn product en graag zaken wilde doen, voelde ik me fantastisch en zat ik soms hardop te schreeuwen van geluk als ik daarna in mijn yuppenbak door Amsterdam reed. Maar… als een klant ‘nee’ tegen mij zei dan had je de poppen aan het dansen. Niet alleen was ik dan niet meer in staat om normaal te doen tegen de klant en ging ik vaak verontwaardigd en luid mopperend weg. Ook bleef ik enorm hangen in dat nare gevoel van teleurstelling en twijfelde meteen of een bestaan als accountmanager wel voor mij was weggelegd en of ik niet beter gewoon iets simpels kon gaan doen. Taxichauffeur, of zo. Een beetje stoer doen in een grote Mercedes en dan de hele avond rondjes rijden. Of surfinstructeur, ergens op een tropisch strand hier ver vandaan levend van kokosnoten en zelf gevangen vissen. Ja, dat leek me wel wat. Maar als ik dan een beetje was bijgekomen van de teleurstelling, ging het meestal wel weer en kon ik mijn werk weer waarderen. Maar je kunt je voorstellen dat al die mood swings wel de nodige stress met zich meebrachten.


    Dus toen de trainer vroeg of er iemand was die soms te lang bleef hangen in een negatief gevoel, stak ik mijn arm zo ver en zo snel omhoog dat ik bijna van mijn stoel sprong. De trainer leerde mij een NLP-techniek die tot op de dag van vandaag een van mijn favorieten is. Met deze techniek leer je om negatieve gevoelens te neutraliseren in willekeurige situaties, zodat je, ondanks dat het soms tegenzit, toch in staat bent om dit te accepteren en vervolgens door te gaan met je dag (je leert deze techniek hier). Het bleek voor mij de uitvinding van de eeuw te zijn. Ik voelde meteen dat het werkte en begon al meer te ontspannen voordat de techniek goed en wel was uitgelegd.


    Na een paar dagen training en oefenen met verschillende variaties op deze techniek was mijn leven voorgoed positief veranderd. Mijn vriendin, waar ik destijds mee samenwoonde, merkte dit ook meteen op. Toen ik na de training ’s avonds thuiskwam keek ze me aan zoals mijn hond vroeger keek, als ik na een scooterrit met mijn helm op de bijkeuken binnenkwam. Met zo’n schuin koppie en van die vragende ogen ‘ben jij het echt? Je ziet er zo anders uit dan normaal’. Gelukkig vond ze het een enorme vooruitgang. Ze vond me zoveel meer ontspannen dan normaal en bleef dat maar herhalen in de dagen en weken daarna. Ik begon me er langzaam maar zeker steeds bewuster van te worden dat accountmanagers misschien toch emoties hebben. Alleen konden ze er zo slecht mee omgaan dat ze die aan alle kanten negeerden. Althans, dat was bij mij het geval… totdat ik de NLP-training ging volgen.


    Na de NLP-training was het alsof ik op wolken liep. Ik voelde me zo ontspannen dat ik de hele dag met een grote grijns rondliep en mijn collega’s me vroegen of ik er soms een affaire op nahield. Ook mijn klanten viel het op hoe relaxed ik was. En zelfs als het een beetje tegenzat, was ik op de een of andere magische manier in staat om dat gevoel vrij snel weer los te laten. Er ging een wereld voor mij open en al snel was NLP niet meer weg te denken uit mijn leven.


    Door de enorm positieve invloed van NLP op mijn leven besloot ik te onderzoeken of ik andere mensen ook kon laten meegenieten van dit succes. Dus begon ik al mijn vrienden neuro linguïstisch te programmeren en praatte ik er de hele dag over. Dat had een behoorlijk averechts effect. Mijn vrienden dachten in eerste instantie dat ik lid was geworden van een soort sekte en dat ik probeerde om hen ook lid te maken. Dus elke keer als ik over NLP praatte, dan veranderden ze snel van onderwerp of probeerden ze mij te overtuigen dat het allemaal bijgeloof en zweverige onzin was. Ik kon maar beter een andere hobby zoeken. Niet bepaald het effect dat ik voor ogen had, zoals je zult begrijpen.


    Toch wilde ik graag andere mensen laten meegenieten van deze nieuw verworven inzichten. Ik startte met een weblog waarop ik mijn positieve ervaringen met NLP deelde. Al snel kreeg ik leuke reacties van mensen die vroegen of ik hen misschien ook een paar NLP-technieken wilde leren. Dat wilde ik natuurlijk wel en voor ik het wist stond ik bij mijn eerste ‘klanten’ op de stoep. Het bleek een enorm succes te zijn. 80% van de klanten was minstens zo enthousiast als ik. Mijn allereerste klant was iemand die last had van angst om over te geven. Ik had daar nog nooit van gehoord, maar besloot te doen alsof ik het de normaalste zaak van de wereld vond. In mijn leaseauto reed ik op een zaterdagochtend naar haar toe en leerde ik haar een aantal basis NLP-technieken. Het was direct een succes. Door het toepassen van deze technieken kon ze het negatieve gevoel neutraliseren en was de angst bijna helemaal verdwenen. Binnen één sessie!


    Toen ik naar buiten liep, voelde ik me een beetje als een personage in zo’n Amerikaanse highschoolfilm die na de lang verlangde ‘prom night’ zijn net iets te knappe tegenspeelster kuste. Ik liep eerst zo rustig mogelijk richting mijn auto maar toen ik de hoek om was, maakte ik een klein vreugdedansje. Wat was dit gaaf! Ik vond het als accountmanager destijds heerlijk als een klant besloot om te adverteren, maar dat was niks vergeleken bij het gevoel dat ik hiervan kreeg. Wat mooi om iemand zo te kunnen helpen om meer vrijheid te krijgen. Ik was eigenlijk meteen ‘verslaafd’ vanaf die eerste klant en besloot om alles op alles te zetten om heel goed te worden in NLP en er vervolgens zoveel mogelijk mensen mee te gaan helpen.


    Al snel had ik een eigen praktijk aan de Spiegelgracht in Amsterdam, waar ik na werktijd mensen NLP-coaching kon geven. Het was in het souterrain van een klein grachtenpand. Een mooie, sfeervolle plek. Helemaal niet gek, voor een beginnende NLP-coach. Vanuit deze ruimte heb ik het eerste jaar NLP-coachingsessies gegeven aan mensen. Niet altijd met evenveel succes, maar gaandeweg werd ik er steeds beter in. Ondertussen bleef ik NLP-opleidingen volgen.


    Voor mijn vervolgopleidingen kon ik niet meer in Amsterdam terecht. Van het geld dat ik verdiende met de coaching volgde ik de rest in Amerika bij een van de grondleggers van NLP, Richard Bandler. Hij bleek NLP uitstekend te kunnen demonstreren tijdens zijn lessen. Ik heb door de jaren heen met veel plezier tientallen opleidingen bij hem gevolgd en ben door hem persoonlijk gecertificeerd als NLP Master Practitioner & NLP Trainer volgens The Society of NLP.


    Na een aantal jaren succesvol training geven, ben ik sinds 2012 langere periodes gaan reizen om meer te ontdekken over persoonlijke ontwikkeling in andere culturen en over oosterse levensfilosofieën zoals yoga, meditatie, energy clearing, Tibetaans boeddhisme en Advaita. Tijdens deze reizen heb ik veel columns geschreven over de verschillende filosofieën en ook deze inzichten vind je terug in dit boek.

  







  
    Deel I


    Er is niks mis met je, je doet alleen een beetje raar

  







  
    ESSENTIE VAN NLP


    Een tijdje geleden gaf ik een korte NLP incompanytraining. Ik had een uur de tijd om de essentie van NLP over te brengen aan een grote groep klantmanagers, in dit geval toegespitst op het dagelijkse werk dat zij doen. Ondanks dat het mij vooraf een uitdaging leek om dit allemaal binnen een uur te doen, omdat de gemiddelde training die ik geef minimaal een dag duurt, viel het mij op hoeveel deelnemers de essentie eruit leken te halen en er meteen hun voordeel mee gingen doen. Als een van de eerste verhalen in dit boek, lijkt het me leuk of ik ook jou als lezer alvast de essentie van NLP kan uitleggen. Dus hier gaan we.


    NLP kun je grofweg verdelen in twee hoofdonderdelen.


    1. De communicatie met jezelf


    Dat wil zeggen: alles wat je denkt, voelt en je je inbeeldt. Heel veel mensen maken zichzelf het leven lastig omdat ze niet handig omgaan met gedachten of emoties. De reden hiervoor is simpel: we hebben in onze opvoeding gewoonweg niet geleerd hoe we hiermee om moeten gaan. Vaak leren we onbewust van onze ouders hoe we omgaan met gedachten en emoties en zo worden we eigenlijk kleine kopietjes van hen. We hebben vaak het gevoel dat onze gedachten en emoties ons overkomen en genetisch bepaald zijn dan dat we denken dat we er invloed op kunnen uitoefenen. Door het toepassen van NLP-technieken kun je je gedachten positief beïnvloeden en kun je leren om je emoties meer te sturen. Wanneer je dit goed onder de knie hebt, heb je meer controle over je gedachten en je gevoelens en dus meer grip op je leven.


    2. De communicatie met anderen


    We communiceren met anderen via gesproken of geschreven taal, lichaamstaal en stemgebruik. Voor veel mensen is taalgebruik, lichaamstaal en stemgebruik iets volledig onbewusts. Door NLP leer je je bewust te worden van hoe je praat, wat je eigenlijk zegt met je woorden en welke non-verbale boodschappen je geeft. Vervolgens leer je hoe je deze communicatie naar een hoger niveau kunt tillen. Door beter gebruik te maken van je stem, je lichaamstaal en het aanleren van slimme taalpatronen kun je andere mensen beter overtuigen, positief beïnvloeden en aansturen. Daarnaast leer je om andere mensen beter te begrijpen door lichaamstaal, gezichtsuitdrukkingen en stemgebruik te ‘lezen’ en de juiste vragen te stellen. Het resultaat? Je maakt makkelijker contact met nieuwe mensen die je leert kennen en je leert hoe je een diepere band met hen kunt opbouwen.


    In dit boek ligt de focus vooral op deel 1 van NLP: de communicatie met jezelf. Eigenlijk is het leren van NLP onmisbaar voor iedereen. Het zou het mooiste zijn als we allemaal na de basisschool een jaartje NLP zouden leren, voordat we beginnen aan de middelbare school. Dat zou ons waarschijnlijk een hoop inzichten geven om de rest van ons leven een stukje relaxter door te komen.

  







  
    ELKE DAG OM 4 UUR OP?


    Een paar jaar geleden heb ik in mijn eentje een rondreis gemaakt door Indonesië. Ik was eerst op Bali en daarna nog op een klein eilandje voor de kust van Lombok, Gili Trawangan. Het was voor mij de eerste keer dat ik in Azië was en ik moet zeggen dat het een enorme indruk op mij heeft gemaakt. Wat ik het meest boeiend vond was het feit dat spiritualiteit er zo normaal is. Iedereen beoefent dagelijks wel een bepaalde vorm van spiritualiteit. En het allermooiste is dat ze allemaal respect hebben voor elkaars vorm van spiritualiteit. Boeddhistische meditatie, Hindoeïstische offerrituelen (rijst- en bloemoffers), Bhakti Yoga, Mantra’s reciteren. Alles gaat hand in hand.


    De chauffeur en gids waar ik een paar dagen mee op pad ben geweest, was een Hare Krishna beoefenaar. Hij vertelde dat hij elke ochtend om vier uur opstaat om twee uur lang de heilige namen van Krishna te reciteren voordat hij naar zijn werk gaat. Hij gebruikte een gebedsketting om te tellen en ging zo de 108 kraaltjes van de gebedsketting zestien keer af. Toen ik hem vroeg waarom hij het zo belangrijk vond om dit elke ochtend te doen, antwoordde hij simpel: ‘it’s for happiness’. Het leek voor hem zo vanzelfsprekend om dagelijks te oefenen in je goed voelen dat ik mij er nederig bij voelde als materialistische westerling.


    In NLP zijn we niet zozeer religieus of spiritueel bezig. Er is niemand die we aanbidden en we zijn niet bezig ons karma te zuiveren voor eventuele volgende levens. Wat we wel doen is het trainen van ons brein. Door te leren hoe we ons brein kunnen sturen via positieve gedachten, positieve emoties en positieve visualisaties krijgen we meer grip op hoe we ons voelen. Het is eigenlijk allemaal heel eenvoudig. Als je positieve dingen denkt en positieve dingen inbeeldt, dan voel je meer ontspanning, rust, vrijheid, liefde en geluk in je leven. Het enige wat je hoeft te doen is oefenen.

  







  
    DOEN!


    JE LIJF VOELEN


    Misschien wel een van de simpelste en snelste technieken die je kan toepassen om je geest tot rust te brengen is het bewust worden van je lijf. Het zorgt ervoor dat je alles waar je druk mee bent eventjes laat voor wat het is en brengt je aandacht helemaal terug naar het hier en nu.


    Ondertussen leer je ook beter contact te maken met je gevoel. Je wordt je bewuster van onbewuste spanningen en bent op deze manier sneller in staat om ze weer los te laten.


    1.Ga rustig zitten op een stoel, de grond of op een kussentje.


    2.Ga in gedachten met je aandacht naar je voeten.


    3.Voel je voeten nu heel bewust, met je volle aandacht.


    4.Verplaats je aandacht nu naar een groter gebied, dus voel behalve je voeten nu bijvoorbeeld ook je enkels.


    5.Maak dit gebied steeds groter, net zolang tot je je hele lijf voelt, van top tot teen.


    6.Als je wordt afgeleid door gedachten aan andere dingen is dat prima.


    7.Elke keer dat je je bewust wordt van het feit dat je afgeleid bent, breng je je aandacht simpelweg weer terug naar je lijf.


    Doe deze oefening om te beginnen maximaal 1 minuut. Misschien red je het dan niet om je hele lijf te voelen, maar dat geeft niks. Herhaal deze oefening elke dag en doe na een paar dagen steeds een minuutje meer, totdat je ongeveer 20 minuten zo kan zitten. Het is beter om elke dag een minuutje zo te zitten, dan een keer in de maand een uur.


    Extra


    Luisteren naar iemand die je de oefening uitlegt, maakt het makkelijker. Download een door mij ingesproken versie van deze oefening gratis op de volgende pagina: www.robin-stevens.nl/bonus.

  







  
    NLP OM JE LEVEN TE VERBETEREN


    Toen ik zelf met NLP begon, was er eigenlijk niets mis met mijn leven. Ik werkte als accountmanager, verdiende een mooi bovenmodaal inkomen en had een grote, dure leaseauto om mee naar onze privéparkeergarage in Amsterdam te rijden. Mijn leven bestond uit zo’n 60 uur per week werken, een beetje rondhangen in de chique buurten van Amsterdam om tegen zogenaamde vrienden te vertellen hoe goed het mij ging. Je hoort het al, niks mis mee… of toch wel?


    Ondanks dat uiterlijk alles goed leek te gaan, voelde ik mij vanbinnen vaak een wrak. Zeker omdat ik het type ben dat graag in alle situaties goed over wil komen, was ik voornamelijk bezig de buitenwereld te laten zien dat het heel goed met mij ging. Maar vanbinnen was het vaak een ander verhaal. Soms kwam ik na een dag hard werken thuis en voelde ik mij leeg en vermoeid en had ik nergens meer zin in. Ik dacht dat dit niet meer dan normaal was, ik zag het namelijk ook overal om mij heen.


    NLP in je leven integreren


    Toen ik met NLP begon, ontdekte ik dat mensen die NLP gebruiken in hun leven meer energie hebben, meer dingen doen die ze echt leuk vinden en bovendien vaak een leuke carrière hebben. Ik besloot NLP in mijn leven te gaan toepassen en langzaamaan merkte ik dat er dingen begonnen te veranderen, soms in een richting die heel anders was dan ik van tevoren had bedacht. Binnen acht maanden was alles anders geworden. Mijn relatie met mijn vriendin was beter, het werk waar ik vroeger zestig uur per week druk mee was duurde nu nog maar twintig uur per week en daarbij haalde betere resultaten dan daarvoor. Langzaamaan traden de vrienden die echt vrienden zijn meer op de voorgrond. De ‘nepvrienden’ verdwenen uit het zicht en daardoor kon ik steeds meer mijzelf zijn en doen wat mij werkelijk plezier gaf.


    Mindsport


    Nu klinkt dit verhaal misschien alsof NLP een soort magische pil is die je kunt nemen waardoor opeens alles anders wordt in je leven. Dat is gelukkig niet waar. Je kunt NLP het beste zien als een activiteit, zoals een sport. Wanneer je met een sport begint, leer je in eerste instantie om heel bewust de bewegingen te maken zodat je er goed in kunt worden. Na verloop van tijd gaan deze bewegingen min of meer onbewust, zodat je er niet meer over hoeft na te denken. Je kunt dan bewust met nieuwe onderdelen aan de slag en zo word je er stapje voor stapje steeds beter in.


    Het voordeel van NLP ten opzichte van sporten is dat je met NLP ook onbewust getraind kunt worden. Je leert NLP zonder dat je er bewust heel veel moeite voor hoeft te doen, door bijvoorbeeld dit boek te lezen of een training te doen. Dat zorgt ervoor dat je met een relaxed en ontspannen gevoel de deur weer uit gaat en dat je vervolgens zelf lekker aan de slag gaat om dingen te bereiken.

  







  
    ER IS NIKS MIS MET JE, JE DOET ALLEEN EEN BEETJE RAAR


    Misschien is het je weleens opgevallen dat er tegenwoordig van alles mis lijkt te zijn met mensen. Het begint al op de basisschool waar het tegenwoordig erg in de mode is om een leerstoornis te hebben. Je kan kiezen uit allerlei soorten en maten, van ADHD tot dyslexie en van cognitieve faalangst tot een lage Cito-score. Zelfs als je aan geen van de traditionele leerstoornissymptomen voldoet, verzinnen ze er gewoon eentje extra zodat je alsnog afwijkend blijkt te zijn van de norm. Maar als bijna iedereen dan tegenwoordig een afwijking lijkt te hebben, bestaat die norm dan eigenlijk nog wel? Zijn er eigenlijk nog wel normale mensen?


    Soms ontmoet ik tijdens mijn trainingen weleens mensen die zich voorstellen met hun ‘probleem’. Ze zeggen dan zoiets als: ‘Ik ben onzeker’. Ik maak er dan vaak een flauw grapje over en zeg: ‘Aangenaam onzeker, ik ben Robin’. Bijna niemand vindt het echt grappig, maar het maakt wel meteen duidelijk wat mensen eigenlijk doen op zo’n moment. Als je namelijk goed kijkt naar de manier waarop die zin is opgebouwd, dan zie je dat mensen doen alsof zij het probleem ZIJN in plaats van dat ze gewoon af en toe bepaalde klachten hebben. Ze zeggen namelijk: ‘ik ben onzeker’, ‘ik ben maar een mavo’er’, ‘ik ben een ADHD’er’, etc. Het resultaat van zo’n uitspraak op je gevoel over jezelf is niet bijzonder positief. Ten eerste suggereer je dat je eigenlijk alleen maar je probleem bent en nooit iets anders dan dat. En ten tweede biedt het heel erg weinig ruimte om ook maar iets aan jouw probleem te verbeteren. Als je namelijk denkt dat je één bent met je probleem, hoe moet je het dan veranderen?


    Nader onderzoek leert gelukkig dat mensen eigenlijk helemaal niet denken dat ze één zijn met hun probleem. Ze zijn zich ervan bewust dat ze af en toe bepaalde klachten hebben, maar verder gaat het eigenlijk prima met ze. Ik ga daar graag nog een stapje verder in door mensen duidelijk te maken dat er echt helemaal niets mis is met ze. Het zijn bijzondere, speciale en unieke mensen die diep vanbinnen stralen van innerlijke vrede en pure liefde. En dat geldt ook voor jou overigens! Wat mij betreft zijn alle mensen diep vanbinnen pure, liefdevolle wezens. Ze doen alleen af en toe een beetje raar.


    Veel problemen die mensen denken te hebben, zijn dan ook eigenlijk niet verzonnen door die mensen zelf, maar door andere mensen. Een simpel voorbeeld als ADHD kan je terugbrengen tot het punt dat iemand zich af en toe slecht kan concentreren op saaie dingen en ook af en toe een beetje drukker is dan gemiddeld. In dit geval is het probleem vaak niet door de drukke persoon zelf verzonnen, maar bijvoorbeeld door de leraar in de klas die zijn informatie op zo’n saaie manier overbrengt dat het welhaast onmogelijk is om je er langer dan dertig seconden op te concentreren. Met het spelen van videospelletjes is er immers helemaal geen probleem bij diezelfde drukke persoon; dat gaat urenlang in opperste concentratie.


    Hoe dan ook, het helpt enorm als je ophoudt met te doen alsof je 100% je probleem bent. Dus in plaats van dat je denkt dat er iets mis is met jou, denk je vanaf nu gewoon: ‘er is niks mis met me, ik doe nu alleen een beetje raar’. Op die manier geef je jezelf de gelegenheid om, ten eerste, helemaal tevreden te zijn over wie je bent, inclusief je zogenaamde afwijkende gedrag. En ten tweede geef je jezelf de gelegenheid om je gedrag te verbeteren, bijvoorbeeld door een inspirerende training te volgen of een goed boek te lezen.

  







  
    HET VERSCHIL TUSSEN GEVOEL EN EMOTIE


    Als je fysiek dingen voelt, dan ben je je daarvan meteen bewust. Geef maar eens iemand een aai over zijn bol. Als ze nog niet jouw kant op keken, dan doen ze het nu zeker. Als je je knie stoot, weet je meteen dat het je knie is. Gewoonweg omdat al jouw aandacht daarnaartoe gaat. Waar veel mensen zich nog niet bewust van zijn is dat ze emoties ook in hun lichaam ervaren. Toch, als je bijvoorbeeld nadenkt over een keer dat je verliefd was, weet je meteen dat je dat gevoel toen in je buik voelde. Ze hebben natuurlijk niet voor niets de uitdrukking ‘vlinders in je buik’ bedacht. En misschien ben je weleens ergens zenuwachtig voor geweest, waar voelde je dat dan?


    Emoties in je lichaam


    Als je op deze manier naar emoties kijkt kom je er al snel achter dat emoties op een bepaalde manier door je lichaam stromen. Sommige emoties voel je in je maag, andere voel je misschien meer in de buurt van je borst of in je keel. De truc is om te ontdekken of je bewuster kunt worden van de emoties die je graag wilt. Denk bijvoorbeeld aan zelfvertrouwen, plezier, ontspanning, zekerheid, kracht, energie of liefde. Wanneer je ontdekt hoe deze gevoelens door je lijf stromen, kun je beginnen te ontdekken hoe je hierop invloed kunt uitoefenen. Door eraan te denken of door ze in gedachten door je lijf heen te bewegen!


    Emoties besturen


    NLP leert je via eenvoudige oefeningen je emoties beter te besturen. Met deze oefeningen leer je bijvoorbeeld om je expres goed te voelen zonder directe reden of aanleiding. Gewoon omdat je ervoor kiest om je goed te voelen. Tegelijkertijd kun je ervoor kiezen om emoties die je minder vaak wilt voelen om te zetten in een goed gevoel. In dit boek leer je als het ware stap voor stap grip te krijgen op je eigen brein, zodat je vaker kunt denken wat je wilt denken en vaker kunt voelen wat je wilt voelen.

  







  
    DOEN!


    GEVOELSOMDRAAITECHNIEK


    Onderzoek wijst uit dat de chemische reactie die volgt op het ervaren van een emotie ongeveer negentig seconden in ons lichaam blijft. Na die negentig seconden is de chemische reactie weer verdwenen uit ons bloed en dus ook uit ons lijf. ‘Dat klinkt allemaal leuk en aardig’, zul je zeggen, maar waarom voel ik het dan zoveel langer?


    Het is eigenlijk heel eenvoudig. Wij nemen de emotie die we voelen vaak heel persoonlijk en serieus en gaan nog eens nadenken over de situatie waardoor de emotie ontstaan is. Vervolgens roepen we - juist door erover na te denken - steeds opnieuw die emotie op en blijven we ons er veel langer dan negentig seconden naar over voelen.


    Je kan jezelf trainen om minder lang in negatieve gevoelens te blijven hangen door ze zo snel mogelijk nadat je ze opmerkt, te neutraliseren. Een van de simpelste, maar meest effectieve technieken daarvoor is de volgende:


    1.Merk het op als je een negatief gevoel hebt, zoals boosheid, frustratie, onzekerheid of iets anders.


    2.Stop eventjes om te focussen op de inhoud van de situatie waardoor je emotie getriggerd werd.


    3.Focus daarna op de manier waarop je het gevoel ervaart.


    a.Waar ervaar je het gevoel in je lichaam? Meestal is het je buik, je borst of bijvoorbeeld je keel. We zijn niet op zoek naar een fysiek gevoel, maar echt naar een soort emotionele spanning.


    b.Welke beweging maakt het gevoel? Het kan bijvoorbeeld een draaiende beweging zijn, of een openneergaand gevoel (soms lijkt het alsof een gevoel niet beweegt, maar dan is het bijvoorbeeld een samentrekkend gevoel).


    4.Geef het nare gevoel in gedachten de kleur rood.


    5.Geef het gevoel nu de kleur blauw en zet de beweging stil. Het kan soms helpen om met een handbeweging het gevoel als het ware ‘vast te pakken’ en stil te zetten.


    6.Laat nu het gevoel precies in de tegenovergestelde richting bewegen. Dus draaide het eerste linksom, dan laat je het rechtsom draaien. Was het eerst samentrekkend, maak er dan een soort zonnetje van.


    7.Daarbij geef je het opnieuw een andere kleur, bijvoorbeeld de kleur groen. Je ziet dus helemaal voor je dat je het gevoel in tegenovergestelde richting laat bewegen in de kleur groen.


    8.Versterk de beweging. Stel je voor dat het gevoel groter wordt en laat het sneller bewegen.


    9.Merk dat het gevoel neutraliseert.


    Dit was het eerste deel van de gevoelsomdraaitechniek. Je hebt nu het negatieve gevoel omgedraaid en daarmee het negatieve patroon in je brein geneutraliseerd. Het tweede gedeelte van de techniek gaat over het oproepen van een goed gevoel. Deze techniek lees je hier.


    Extra!


    Luisteren naar iemand die je de oefening uitlegt, maakt het makkelijker. Download een door mij ingesproken versie van deze oefening gratis op de volgende pagina: www.robin-stevens.nl/bonus.

  







  
    WE ZITTEN IN EEN KOOI, MAAR ZIEN DE TRALIES NIET


    Een tijdje geleden had ik het met vrienden over de dierentuin. Een van hen is overtuigd veganist en vindt alle vormen van dierenleed dus uiterst vervelend. De dierentuin valt daar wat haar betreft ook onder. Dieren zitten opgesloten in een kooi of in een te kleine leefomgeving en worden afgesloten van hun natuurlijk instincten, aldus haar pleidooi.


    Iemand gaf als reactie dat het waarschijnlijk wel meevalt met het leed van deze dieren. Ze worden vaak goed verzorgd en krijgen genoeg aandacht en genoeg te eten. Bovendien zijn heel veel dieren geboren in de dierentuin. Ze weten dus niet beter. Ze kennen eigenlijk geen andere leefomgeving dan de leefomgeving in de dierentuin. Wanneer ze los zouden worden gelaten in hun natuurlijke leefomgeving, weten ze hoogstwaarschijnlijk niet eens meer hoe ze zich daar moeten gedragen. Ze zijn zo gewend geraakt aan hun gevangenschap, dat het ‘normaal’ is gaan voelen.


    Toch is het eigenlijk niet normaal. Dieren horen vrij rond te lopen in de natuur en hun natuurlijke instincten te kunnen volgen. Zonder dat een dierentuin deze dieren daarin beperkt. Terwijl we het hier samen over hadden, bedacht ik mij dat het voor veel mensen eigenlijk precies hetzelfde is.


    Veel mensen groeien op in gevangenschap. En dan bedoel ik geen letterlijke kooi, zoals bij de dieren. Maar een kooi van gedachten, emoties, herinneringen, opvoedpatronen en collectief (on)bewustzijn. Het grootste gedeelte van de mensen zit in meer of mindere mate gevangen in deze denkbeeldige kooi. Maar omdat we net als de dieren in de dierentuin geboren zijn in deze kooi, zijn we er zo aan gewend geraakt, dat we denken dat dit onze natuurlijke leefomgeving is. We zien de tralies van de kooi niet eens, omdat we denken dat ze er altijd zijn geweest.


    Maar hoe komen we dan aan deze ‘kooi’? Is deze er echt altijd geweest, of is het iets wat we samen hebben gecreëerd? Zijn het de gedachten, concepten en ideeën van onszelf en anderen die we net zolang serieus hebben genomen totdat ze echt zijn geworden? Het antwoord op die vraag krijg je al snel als je in het vliegtuig stapt naar een land met een totaal andere cultuur.


    Zo heb ik ooit met mijn broer een rondreis door Botswana gemaakt. Nadat we een paar dagen onderweg waren in een grote jeep, dwars door het bos, over alleen maar zandweggetjes, kwamen we aan de rand van een moeras. Vanaf dat punt maakten we met een gids een tocht door het moeras in een uitgeholde boomstam van een paar uur diep de jungle in. En daar, diep in de jungle, leefde een stam die nog leefde zoals mensen een paar honderd jaar geleden leefden in het westen.


    Ze hadden zelf van leem uit het moeras hutjes gebouwd, liepen praktisch naakt rond en leefden van alles wat de natuur ze daar te bieden had. Wij blanken met onze chique safarikleding en fotocamera’s voelden ons al snel een beetje belachelijk. Wij waren in elk geval net zo’n vreemde gewaarwording voor hen als zij voor ons. Het drong tot me door dat de wereld waarin wij normaal gesproken leefden voor deze mensen gewoonweg niet bestond.


    Hier was het niet belangrijk wat voor score je had gehaald op je Cito-toets, in wat voor auto je rijdt of in welke merkkleding je over straat gaat. Hier speelde ADHD of autisme geen rol. Hier bestond biologisch eten niet en hier had niemand ‘likes’ op Facebook. En toch waren deze mensen helemaal gelukkig. Ze maakten muziek, dansten met elkaar rond het kampvuur en keken nieuwsgierig naar de vreemde blanken met hun taupekleurige outfits.


    Deze mensen hadden weliswaar ook bepaalde levensovertuigingen en zelfs een religie, maar het was allemaal zoveel simpeler dan ons dagelijkse leven. Ik hoor tijdens mijn trainingen vaak mensen zeggen dat ze het leven enorm ingewikkeld vinden. En daar hebben ze gelijk in. Voor ons is het leven soms ingewikkeld, omdat wij het (meestal onbewust) ingewikkeld hebben gemaakt. We zitten in een kooi, maar we zien de tralies niet.


    Ben je niet benieuwd wat er zou gebeuren als je uit de kooi zou stappen? Zou je nog weten hoe jij je moet gedragen als je jouw vastgeroeste ideeën en overtuigingen los zou laten? Wat zou er gebeuren als je de veilige omgeving van je kooi verlaat en de wereld gaat ontdekken? Misschien weet je eerst niet eens hoe het werkt. Ben je net als de dierentuindieren vergeten hoe het voelt om helemaal vrij te zijn. Zodra je ontdekt dat de tralies niets anders zijn dan een gewoonte, kun je herontdekken wat voor vrijheid je eigenlijk hebt.


    Langzaam maar zeker ontdek je dan de wereld buiten jouw zelfgecreëerde kooi. Af en toe kijk je nog achterom en zie je jouw bekende omgeving die nog gevangen zit in de kooi van je oude denkbeelden. Maar al snel proef je de smaak van vrijheid en lonkt het avontuur om meer te ontdekken van die oneindige grote wereld. Je laat de kooi definitief achter je en gaat op reis, de vrijheid tegemoet.


    Voor mij symboliseert bovenstaande metafoor het pad van persoonlijke ontwikkeling. Of je nu een NLP Practitioner opleiding volgt, leert mediteren of dit boek leest, als het bovenstaande je aanspreekt ben je eigenlijk al onderweg om jouw potentiële vrijheid te herontdekken.

  







  
    NIET PERFECT IS OOK GOED


    Tijdens onze opvoeding leren we wat goed en slecht gedrag is. Eet met je mond dicht, kleine hapjes nemen, op de stoep spelen, je mond leegeten, met twee woorden spreken, elke dag je huiswerk maken, je kleding netjes wassen, goed voor elkaar zorgen, altijd beleefd zijn, goed opletten op school. De lijst met voorbeelden is eindeloos. Elke keer dat we ons aan een van die aangeleerde regeltjes houden krijgen we van onze ouders een beloning. Een goedkeurende blik, een vrolijk compliment of de blije en ontspannen uitstraling van onze moeder.


    Tijdens ons verdere leven weet het onbewuste deel van ons brein als het ware vanzelf hoe het zich aan deze regeltjes moet houden. We hoeven er dus eigenlijk niks voor te doen om onszelf aan die regeltjes te houden en ons goed te voelen. Het effect is dus dat we ons goed voelen op basis van wat we (onbewust) doen.


    Aan het goede gevoel dat we krijgen als we ons aan die basisregels houden zit ook een keerzijde. Als we ons vroeger niet aan een van die basisregeltjes hielden dan was er die afkeurende blik van onze moeder, een boze stem van vader of een berispende opmerking van de juf. Ons brein heeft dit onthouden. Hoewel je vader of moeder niet meer altijd in de buurt is, kan het nare gevoel dat je krijgt als je je niet aan een van de regeltjes houdt, soms blijven.


    Bij sommige mensen resulteert dit in een soort perfectionisme. Ze zijn vaak onbewust bezig om zich de hele dag helemaal perfect aan al die geëvolueerde basisregels van vroeger te houden. Dit zijn er in de loop der jaren soms zoveel geworden dat het haast niet meer te doen is. Regels als: een goede moeder/vader zijn, een loyale collega zijn, altijd mooi gekleed gaan, het perfecte figuur hebben, succesvol zijn. Als je het zo leest denk je waarschijnlijk dat het praktisch onmogelijk is om je helemaal perfect aan die regels te houden. En dat klopt, dat is het ook. Hoe hard je het ook probeert, het gaat je nooit lukken om perfect te zijn. Perfect zijn is simpelweg geen menselijke eigenschap.


    Op basis hiervan spreken sommige mensen met zichzelf af dat ze zich pas goed mogen voelen als ze zich overal perfect aan houden. Aangezien ze het punt dat alles perfect is nooit gaan bereiken, voelen ze zich dus nooit helemaal goed. Het is dus slim om je denken radicaal te veranderen. Niet perfect is ook goed. Je mag je gewoon goed voelen, ook al ben je niet in staat je aan alle basisregeltjes te houden. Je kunt ook kiezen om een van de basisregels te laten vallen. Soms is dit niet makkelijk, omdat je jezelf juist jaren getraind hebt om je wel aan deze regels te houden. Maar je bewust worden van de regels en simpelweg de intentie hebben om wat liever en zachter voor jezelf te zijn, maakt al een groot verschil.

  







  
    Deel II


    Controle over je eigen gedachten en gevoelens

  







  
    HET VOORDEEL VAN ONBEWUST LEREN


    Misschien heb je het weleens gehoord: 95% van ons gedrag is onbewust gedrag. Dat betekent concreet dat 95% van wat je doet, denkt of zegt helemaal automatisch gaat. Als je deurbel gaat, sta je automatisch op om open te doen en als iemand tegen je praat, begrijp je automatisch de woorden die hij zegt. Als je wilt opstaan van je stoel, span je automatisch de juiste spieren aan en zodra je in de auto stapt, weet je precies hoe je die moet besturen zonder er bewust over na te denken.


    Helaas is het ook zo dat slechte gewoontes vaak onbewust gedrag zijn. Als je spontaan zenuwachtig wordt als iemand begint te praten over een presentatie die je binnenkort moet geven. Of als je volledig automatisch naar de keuken loopt, een zak chips uit de kast pakt en deze na tien minuten volledig automatisch leeg is gegeten, dan weet je dat je onbewuste je automatisch de verkeerde richting heeft ingestuurd.


    Interne dialoog


    Wat er nog overblijft na die 95% onbewust gedrag, is 5% bewust gedrag. Ons bewuste laat zich het beste omschrijven als de interne dialoog die we voortdurend met onszelf voeren. Als je bijvoorbeeld een plannetje maakt om op je vrije zaterdag nu eindelijk die rommel op zolder op te ruimen, dan spreek je dat ‘bewust’ met jezelf af. Als je uiteindelijk toch de hele dag op de bank sitcoms aan het kijken bent, weet je dat je onbewuste je beet heeft genomen.


    Als je gewoontes wilt veranderen, is het dus erg lastig om dit te doen met alleen je bewuste denken. Je bent dan namelijk met dat 5% bewustzijn aan het proberen om 95% onbewust gedrag te veranderen. Dat houd je wel eventjes vol, maar grote kans dat je na verloop van tijd weer terugvalt in je oude patronen.


    Bewust versus onbewust


    Toch is het ook mogelijk om rechtstreeks met je onbewuste te communiceren en jezelf duidelijk te maken dat een bepaalde gewoonte niet langer de bedoeling is en dat het tijd wordt om jezelf een andere richting in te sturen. De basis ligt in het gebruik van je mentale voorstelling van het veranderen van je gewoonte. Als je eraan denkt om bijvoorbeeld te stoppen met snoepen vanuit je bewuste denken, dan denk je iets als ‘ik moet er nu echt eens mee stoppen, het is genoeg geweest!’ Meestal houd je die gedachten een of twee dagen vast, maar daarna verdwijnen ze weer en val je terug in je oude gewoonte.


    Bij een onbewuste verandering doe je een aantal dingen tegelijk. Eerst beeld je jezelf in wat er zou gebeuren als je deze gewoonte nog tien jaar zou houden. Dus hoe zou je je voelen als je nog tien jaar blijft snoepen? Hoe zou je eruit zien? Wat zou je over jezelf denken? Waarschijnlijk zijn dit vervelende gedachten en wil je deze situatie het liefst vermijden. Het volgende wat je doet is dat je je heel levendig inbeeldt wat er zou gebeuren als je vanaf nu heel gezond gaat eten en goed voor jezelf zorgt. Hoe zou je je dan over een tijdje gaan voelen? Hoe zou je eruit zien en hoe zou je over jezelf denken? Focus nu op het positieve gevoel dat je hiervan krijgt en houd dit gevoel vast terwijl je jezelf inbeeldt hoe je leven verloopt als je gezond eet en goed voor jezelf zorgt. Als je dit goed doet, levert het zo’n sterk gevoel op dat je onbewuste ermee doordrenkt raakt en je als het ware automatisch de veranderingen gaat maken die nodig zijn. Probeer het maar!

  







  
    REGELS OM GELUKKIG TE WORDEN


    Duizenden jaren geleden leefde er in Zuid-Afrika een stam: de Khoikhoi, wat grappig genoeg ‘echte mensen’ betekent. Deze ‘echte mensen’ hadden een eenvoudig bestaan. Ze leefden als jagers en verzamelaars en ze aten en dronken van wat de natuur ze te bieden had. Terwijl ik samen met mijn vriendin door hun oorspronkelijke leefgebied wandelde, vonden we verschillende zoetwaterbronnetjes en stelden ons voor dat ze daaruit dronken. We zagen de grotten waarin ze geleefd hadden, allemaal aan de rand van de eindeloze oceaan die vol zit met vis en eetbare planten. Het was natuurlijk een heel primitief, maar ergens ook een heel relaxed bestaan. Door de rust van de natuur, de zee en de stilte ben je het drukke Nederland al snel vergeten.


    Toen versus nu


    Vandaag de dag daarentegen zijn er nogal wat voorwaarden waar je aan moet voldoen, voordat je jezelf een ‘echt mens’ mag noemen. Zo is het voor veel mensen belangrijk om een goede opleiding te hebben, intelligent te zijn, een goede baan te vinden, genoeg geld te verdienen, een partner te hebben, te trouwen, kinderen te krijgen, een goede vader/moeder te zijn, carrière te maken, gezond te eten, een slank lijf te hebben, succesvol te zijn, een mooie auto te rijden, modieus gekleed te gaan, genoeg Facebookvrienden te hebben en ga zo maar door.


    Rond de leeftijd van twee jaar beginnen we een identiteit op te bouwen en leren we elke dag nieuwe regels. We doen onze uiterste best om aan alle regels te voldoen en onze ouders, leraren en vrienden tevreden te houden. Maar er blijven maar regels bij komen, elke dag weer. Eerst op school, dan op je werk en in je relatie. Het kan eigenlijk niet anders dan dat het een keer mislukt om aan alle regels te voldoen. Sommige mensen accepteren al snel dat het allemaal niet lukt en voelen zich daarom altijd een beetje minderwaardig. Andere mensen streven ernaar om alle regels op te volgen en werken zich een slag in de rondte.


    Soms is het goed om eens heel even stil te staan en te bedenken wie die regels eigenlijk bedacht heeft. Het antwoord is simpel: wijzélf. Wij hebben onszelf wijsgemaakt dat we eerst moeten voldoen aan allerlei regeltjes om een ‘echt mens’ te mogen zijn. Dat betekent dat wij, als wij die regels zelf bedacht hebben, nu ook een beslissing kunnen nemen om een aantal van die regels te vergeten. Net zolang tot alleen de belangrijkste regels overblijven. Heb je vis om te vangen? Een knuppel om achter wild aan te rennen en kan je een vuurtje maken zonder aansteker? Dan ligt het geluk op jou te wachten ;-)!

  







  
    EMOTIONELE ROMMEL OPRUIMEN


    Kortgeleden heb ik mijn zolder opgeruimd. Nu had ik dat om eerlijk te zijn al jaren niet meer gedaan, maar het was een stuk leuker dan ik dacht. Terwijl ik mij een weg baande door alle dozen met boeken, cd’s, foto’s, kerstspullen en woonaccessoires was het alsof ik elke keer een stukje verleden vastpakte en er heel even met mijn gedachten doorheen ging. Bij sommige spullen kreeg ik meteen een glimlach op mijn gezicht en voelde ik mij heerlijk. Bij andere spullen kreeg ik juist een beetje een naar of slecht gevoel omdat het mij herinnerde aan een minder leuke periode. Opeens dacht ik, dat dit misschien de reden is dat mensen liever niet wroeten in die oude spullen. Er zijn tenslotte allerlei emoties en herinneringen aan verbonden.


    Ik besloot van het opruimen een soort meditatie/NLP-oefening te maken. Bij alles wat ook maar enige emotionele waarde had, deed ik heel eventjes mijn ogen dicht en voelde ik wat voor gevoel ik kreeg van het voorwerp. Als het een goed gevoel was, dan deed ik verder niets, behalve glimlachen en de leuke herinneringen nog eens ophalen. Als het een wat minder leuk gevoel was, dan hield ik mijn ogen dicht en bleef ik heel even stilstaan bij dat gevoel. Ik realiseerde me dan, dat ik niet langer die persoon was van die herinnering omdat ik inmiddels veranderd ben en die nare periode gelukkig achter mij ligt. Zoals we bij NLP zeggen: ‘het mooie van het verleden is dat het voorbij is’.


    Ik nam dan vervolgens heel bewust afscheid van dat gevoel door een bekende NLP-techniek. Welke dat is, dat lees je hierna. Daarna gooide ik het voorwerp bij de rest van het afval zodat ik er nu voorgoed afscheid van nam. Ik merkte dat ik mij bij ieder voorwerp dat ik op die manier langsging een stukje lichter en leger ging voelen. Ik moet toegeven dat je zolder opruimen op deze manier wel langer duurt dan normaal gesproken, maar het is zeker de moeite waard.

  







  
    DOEN!


    HET (NARE) VERLEDEN LOSLATEN


    Een goede manier om jezelf vaak slecht te voelen is het steeds ophalen van nare herinneringen. De ultieme manier om dat te doen is door terug te denken aan nare herinneringen en je weer helemaal in te beelden hoe de nare situatie eruitzag, weer te horen wat mensen zeiden en weer uitgebreid te voelen hoe naar het voelde. Dit doe je waarschijnlijk niet bewust of expres, maar jouw onbewuste herinnert zich op deze manier wat er allemaal mis is gegaan om je te beschermen tegen toekomstige vergelijkbare gebeurtenissen.


    Soms is het echter zo dat die nare gebeurtenissen helemaal nooit meer terugkomen in je leven. Dan heeft het dus ook weinig zin om er steeds aan te blijven denken. Bedank daarom in dat geval je onbewuste dat het je al die tijd beschermd heeft. Spreek vervolgens wel met jezelf af dat het nu genoeg is geweest, omdat je nu lang genoeg aan de nare situatie/gebeurtenis gedacht hebt. Daarna is het slim om met behulp van de volgende techniek je onbewuste te helpen om ook de negatieve lading van de herinnering los te laten zodat het zelfs als je er een keertje aan denkt, geen negatief gevoel meer oplevert.


    1.Denk aan het moment dat de nare gebeurtenis/periode helemaal voorbij was en je opgelucht was dat het voorbij was.


    2.Stel jezelf voor dat je in de controlekamer van jouw eigen mentale bioscoop zit, terwijl op het witte doek het filmpje over jouw nare gebeurtenis/periode te zien is.


    3.Speel de gebeurtenis/periode in gedachten voor een laatste keer van begin tot einde af, tot het moment dat de aftiteling in beeld komt.


    4.Zet het beeld nu op pauze.


    5.Maak het beeld vanuit de controlekamer zwart/wit, zodat alle kleuren verdwenen zijn. En maak het beeld een stuk kleiner dan het was.


    6.Begin nu in gedachten het filmpje heel snel terug te spoelen. Vanaf het eind, helemaal terug naar voordat de gebeurtenis/periode begon.


    7.Luister terwijl je dit doet, naar de circusmuziek die je kan vinden via de link onderaan deze pagina, of beeld jezelf het geluid van komische circusmuziek in.


    8.Spoel het op deze manier ongeveer drie keer terug. Iedere keer vanaf het moment dat het voorbij was tot aan het moment voordat de nare gebeurtenis/periode begon.


    9.Breng nu je aandacht weer helemaal terug naar de plek waar je op dit moment bent. Wordt je weer bewust van dit moment, zie wat je ziet en hoor wat er op dit moment te horen is.


    10.Test of het gewerkt heeft door terug te denken aan de gebeurtenis/periode waar het over ging en te voelen of het nu beter/neutraler voelt.


    Extra!


    Luisteren naar iemand die je de oefening uitlegt, maakt het makkelijker. Download een door mij ingesproken versie van deze oefening gratis op de volgende pagina: www.robin-stevens.nl/bonus.

  







  
    Deel III


    Je goed voelen, zonder reden

  







  
    DOEN!


    JE GOED VOELEN


    Je goed voelen is belangrijk. Een goed gevoel zorgt ervoor dat allerlei zaken beter gaan in je leven. Het maakt niet uit wat voor soort werk je doet. Als je het doet met veel plezier kun je je werk op een betere manier uitvoeren. Soms word je de vraag gesteld of je gelukkig bent zoals je nu leeft. Veel mensen beantwoorden die vraag twijfelachtig. Heel vaak hoor je mensen vertellen dat ze gelukkig zouden zijn als ze een miljoen euro zouden hebben. Of als ze in een heel mooi huis zouden wonen. Ze leven met het idee dat deze dingen hun leven zullen veranderen of hen gelukkiger zullen maken.


    Je van binnenuit goed voelen


    Een goed gevoel bevindt zich nooit buiten jezelf. Dit betekent dat als je je goed wilt voelen, je dit nooit kunt realiseren door iets te kopen, door meer geld te verdienen of iets anders buiten jezelf te veranderen. Deze dingen zullen er alleen voor zorgen dat je tijdelijk meer plezier hebt, maar dat je daarna vrij snel het goede gevoel weer verliest. Echte goede gevoelens beginnen namelijk in jezelf. Zodra je geleerd hebt om je van binnenuit goed te voelen kun je elke situatie aan. Je bent tevreden met elke situatie en met alles wat je meemaakt.


    Wil je leren om je van binnenuit goed te voelen, begin dan met het leven zoals je dat nu leeft. Het maakt niet uit of je arm of rijk bent, dik of dun, groot of klein. Hoe je situatie ook is, je hebt alle reden om je nu al goed te voelen. Door de volgende drie stappen de komende tijd te oefenen zal je merken dat je algehele staat van je goed voelen groter wordt. Als het je lukt om je goed te voelen over het leven dat je nu hebt, dan ben je beter in staat om daarna de veranderingen te maken die je wil maken. Je doet dit dan vanuit een goed gevoel en je hebt daardoor meer succes en plezier.


    1.Maak een lijst van alle dingen of momenten die goed gaan in je leven, waar je van geniet en blij mee bent. Neem bijvoorbeeld vandaag eens even de tijd om echt te genieten van je kopje koffie of thee. Proef de smaak en geniet van het moment, neem even de tijd voor jezelf en voel dat dit je een goed gevoel geeft. Door dit soort kleine routinematige handelingen meer bewust te beleven en ervan te genieten, groeit je geluksgevoel en je gevoel van blijdschap over het leven hoe het op dit moment is. Verzin iedere dag vijf nieuwe dingen zodat er een lijstje van fijne momenten en dingen die goed gaan in je leven ontstaat.


    2.Probeer iedere dag een goede, leuke herinnering in je hoofd op te halen. Zorg ervoor dat je deze herinnering weer helemaal beleefd alsof je het op dit moment beleefd. Roep die leuke vakantie weer op en bedenk met wie je was, in welk land je was en wat voor temperatuur het was. Ga weer helemaal terug in die herinnering als een soort dagdroom. Net zolang tot je weer helemaal dat fijne en goede gevoel voelt. Je zult merken dat, ondanks dat je daarna weer aan iets anders denkt, het goede gevoel blijft hangen. Hoe vaker je oefent, hoe beter je wordt!


    3.Ga iets nieuws doen. Maak een wandeling op een plek waar je nooit komt. Lees een boek over een onderwerp waarover je nog niets weer. Slaap een keer aan de andere kant van je bed. Sta een uur eerder op. Poets je tanden met je andere hand. Kook eens een nieuwe maaltijd. Door nieuwe dingen te proberen train je jouw brein om nieuwe patronen aan te leren en beter te worden in het maken van veranderingen.

  







  
    LAAT HET ZIJN


    Je hebt het vast weleens meegemaakt dat je plotseling werd overvallen door een negatief gevoel. Misschien wandelde je een ruimte binnen, hoorde je een liedje op de radio of kreeg je een boze blik van iemand in het verkeer. Opeens voelde je dat negatieve gevoel en vervolgens bleef dit een hele tijd hangen. Misschien ging je er zelfs over piekeren en verzon je hele verhalen over wat je anders had kunnen doen, anders had kunnen zeggen of hoe je de volgende keer zou gaan reageren in zo’n situatie. Al met al ging je je niet beter voelen en bleef het negatieve gevoel veel langer hangen dan eigenlijk nodig was. Herkenbaar?


    Wat gebeurt er nu eigenlijk echt op zo’n moment? Is het eigenlijk wel nodig om je zolang slecht te voelen over zo’n plotselinge negatieve emotie? De hele dag worden we geprikkeld door allerlei informatie. Dit begint al ’s morgens vroeg als we wakker worden. De radio, de krant, Facebook, de televisie, om maar enkele voorbeelden te noemen. Het leeuwendeel van deze informatie komt onbewust bij ons binnen. Denk maar aan een reclamedeuntje dat blijft hangen of het refrein van een liedje, dat je eigenlijk helemaal niet leuk vindt maar je vervolgens toch onbewust meezingt. Een deel van deze informatie maakt gevoelens in ons los. Als dit prettige gevoelens zijn is er niks aan de hand. Dan hebben we zelfs het liefst dat het zo lang mogelijk duurt. Opeens voelen we ons goed, zingen we vrolijk mee met de radio en genieten we van het goede gevoel.


    Blijven hangen in negatieve emoties


    Maar er is ook informatie dat ons negatief beïnvloedt. Wat er dan gebeurt, is interessant. Zodra we het negatieve gevoel voelen, beginnen we ons direct af te vragen waar het vandaan komt. Soms geven we meteen iemand anders de schuld. Stel dat iemand je een boze blik geeft in het verkeer. Zodra je dit ziet, krijg je meteen een ongemakkelijk gevoel vanbinnen en je kijkt boos terug. Logisch toch? Meteen begin je een interne dialoog met jezelf over wat voor asociaal type diegene is. Misschien voel je je verontwaardigd en snap je niet dat mensen niet gewoon normaal kunnen doen. Jij hebt toch net zoveel recht op de weg als hij! Al met al blijf je met een boos gevoel hangen over diegene die je zo kwaad aankeek. Als je thuiskomt, vertel je je partner erover die vervolgens ook boos wordt en zich net als jij afvraagt waar het naartoe moet in deze maatschappij. Tijdens het avondeten blijven jullie hierover praten en zit de stemming er lekker in ;-).


    Emoties niet persoonlijk nemen


    Als we negatief beïnvloed worden door informatie, hebben we dus de neiging om dit gevoel extreem serieus en persoonlijk te nemen. We denken, zoals in het voorbeeld, dat de boze blik op ons gericht is, dat het over ons gaat. Grote kans dat de bewuste man gewoon een rotdag heeft gehad en nu ook nog eens in een lange file is beland, waardoor hij de tiende verjaardag van zijn dochtertje heeft gemist. Eigenlijk verdient de beste man een glimlach en we zouden hem even voor moeten laten zodat hij eerder thuis is.


    Wat zou er gebeuren als we dit soort negatieve gevoelens niet zo serieus en persoonlijk zouden nemen? De man geeft je een boze blik en jij hebt meteen een negatief gevoel. Vervolgens glimlach je vriendelijk naar dit gevoel (dus niet per se naar de man). Je kijkt ernaar en laat het er gewoon even zijn. ‘Ik voel nu even frustratie, of boosheid’, denk je. Verder doe je er helemaal niets mee. Je gaat er niet over piekeren, er niet over nadenken. Je laat het er gewoon zijn en lacht er vriendelijk naar. Na enige oefening zal je merken dat het negatieve gevoel veel sneller verdwijnt.

  







  
    TRAINEN IN JE GOED VOELEN


    Een tijdje geleden volgde ik een training bij de grondlegger van NLP, Richard Bandler. De eerste trainingsdagen gingen over beter communiceren met mensen om je heen. Daarna hadden we een dagje pauze om vervolgens zes dagen te leren je goed te voelen door middel van eenvoudige technieken. Zo leer je bijvoorbeeld hoe je jezelf beter kunt motiveren, meer zelfvertrouwen kunt krijgen en beter kunt ontspannen.


    NLP richt zich op dingen waar iedereen mee te maken krijgt in z’n leven. Iedereen communiceert met allerlei mensen, tenzij je ergens in je eentje in de jungle woont. We communiceren tegenwoordig op ontelbaar veel verschillende manieren; telefoon, e-mail, internet, WhatsApp, Facebook en ga zo maar door. Hoe meer manieren er zijn, hoe belangrijker het is dat je dit heel goed leert doen. Op de basis- of middelbare school leren we hier gek genoeg bijna niks over. We moeten ons beroepen op onze opvoeding en hopen dat onze ouders ons de juiste vaardigheden aanleren.


    Als het gaat over je goed voelen, dan is er nog minder opgenomen in onze scholing. Niemand leert op school hoe hij zich goed kan voelen zonder reden. Sterker nog, op school laten ze ons geloven dat we ons alleen goed mogen voelen als we een goede opleiding doen, goede cijfers halen en uiteindelijk een goede baan krijgen. Het vreemde is dat die goede gevoelens dus altijd ergens van afhankelijk zijn. En mochten we dat dan bereiken, dan is er wel weer een volgend doel om na te streven. We koppelen ons goede gevoel aan de toekomst zodat het ‘nu’ nooit goed genoeg is. Juist om die reden focust NLP op je goed voelen zonder enige aanleiding. Je hoeft dus niks anders te doen dan gewoon te leren hoe je je eigen brein zo kunt sturen dat goede gevoelens zoals ontspanning, zelfvertrouwen en motivatie heel natuurlijk ontstaan. Zonder dat je er iets voor hoeft te bereiken of te doen.


    Bij taxichauffeurs, die een goed oriëntatievermogen moeten hebben, passen de hersenen zich aan de eisen aan die hun beroep stelt. Een klein gedeelte van de hippocampus, evolutionair gezien een ‘oud’ gedeelte van de hersenen, blijkt bij Londense taxichauffeurs een groter volume te hebben dan bij personen die geen taxi rijden. Door jezelf te trainen in bepaalde vaardigheden verandert er dus echt iets in je brein. Vaak zijn mensen die bij mij coaching of training volgen gedurende hun leven heel goed geworden in zich slecht voelen. Wil je goed worden in je goed voelen, dan is dat een kwestie van trainen. Het maakt niet uit welke vaardigheid je wilt aanleren, als je oefent word je na verloop van tijd echt goed in de dingen die je doet.


    Goed worden in je goed voelen begint met je meer bewust te worden van het leven dat je leeft. Je kunt dit heel simpel oefenen met de oefening op de volgende pagina.

  







  
    DOEN!


    MEER IN HET ‘NU’ ZIJN


    De volgende oefening is het makkelijkst als je op een plek bent waar je het normaalgesproken plezierig vindt om te zijn, zoals het bos, het strand of een mooi park. Als je er een tijdje mee geoefend hebt, dan kun je de oefening eigenlijk op elk moment doen. Bijvoorbeeld bij de bushalte op een moment dat je normaalgesproken even zou appen of Facebook zou checken.


    1.Breng je aandacht naar alles wat je op dit moment ziet. Neem alle vormen en kleuren in je op.


    2.Kijk naar alles wat je ziet, maar doe er verder niets mee. Bestudeer het simpelweg met je aandacht.


    3.Verplaats je aandacht nu naar het zintuig horen. Neem alle geluiden waar en hoor ook de stiltes tussen de geluiden.


    4.Verplaats je aandacht nu naar het zintuig voelen. Voel hoe je je voeten neerzet bijvoorbeeld of hoe je op de stoel zit.


    5.Verplaats je aandacht nu naar de zintuigen proeven en ruiken. Proef alles wat je eet met aandacht en ruik de geuren die je op dit moment ruikt.


    6.Probeer nu of je alle zintuigen tegelijkertijd kan ervaren. Breng je volledige aandacht naar wat je op dit moment waarneemt via je zintuigen.


    7.Misschien merk je al tijdens het lezen van deze tekst dat je je meer bewust wordt van dit moment. Omdat je je aandacht focust op de situatie om je heen, via je zintuigen, breng je als het ware je aandacht helemaal naar het ‘nu’. Je leidt jezelf als het ware van je gedachten af, uit je hoofd. Dit geeft rust, waarin je even helemaal mag ontspannen.


    Extra!


    Luisteren naar iemand die je deze oefening uitlegt, maakt het makkelijker. Download een door mij ingesproken versie van deze oefening gratis op de volgende pagina: www.robin-stevens.nl/bonus.

  







  
    ELKE DAG OEFENEN


    Een jaar geleden volgde ik een meditatieretraite bij een Tibetaanse leraar. Vergeleken met de vaak vrolijke NLP-trainingen die ik regelmatig volg, was dit een behoorlijk strenge training. Zo waren we min of meer verplicht om de halve training in stilte bij te wonen en minimaal een keer of tien op een dag te mediteren. Aan dat laatste werden we keer op keer herinnerd. ‘Het is belangrijk dat je elke dag oefent, elke dag mediteert, elke dag tijd neemt om je geest te trainen, want alleen dan kun je verlicht worden’, sprak de leraar.


    Binnen NLP zijn we wat dat betreft een stuk vrijer. Je leert precies wat je moet doen om je goed te voelen, maar je mag zelf weten wanneer je dit oefent en hoe vaak. Toch is oefenen vaak wat de meeste mensen vergeten. De NLP-technieken die je leert tijdens een NLP-training zijn heel erg simpel. Zo leer je bijvoorbeeld om vaker leuke herinneringen op te halen, de daarbij horende goede gevoelens op te sporen in je lichaam en daar vervolgens heel aandachtig bij te blijven (deze oefening vind je hier). Op deze manier breng je het goede gevoel naar het huidige moment. Dit is een vrij eenvoudige manier om je snel beter te voelen.


    Het is de truc om deze techniek steeds te blijven herhalen. Het maakt niet uit waar je bent. Of je nu thuis op de bank zit, in de auto naar je werk rijdt, je tanden staat te poetsen. Allemaal momenten die je uitstekend kunt gebruiken om jezelf te trainen in je goed voelen.

  







  
    JE GOED VOELEN, ZONDER REDEN


    Mijn ouders wonen in Zuid-Afrika. Elk jaar ga ik bij ze op bezoek om tijd met ze door te brengen en rond te reizen. De verschillen tussen rijk en arm zijn in Zuid-Afrika erg groot. Aan de ene kant van Kaapstad vind je bijvoorbeeld de jetset, waar mensen rondrijden in Ferrari ’s en gekleed gaan in designer kleding. Aan de andere kant van Kaapstad, nog geen 15 kilometer verder, vind je de krottenwijken waar mensen wonen in huisjes gemaakt van afval van de rijke mensen en lopen in kleding die zo vuil is dat het nauwelijks kleding te noemen is. Als gevolg van onze westerse opvoeding, waarin we geleerd hebben dat geld verdienen en een opleiding hebben de manier is om gelukkig te worden, denken we dan al snel dat die rijkere mensen een beter leven hebben en zich beter voelen dan de arme mensen.


    Toch is het in heel veel gevallen zo, dat de arme mensen een stuk vriendelijker en vrolijker zijn en bovendien veel sneller tevreden. Mijn vader vertelde mij over de kleine kinderen uit de krottenwijk aan wie hij schaaklessen gaf. Hij leerde de kindertjes schaken en aan het einde van de dag kregen ze een appel. Sommigen waren zelfs zo goed in schaken dat ze mee mochten doen met een schaaktoernooi in Kaapstad. De kinderen vonden alles prachtig en hadden het helemaal naar hun zin. Een groot verschil met sommige westerse kinderen die met een gloednieuwe iPad, een zak snoep en midden in een pretpark nog steeds niet gelukkig zijn.


    In bovenstaand verhaal ben ik natuurlijk flink aan het generaliseren. Het is lang niet altijd zo dat arme mensen gelukkig zijn of rijke kinderen ongelukkig zijn. Maar als rijk of arm zijn dan niet de reden is van je geluk, wat is het dan wel? Binnen NLP geloven we dat je goed voelen iets is wat je kunt doen zonder reden. Test het maar eens uit. Denk terug aan een positieve herinnering. Een mooie vakantie of iets anders leuks wat je gedaan hebt de afgelopen tijd. Vertel er tijdens je pauze eens over aan een collega, een vriend of een vriendin. Je zult zien dat je met jouw verhaal de ander aansteekt en dat hij of zij meteen zelf begint te vertellen over iets wat hij of zij heeft meegemaakt. Let vervolgens eens aandachtig op hoe jij je voelt tijdens dit gesprek over jullie leuke avonturen. Je zult merken dat het goed voelt om over leuke dingen te praten en dat je allebei vrolijk gestemd verder gaat met de rest van je dag.


    Wat je nu gedaan hebt is niks anders dan jouw taal (linguïstiek) gebruiken om het brein (neuro) van jezelf en de ander in de richting van een goed gevoel te sturen (programmeren). Fysiek is er niets veranderd. Je bent nog op dezelfde plek met dezelfde mensen, alleen ben je nu vrolijker dan voor dit leuke gesprek. Je voelt je dus goed zonder reden. Het mooie van je goed voelen zonder reden is, is dat de reden en dus ook je goede gevoel nooit afgepakt kunnen worden.

  







  
    DOEN!


    HET (LEUKE) VERLEDEN HERGEBRUIKEN OM JE VAKER GOED TE VOELEN


    Het verleden is niks anders dan een grote hoeveelheid aan elkaar gekoppelde gedachten. Die gedachten bestaan dan uit beelden, geluiden, gevoelens, geuren en smaken over dit verleden. Het zijn dus volzintuiglijke herinneringen. Daarom kan het, als je over het verleden praat of nadenkt, zo intens aanvoelen. Onderzoek wijst zelfs uit, dat het denken aan een situatie uit het verleden dezelfde chemische reactie in je brein teweegbrengt als wanneer je die situatie op dat moment echt zou beleven.


    Dat is aan de ene kant soms lastig. Zoals bij het herinneren van situaties die misgingen in je leven en vervolgens vervelend aanvoelen als je eraan denkt. Hiervoor gebruik je deze oefening. Maar aan de andere kant kan het ook heel erg handig zijn. Namelijk als je leert om te ontdekken wat jouw brein in het verleden deed om positieve gevoelens te voelen. Met behulp van de onderstaande oefening kun je leren om de goede gevoelens van vroeger weer opnieuw te ervaren, zonder de situatie opnieuw te hoeven meemaken.


    1.Denk aan een herinnering waarin je heerlijk ontspannen was.


    2.Zie in gedachten weer voor je wat je zag in die situatie.


    a.Zie weer waar je was, in welke omgeving en welke mensen er om je heen waren.


    b.Herinner je nu ook de geluiden die je hoorde.


    c.Haal eventueel ook de geuren en smaken terug in je gedachten.


    3.Beweeg je in gedachten door de herinnering. Zie het levendig voor je, alsof je het weer echt opnieuw beleeft.


    4.Merk dat de gevoelens die bij de fijne herinnering horen terugkomen. Dit voel je in je lichaam.


    5.Voel nu waar je dit goede gevoel waarneemt in je lijf en maak het groter.


    6.Maak nu zachtjes een vuist van je hand.


    7.Fluister in gedachten het woordje ‘reeeeeeeelax’ tegen jezelf.


    8.Doe je ogen weer open.


    Extra!


    Luisteren naar deze oefening maakt het makkelijker. Download een door mij ingesproken versie van deze oefening gratis op de volgende pagina: www.robin-stevens.nl/bonus.

  







  
    HET PLACEBO-EFFECT


    We zitten in de trein vanuit Bangkok. Een Thaise vrouw knielt vlak voor mij in het gangpad op de grond. Aan de andere kant van het gangpad zit een boeddhistische monnik in zijn oranje gewaad. Al sinds we zijn vertrokken, staart de monnik vredig voor zich uit. De vrouw maakt een diepe buiging voor de monnik en prevelt iets in het Thais. Dan haalt ze een klein doosje uit haar handtas en geeft het aan de monnik. De monnik geeft een goedkeurend knikje en pakt het doosje voorzichtig aan. Hij buigt zich eroverheen, sluit zijn ogen en begint een soort mantra op te zeggen. Het is een prachtig ritueel. In de hele coupé lijkt een soort vredige stilte te vallen. Na een paar minuten lijkt hij voldaan en geeft hij het doosje terug aan de vrouw. Nu ik het wat beter zie, zie ik dat het een doosje medicijnen is. De vrouw maakt weer een diepe buiging en ook de monnik buigt nu. De vrouw loopt ontroerd en met tranen in haar ogen terug naar haar stoel.


    Ik heb zelf geen boeddhistische opvoeding gehad. En daarom voelt het voor mij vreemd om mijn doosje medicijnen aan een monnik te overhandigen met de hoop op extra krachtige medicijnen. Na een beetje rondvragen kwam ik erachter dat boeddhistische monniken niet alleen medicijnen, maar ook mensen, situaties of plekken zegenen. Mensen die daarmee zijn opgegroeid geloven heel sterk dat deze zegeningen van de monnik een hele positieve invloed hebben op die situaties. Er schijnen tal van succesverhalen te zijn, waarin mensen na zegeningen van een monnik opeens meer geluk, voorspoed of een betere gezondheid kregen. Als nuchtere westerling zou je dit soort dingen al snel weg kunnen wuiven als bijgeloof of als zweverig. Maar, als je er iets langer bij stilstaat, dan zie je dat hetzelfde principe van toepassing is als het ‘placebo-effect’.


    Bijgeloof of placebo-effect?


    Uit steeds meer onderzoeken blijkt dat placebo’s (suikerpillen) in negen van de tien gevallen net zo goed werken als echte medicijnen. We hebben het dus over suikerpillen, die net zo goed werken als echte medicijnen. Het zijn natuurlijk niet de suikerpillen zelf die dit doen, anders zou suiker in je koffie opeens een goedkoop alternatief zijn om heel erg oud en gezond te worden. Maar als het niet de suiker is die het hem doet, wat is het dan wel? Het is de positieve suggestie die je ervaart bij het innemen van de suikerpil. Je neemt de pil namelijk in, met daarbij de gedachte dat het een echt medicijn is. Blijkbaar is die gedachte zo sterk en heeft zoveel invloed op je dat die gedachte in staat is om je lichaam dusdanig te beïnvloeden dat je er beter van wordt. Eigenlijk denk je jezelf dus beter… bijzonder toch?


    Wanneer je hier lang genoeg bij stilstaat, dan begrijp je dat het de moeite waard is om te leren jezelf en anderen zoveel mogelijk positieve suggesties te geven. Als de dokter zegt dat je een bepaald pilletje moet slikken, heb je de neiging om het te geloven omdat hij ervoor gestudeerd heeft. Als je jouw kinderen positieve suggesties geeft wat ze allemaal kunnen bereiken, hebben ze de neiging om het te geloven omdat je hun ouder bent. Als je iets aardigs zegt over de goede kwaliteiten van je minder ervaren collega’s, hebben ze de neiging om jou te geloven omdat je meer ervaren bent. En misschien wel de belangrijkste: de positieve suggesties die je jezelf geeft, zijn de meest krachtige van allemaal. Wat jij over jezelf denkt is de basis wie jij gelooft dat je bent. Dus geloof jij dat je recht hebt op een liefdevol, ontspannen en gezond leven? Grote kans dat je het dan krijgt.

  







  
    AARDIG ZIJN VOOR JEZELF


    Stel je eens voor dat je beste vriendin bij je binnenkomt. Zij vertelt je over iets vreselijks dat er is gebeurd op haar werk. Ze moest een presentatie geven en die is helemaal misgegaan. Tijdens de presentatie liep haar PowerPoint vast, kwam ze niet meer uit haar woorden en kreeg ze een vreselijke paniekaanval. Vervolgens begon ze heel erg te blozen en lachte iedereen haar uit! Ze is er helemaal overstuur van. Nu vertelt ze dit verhaal aan jou. Hoe zou jij reageren? Grote kans dat je eerst een lekkere kop thee voor haar zet, haar daarna een dikke knuffel geeft en haar vervolgens gerust stelt en vertelt dat het niks uitmaakt. Het is nu allemaal voorbij en ze kan nu lekker even bij jou bijkomen en ontspannen. Als ze eenmaal lekker ontspannen is en een beetje bijgekomen zou je haar misschien tips geven over hoe ze de volgende keer zou kunnen omgaan met zo’n situatie.


    Zoals je leest, eigenlijk een hele vriendelijke en zachte aanpak waarvan ik vermoed dat de meeste mensen hem zouden kiezen. Het resultaat is dat je vriendin zich snel weer fijn en begrepen voelt. Ze kan lekker ontspannen en weet dat het voor jou allemaal niks uitmaakt als ze een keertje iets doet wat niet helemaal goed gaat. Ze mag bij jou gewoon mens zijn. Een mens die af en toe dingen een keertje verprutst en zich daar gewoon prima bij mag voelen. Je bent een echte vriend(in) voor haar.


    En nu jij


    Stel je nu eens voor dat jij zelf een soortgelijke presentatie zou hebben gegeven. Net zoals in het voorbeeld gaat het helemaal mis en voel je je je achteraf ellendig. Nu zou het logisch zijn als je dan, net als bij je beste vriendin vriendelijk en begripvol op jezelf zou reageren. Als je jezelf zou toestaan om af en toe eens dingen niet helemaal perfect te doen, dan help je daarmee jezelf om sneller over dat soort momenten heen te stappen.


    Het tegenovergestelde is vaak waar. Mensen zijn vaak enorm streng voor zichzelf. ‘Ik mag geen fouten maken en alles moet perfect gaan’, het liefst al vanaf dag één. Als het dan toch fout gaat, baal je enorm van jezelf en straf je je zelf af. ‘Ik kan mijzelf wel voor de kop slaan.’ ‘Hoe haal ik het in mijn hoofd om zo’n fout te maken.’ ‘Wat ben ik toch ook een loser.’ Stel je eens voor dat je zo tegen je beste vriendin zou praten, zouden jullie dan nog lang vrienden blijven, denk je?


    Jezelf als je beste vriendin


    Het is de kunst om jezelf te gaan behandelen als je beste vriendin. Wees aardig voor jezelf. Schenk een lekkere kop thee voor jezelf in en geef jezelf een knuffel. Geef jezelf de kans om nieuwe dingen te leren in precies het tempo dat bij jou past. Gun jezelf dan ook de tijd als je goed wilt leren presenteren, verkopen, vergaderen, skiën, piano spelen of wat dan ook maar. Stapje voor stapje word je steeds beter en hoe beter je wordt, hoe beter je je voelt.

  







  
    DOEN!


    HET (LEUKE) VERLEDEN HERGEBRUIKEN OM JE VAKER GOED TE VOELEN (DEEL 2)


    Weet je die oefening nog, van deze pagina? Als je die oefening gedaan hebt, dan is dit deel 2. Als je hem nog niet gedaan hebt, ga dan weer even terug naar die oefening en doe deze alsnog.


    Aan het einde van die oefening kreeg je de opdracht om van je hand een vuist te maken en het woordje ‘reeeeeeeelax’ tegen jezelf te fluisteren, weet je nog?


    Als je alleen deze twee stapjes nu nog eens herhaalt.


    1.Maak zachtjes een vuist van je hand.


    2.Fluister dat woordje in gedachten tegen jezelf.


    3.Komt het goede gevoel nu weer bij je terug?


    4.Zo ja, goed gedaan! (Zo niet, probeer het dan eens met de luisteroefening op de website: www.robin-stevens.nl/bonus)


    Dit werkt, omdat je onbewuste als vanzelf het fluisterwoordje en de gebalde vuist heeft gekoppeld aan het ontspannen gevoel van de oefening. In feite kun je elke zintuiglijke stimulus koppelen aan een emotie. Zo worden sommige mensen al gestrest van alleen het zien van een collega. Of al ontspannen zodra ze een foto zien van een mooi strand. Het grote verschil is, dat jij nu zelf de controle hebt over het oproepen van de ontspanning. Wanneer je nu dus toe bent aan een gevoel van ontspanning, zijn je vuist en je fluisterwoordje genoeg.


    Extra!


    Luisteren naar iemand die je de oefening uitlegt, maakt het makkelijker. Download een door mij ingesproken versie van deze oefening gratis op de volgende pagina: www.robin-stevens.nl/bonus.

  







  
    ALS HET ER MAAR GOED UITZIET


    Een tijdje geleden werd ik gebeld door een producer van een televisieprogramma om live voor de camera een bekende Nederlander van haar angst af te helpen. Ik luisterde even wat precies de bedoeling was en ze vertelde iets bijzonders. Ze zei namelijk: ‘Je hebt niet zo heel veel tijd om het echt op te lossen. Het gaat er meer om dat we een expert voor de camera hebben, zodat het eruit ziet alsof we het op gaan lossen. Het is dus niet zo belangrijk dat je het echt oplost, als het er straks maar goed uit ziet op televisie.’ De producer wist natuurlijk niet dat je met NLP vaak maar heel weinig tijd nodig hebt om psychische problemen op te lossen en dat het waarschijnlijk alsnog gewoon opgelost zou worden. Maar het idee dat het haar helemaal niks uitmaakte of het wel of niet werd opgelost, zolang het er maar goed uitzag op televisie, bleef nog een paar dagen door mijn gedachten spelen. ‘Als het er maar goed uitziet’. Hoe vaak doen we daar zelf aan mee? Hoe vaak doen we iets alleen maar zodat het er goed uit ziet? Op Facebook, voor de buren in de straat of voor onze vrienden, familie of de gemeenschap? Het lijkt soms wel of we het belangrijker zijn gaan vinden hoe het eruit ziet voor de buitenwereld dan hoe het eigenlijk echt met ons gaat. Hoe kan zo’n vreemd patroon ontstaan?


    We worden gevoed door de (sociale) media en door wat we om ons heen denken te zien. Hierdoor denken we dat andere mensen een fantastisch leven hebben waarin alleen maar dingen goed gaan. Misschien weet je bewust wel dat het nooit helemaal waar kan zijn. Het leven van andere mensen uit jouw sociale (media)netwerk kan nooit alleen maar bestaan uit leuke dingen. Maar toch, er knaagt iets aan je als je de vakantiefoto’s van andere mensen ziet of je buurman alweer een nieuwe auto heeft. Vooral omdat je maar één kant van het verhaal ziet. Dat je buurvrouw ondertussen een affaire heeft op haar werk en dat de buurman uit onzekerheid een nieuwe auto heeft gekocht in de hoop opnieuw indruk te maken op zijn vrouw, zie je aan alleen de nieuwe auto niet af. Maar toch, het beeld dat jij ziet, roept vervolgens wel een gevoel van jaloezie of onzekerheid bij jezelf op. En om dat gevoel te compenseren, ga je jezelf misschien wel mooier voordoen dan dat je bent. En voor je het weet steek je jezelf in de schulden voor een nieuwe auto of plaats je een gefotoshopte foto van jezelf op Facebook om te laten zien hoeveel je (digitaal) bent afgevallen.


    Als resultaat krijg je natuurlijk veel likes en complimenten over deze gepimpte versie van jezelf. Eventjes voelt het goed, maar ondertussen voelt het eigenlijk ook heel naar, omdat je diep vanbinnen weet dat het niet de echte versie van jou is die mensen leuk vinden, maar alleen maar een gepimpte weergave. En door deze weergave van jezelf weer aan anderen te laten zien, worden de mensen om je heen weer jaloers en onzeker. En om dit onzekere gevoel te compenseren…. Je snapt hem, toch?


    Als jij maar jezelf bent


    Om dit patroon te doorbreken, denk ik dat het een goed idee is als wij samen een tegenbeweging starten. Dus niet meer: ‘als het er maar goed uitziet’, maar: ‘als jij maar jezelf bent’. In plaats van te focussen op de buitenwereld, focus je vanaf nu gewoon op jouw interne wereld. Jezelf zijn is eigenlijk heel erg simpel, omdat je het namelijk nooit niet kunt zijn. Dus ‘jezelf zijn’ betekent niets anders dan gewoon zijn wie je op dit moment bent. Dus neem nu even een momentje pauze en denk na over wie je op dit moment bent. Alle verhalen over wat je hebt meegemaakt, alle herinneringen, alle toekomstplannen, alle vrienden/familie die je hebt. Het werk dat je doet, het saldo op je bankrekening, al je vaardigheden, enzovoorts. Heb je het plaatje compleet? Dat is dus zo’n beetje het beeld dat jij van jezelf hebt. En dat is op dit moment gewoon wie je bent. Je kunt het leuk vinden of je kunt het niet leuk vinden, maar het is alles wat je op dit moment hebt. En als je beseft dat het alles is wat je op dit moment hebt, dan is het misschien wel een goed idee om daar helemaal tevreden mee te zijn, toch? Om het leven zoals het nu voor jou is helemaal te accepteren, precies zoals het is. En dankbaar te zijn voor alles wat je al hebt meegemaakt. De leuke dingen, maar ook de lessen die je hebt geleerd. En je goed te voelen, dat je hier nu gewoon zit en ademhaalt. Jezelf met andere mensen vergelijken heeft nooit zin. Als je je dan toch met iemand vergelijkt, doe het dan met jezelf en maak je leven van vandaag elke dag een stukje leuker dan je leven van gisteren. Zodat elke dag, de beste dag van je leven wordt!

  







  
    HOE VOORKOM JE TELEURSTELLINGEN?


    Stel je eens voor dat je van plan bent om een relaxte vakantie te maken met je gezin. Op internet zie je mooie foto’s van een hotel, dat prachtig aan een azuurblauwe zee ligt. Er is een zwembad voor de kinderen en zelfs een miniclub waar je ze overdag heen kunt brengen, zodat jij en je partner samen kunnen relaxen. Ook is er de hele dag een buffet waar je onbeperkt de heerlijkste dingen kan eten. Je ziet jullie daar wel zitten in dat kleine paradijsje en vult online het boekingsformulier in. Het is een hoop geld, maar toch doe je het, want dit hebben jullie wel verdiend na een jaar hard werken. Na het boeken begin je jezelf helemaal voor te stellen hoe heerlijk het zal zijn om daar straks te zijn met je gezin. Samen met je partner en je kinderen maken jullie elkaar tijdens het avondeten nog enthousiaster.


    En dan, na maanden uitkijken naar die mooie vakantie is het eindelijk zover. Na een lange reis kom je aan bij het hotel. Maar als je komt aanrijden blijkt dat het hotel weliswaar aan zee ligt, maar ook midden op een industrieterrein. Het eten op het buffet blijkt vooral veel vis te zijn en daar houd je niet van. Het zwembadwater is te koud en de medewerkers van de miniclub blijken alleen Koreaans te spreken. Kortom, je bent flink teleurgesteld. De rest van de vakantie zit je te balen en je schrijft als je thuiskomt een boze recensie over de reisorganisatie. Als je nog eens gaat nalezen op de website of de reisorganisatie zijn beloftes wel na is gekomen blijkt dat eigenlijk toch gewoon het geval te zijn. Als je goed kijkt, kan je zelfs op de foto’s zien dat het hotel op een industrieterrein ligt en staat er gewoon bij dat het animatieteam alleen Koreaans spreekt. Nu ben je niet alleen teleurgesteld over de mislukte vakantie, maar ook nog eens boos op jezelf, omdat je niet goed gelezen hebt voordat je boekte.


    Teleurstelling vereist adequate planning


    In bovenstaand voorbeeld zie je dat mensen vaak vooral teleurgesteld raken, omdat de verwachtingen die ze hadden niet worden waargemaakt. In eerste instantie hebben we de neiging om andere mensen daar de schuld van te geven. We wijzen bijvoorbeeld beschuldigend naar de reisorganisatie, omdat deze niet gedaan heeft wat wij hadden verwacht. In liefdesrelaties zie je vaak dat de ene partner teleurgesteld is omdat de andere nooit uit zichzelf bloemen meeneemt, zijn sokken opruimt of initiatief toont om te vrijen. Het voelt logisch om de ander daar de schuld van te geven, omdat wij onszelf hadden ingebeeld dat die ander deze verwachtingen zou waarmaken. Maar het interessante is dat de ander vaak helemaal niet op de hoogte is van deze verwachtingen. Als we deze verwachtingen kenbaar maken, heb je grote kans dat je nog diezelfde dag bloemen krijgt. Of de reisorganisatie je adviseert een ander hotel te boeken.


    Voor een deel kunnen we dus voorkomen dat we teleurgesteld raken, door goed te kijken of we onze verwachtingen wel hebben uitgesproken. Maar zelfs als we dat hebben gedaan, bestaat er nog steeds een grote kans dat ons mentale plaatje zoveel verwachtingen bevat waaraan voldaan moet worden, dat de kans op teleurstelling bijna onvermijdelijk is. We hebben dus eigenlijk onze eigen teleurstelling gepland door te veel of te hoge verwachtingen te hebben. We vergelijken de situatie zoals hij is steeds met de situatie die we ons hadden voorgesteld. Iedere keer dat we dat doen is het resultaat een mismatch en raken we weer teleurgesteld.


    Ik had een vrijgezelle vriendin, die een lijstje had met wel twintig kenmerken waar haar toekomstige partner aan moest voldoen. Ze was al een paar jaar aan het daten. Bij elke date raakte ze weer enorm teleurgesteld, omdat de partner niet alle positieve eigenschappen bezat. Op deze manier kreeg ze natuurlijk nooit een partner die helemaal geschikt was. Maar zij zag niet dat veel potentiële partners eigenlijk hartstikke leuk waren. Zij was te druk met het vasthouden aan haar verwachtingen.


    Vage plannen maken


    Plannen maken en dromen is natuurlijk leuk en kan je enorm veel energie geven. Maar de kunst is je te realiseren dat jouw plannen alleen maar dromen zijn van een mogelijke toekomst. De kans is heel klein dat je plannen precies zo uitkomen zoals jij het jezelf inbeeldt. Dus als je plannen maakt, is het slim om je plannen zo vaag mogelijk te houden. Bijvoorbeeld door te zeggen: ‘Het lijkt me leuk om iemand te ontmoeten waar ik het gezellig mee heb’. Of: ‘Het lijkt me lekker om op vakantie te gaan naar een warm land’. De rest kun je dan openlaten. Op die manier sta je open voor alles wat erna komt. Er is dan weinig kans op teleurstelling en veel kans op tevredenheid. Grote kans dat diegene waarmee je het gezellig hebt een heleboel positieve eigenschappen heeft. En grote kans dat je snel tevreden bent als je de auto of het vliegtuig pakt naar een willekeurig land ten zuiden van Nederland.


    De kunst is om het leven zoveel mogelijk te accepteren zoals het zich voordoet. Want hoeveel plannen je ook maakt, er is altijd een kans dat het anders loopt. Je kan jouw leven voor een groot deel zelf bepalen, maar er zijn ook altijd gebeurtenissen die je niet kunt controleren. Hoe meer je leert te accepteren hoe je leven verloopt, hoe minder verwachtingen je hebt. Hoe meer je accepteert wat er op je pad komt, hoe groter de kans is dat je er uiteindelijk zelfs heel blij mee bent.

  







  
    EMOTIES PROBEREN TE CLAIMEN


    Je bent vast weleens verliefd geweest. Misschien was het op een persoon, misschien op een nieuwe auto of misschien wel op een mooie jurk die je ergens zag hangen in de etalage. Alleen al de gedachte aan het samenzijn met die persoon, geeft je kriebels. Wanneer je de jurk past in de winkel of een proefrit maakt in die ene speciale auto, ervaar je een overweldigend gevoel van verliefdheid en blijheid. Je weet het helemaal zeker: dit is wat je wilt. Vanaf dat moment doe je er alles voor om die ene persoon te veroveren, het geld voor die jurk bij elkaar te sparen of het leasecontract voor die auto rond te krijgen. Als blijkt dat de liefde wederzijds is, kun je je geluk niet meer op. Je hele hart wordt vervuld van liefde en plezier en je voelt je in en in gelukkig. Je voelt je zelfs zo goed dat je helemaal begint te stralen. Met glinsterende ogen en een grote glimlach loop je over straat.


    Nu je zo gelukkig bent met je nieuwe liefde breng je het liefst zoveel mogelijk tijd met hem of haar door. Jullie sturen elkaar de hele dag lieve berichtjes, luisteren samen naar liefdesliedjes en eten in de gezelligste restaurantjes. Je neemt hem of haar het liefst mee naar al je vrienden om te laten zien hoe gelukkig jullie samen zijn. Steeds meer begin je te beseffen dat deze persoon je echt gelukkig maakt. Je voelt je misschien wel voor het eerst echt helemaal compleet.


    Juist omdat je begint door te krijgen dat hij of zij degene is die jouw leven compleet maakt, ontstaat er ook angst om dat allemaal weer kwijt te raken. Wanneer je een avondje alleen bent en jouw vlam is op pad met vrienden, overvalt je opeens een angstig gevoel. ‘Wat als hij/zij iemand anders tegenkomt?’ Snel stuur je een lief berichtje om te zeggen hoeveel je van degene houdt. Voor de zekerheid vraag je ook meteen hoe laat hij/zij eigenlijk thuiskomt? Als er geen reactie komt, wordt de angst groter; ‘Zou hij/zij soms al iemand tegen zijn gekomen?’ Vanaf dat moment worden dingen een beetje anders. Je gaat de liefde en aandacht van deze persoon als het ware ‘claimen’. Hij/zij is tenslotte verantwoordelijk voor hoe goed jij je al die tijd voelde en dat gevoel wil je niet kwijt. Langzaamaan veranderen de spontane avondjes in avondjes verplicht samen zijn. En langzaam verdwijnt het verliefde gevoel en wordt het een samenzijn vanuit het moeten en de gewoonte.


    In het voorbeeld lees je hoe we als mensen de neiging hebben om externe situaties verantwoordelijk te maken voor het goed voelen van onszelf. Als een persoon, een jurk of een auto ons een heel goed gevoel geeft, dan doen we er vervolgens alles aan om dat vast te houden. Komt er een kras op onze auto, dan voelt het alsof een deel van onszelf bekrast wordt. Als de jurk krimpt in de was, krimpen we zelf een beetje mee.


    Daarom doen we er alles aan om te voorkomen dat dit gebeurt. We gaan het goede gevoel als het ware claimen. We gaan (vaak onbewust) proberen of we de persoon in kwestie kunnen forceren om ons dit goede gevoel te blijven geven. Helaas heeft diegene dat (onbewust ook) meteen door en direct komt er een einde aan het spontane gedrag. Het claimen heeft daardoor juist het tegenovergestelde effect en het verliefde gevoel verdwijnt als sneeuw voor de zon.


    Ja, zul je zeggen, dat is allemaal leuk en aardig. Maar wat moet je dan doen? Je wilt die goede gevoelens toch ook niet kwijt? De oplossing is in theorie heel simpel. Pak eens een muntje op en knijp het stevig vast terwijl je vingers naar de vloer wijzen. Voel je hoe verkrampt dit voelt? Draai nu je hand eens om en open je vingers. Merk je nu dat het muntje gewoon blijft liggen?


    De truc is dus om ervoor te zorgen dat je het leven zo natuurlijk mogelijk laat verlopen. Als er een kras op je auto komt, dan kun je daar niks aan doen. Dit is iets wat gewoon kan gebeuren. Indien je partner uiteindelijk besluit niet met jou verder te willen, dan hoort dat bij het leven. Maar als je hem de ruimte geeft, maak je juist veel meer kans dat hij zijn leven met je wil delen. Hoe minder je je druk maakt over dat soort dingen, hoe minder kans er is dat zulke dingen gebeuren. Hoe meer je dingen laat zijn zoals ze zijn en laat gaan zoals ze gaan, hoe meer je het leven de kans geeft om zich op een wonderlijke en spontane manier aan je te ontvouwen. Wie weet wat voor moois er op je pad komt.

  







  
    DOEN!


    POSITIEVER DENKEN


    Misschien heb je er nooit zo bij stilgestaan, maar gedachten zijn eigenlijk een soort gesprekjes die we met onszelf voeren. Deze gesprekjes bestaan uit woorden en zinnen en hebben daarnaast ook nog een klank. Mocht dit nieuw voor je zijn of denk je zelfs dat dit voor jou zeker niet het geval is, probeer dan maar eens of je heel zachtjes en lief tegen jezelf kunt fluisteren in gedachten. Bijvoorbeeld in gedachten heel lief tegen jezelf te zeggen: ‘ik vind je lief’. Zeg nu eerlijk, daar krijg je toch een glimlach van op je gezicht? Of als het voor jou nog niet genoeg is, probeer dan eens uit wat er gebeurt als je in je hoofd heel hard en vrolijk schreeuwt: ‘jippie!’. En, glimlach je al? Zoals je merkt denken we dus niet alleen maar in woorden, maar ook in klanken. En deze klanken beïnvloeden ons nog meer dan de woorden zelf.


    Je hebt vast weleens gehoord dat het belangrijk is om positief te denken. Toch heeft alleen positief denken soms een heel tegengesteld effect. Als je in een vervelende situatie zit en je probeert positief te denken, dan is het soms net alsof je jezelf voor de gek houdt. Meestal komt dit omdat je weliswaar positieve woorden denkt, maar nog steeds met de meest deprimerende intonatie die je je maar kan voorstellen.


    1.Denk maar eens aan jouw favoriete piekergedachte. Hoe klinkt die in je hoofd? Waarschijnlijk een beetje zeurderig en deprimerend, toch?


    2.Verander nu dit deprimerende stemmetje eens in de stem van Donald Duck terwijl je dezelfde woorden blijft denken. Voelt het nu nog net zo deprimerend? Grote kans dat je op z’n minst in de lach schiet. Zo kun je ontdekken dat niet alleen de inhoud van onze gedachten ons beïnvloeden, maar ook de manier waarop we die gedachten denken.


    Stop jezelf serieus te nemen en maak jezelf belachelijk


    Veel mensen zijn heel goed in negatief denken om een simpele reden; ze nemen zichzelf veel te serieus. Als ik bovenstaande oefening tijdens een training uitleg aan mensen, dan zijn er altijd een paar mensen (meestal mannen) die mij heel serieus aankijken en zeggen dat ze echt niet als een klein kind een stemmetje van Donald Duck gaan nadoen. En zelfs als ik ze er dan van verzeker dat niemand het kan horen, omdat ze het gewoon in hun hoofd mogen doen, gaan ze niet overstag. Zij zijn tenslotte grote, stoere en volwassen mannen die zichzelf en hun leven erg serieus moeten nemen. Die doen dit soort dingen niet. Toch is het juist die serieusheid die ervoor zorgt dat we soms te lang blijven hangen in negatieve gedachten.


    Dus kijk eens of je jezelf wat minder serieus kunt nemen. Als je negatieve gedachten hebt, mag dat natuurlijk best af en toe. Maar als je zelf ook vindt dat het nu wel genoeg is geweest met die negatieve gedachten, laat die gedachten dan los door ze belachelijk te maken. Bijvoorbeeld door bovenstaande oefening of door te anti-relativeren.


    Anti-relativeren


    Anti-relativeren is precies het tegenovergestelde van wat andere mensen vaak doen als jij in een vervelende situatie zit. Dan zeggen ze dingen als: ‘ach joh, het valt allemaal wel mee’ en ‘het komt heus wel weer goed allemaal’. Misschien werkt dit relativeren soms een klein beetje, maar meestal voel je je daarna nog net zo slecht. Dus probeer nu eens uit wat er gebeurt als je het tegenovergestelde doet.


    Stel, je bent twee kilo aangekomen en elke keer als je voor de spiegel staat, word je je daar weer bewust van. Vervolgens pak je waarschijnlijk met je handen de betreffende hoeveelheid vet op je buik vast en denk je bij jezelf: ‘pfff, ik moet echt gaan afvallen’. En daardoor voel je je heel erg onzeker en naar.


    1.Maar nu ga je anti-relativeren en zeg je tegen jezelf: ‘Het is ook volkomen terecht dat ik mij zo naar voel, wat heb ik ook een intens zwaar en moeilijk leven. Dat er oorlog is in Syrië en dat in Afrika mensen niks te eten hebben, is natuurlijk niet leuk, maar dat valt in het niet vergeleken bij mijn overtollige vet’.


    2.Als je een beetje gevoel voor humor hebt, sta je nu naar jezelf te lachen in de spiegel en ben je die nare gedachten snel vergeten.


    Als het je lukt om jezelf minder serieus te nemen, ontstaat een innerlijke ruimte die veel relaxter voelt dan die gespannen serieusheid. Deze ruimte kan je vervolgens vullen met de meest positieve gedachten over wat je wel graag zou willen. Je leest er hier alles over.

  







  
    Deel IV


    Stilte in de storm

  







  
    WAT KUNNEN WE LEREN VAN DE NATUUR?


    Recent was ik een weekendje op Vlieland. Ik vind Vlieland een heerlijk eiland. Het heeft amper 1100 inwoners en voelt daardoor een beetje als een klein dorp. Mijn vriendin maakte een praatje met een meisje die er woont en het meisje vertelde dat zij iedereen op het eiland kent. Ook vertelde ze dat veel familieleden na een paar jaar wonen op het vaste land weer naar Vlieland terugkeren om de rust op te zoeken. Die rust is goed voelbaar, alles lijkt op het eiland een beetje langzamer te gaan dan op het vaste land. Een goede plek om eventjes op adem te komen.


    Na een lange strandwandeling lieten we ons onderuit zakken in het zand. De zeemeeuwen en de golven speelden de achtergrondmuziek. Met elke uitademing zakten we een beetje meer in het moment en langzaam spoelde al onze spanning weg. Het strand is een heerlijke plek om tot rust te komen. De combinatie van het geluid van de golven, de wind die door je haren wappert en de ruimte om je heen zorgen al snel voor een soort instant ontspanning.


    Onze volmaakte natuur


    Binnen NLP gaan we uit van de vooronderstelling dat mensen diep vanbinnen fantastische mensen zijn, maar dat ze zich soms op een onhandige manier gedragen. Dat gedrag, dat vaak bestaat uit negatieve denkpatronen en negatieve emoties, leren we door middel van slimme NLP-technieken positief te beïnvloeden. Het resultaat is dat mensen zich stukken beter gaan voelen. Daardoor gaan ze vaak ook fysiek andere dingen doen. Ze zoeken bijvoorbeeld een andere baan, krijgen een betere relatie of pakken een oude hobby weer op. Dit zorgt voor zoveel positieve impulsen dat hun leven een stuk leuker wordt en ze veel gelukkiger, relaxter en gezonder worden.


    Boeddhistische meditatie helpt je om terug te keren naar je eigen volmaakte natuur. Naar de rust en stilte in jezelf, voorbij je gedachtes, waar het kalm, ontspannen en vredig is. Dit wordt ook wel onze natuurlijke staat van zijn genoemd. Het lijkt behoorlijk op de vooronderstelling van NLP waarbij we geloven dat we diep van binnen fantastisch zijn, maar ons alleen op een onhandige manier gedragen. Het verschil is dat we bij NLP vooral ons gedrag aanpakken. Door boeddhistische meditatie wordt vooral gestreefd om die natuurlijke staat van zijn te herontdekken. Het geheim is om die twee dingen met elkaar te combineren. Zowel positief gedrag ontwikkelen als je meer bewust worden van je natuurlijke vredige staat.


    De natuur versus de grote stad


    Je kunt jouw natuurlijke staat vergelijken met de pure en ongerepte natuur, zoals een oud bos of een afgelegen strand, waar je meteen helemaal tot rust komt. Je kunt erop vertrouwen dat de natuur altijd diezelfde pure eigenschappen heeft. De natuur kan je helpen herinneren aan een stukje in jezelf. Een stukje puurheid die nooit verandert door de jaren heen. Als je je bewust wordt van dit stukje in jezelf, dan neem je dat overal mee naartoe.


    De grote stad kun je zien als een fysieke manifestatie van onze drukke, onrustige en denkende geest. Als je middenin de grote stad staat, is het misschien moeilijk om je voor te stellen dat er voor al die gebouwen, winkels en al dat drukke verkeer ooit een mooi, ongerept bos was. Toch is die natuur er nog steeds. Als iedereen lang genoeg zou stoppen met aandacht geven aan alles wat er in en om die stad gebeurt, dan zou de natuur zijn weg weer vinden. Dwars door alle gebouwen heen. Er zouden weer planten en bomen gaan groeien omdat de natuur de oorsprong is van alles en dus altijd blijft en altijd doorgaat.


    In je geest werkt het exact hetzelfde. Als je stopt met aandacht besteden aan je gedachten en emoties en deze helemaal tot rust laat komen, dan geef je jouw natuurlijke staat heel langzaam de kans om zich weer aan jou te tonen. En kun je weer een beetje meer vrede en rust toelaten in je leven.

  







  
    ALLES BEREIKEN DOOR NIETS TE DOEN


    Toen ik tien jaar geleden begon met het leren van NLP bevond ik me in een echte ‘doe-modus’. In die tijd was ik druk doende om mijn leven op de rit te krijgen. NLP bleek daarvoor de perfecte tool te zijn. ‘Dingen bereiken door dingen te doen’, was het motto. En met veel succes bereikte ik zowel in mijn zakelijk als privéleven veel dingen. Het grappige is dat ik in de loop der jaren ontdekte dat ‘doen’ ook een soort verslavende werking heeft. Alsof je continu de verantwoordelijkheid bij jezelf legt en altijd maar onderweg bent naar een volgend moment. Langzaam maar zeker ontdekte ik, dat ik ‘verslaafd’ was geraakt aan dingen doen en steeds meer vergat hoe het eigenlijk was om helemaal niets te doen.


    Toen kwam ik toevallig iemand tegen die een stilteretraite organiseerde. Vijf dagen lang mediteren, yoga en stil zijn. Om eerlijk te zijn was het eerste wat ik dacht: ‘Waarom zou je in hemelsnaam vijf dagen niets willen doen? Dat is toch vreselijk zonde van je tijd?’. Normaalgesproken kon ik namelijk nog geen vijf minuten zonder enige afleiding, zoals op mijn telefoon nieuwe e-mails te checken. Maar degene die de stilteretraite organiseerde had een soort magische stilte en sereniteit om zich heen hangen. Alleen al door het praten met diegene voelde ik dat het een goed idee was om me aan te melden. En het bleek inderdaad een goed besluit te zijn. In die vijf dagen ontdekte ik dat er iets bijzonders gebeurde als je eens een tijdje helemaal niets doet. Het is alsof je systeem weer gereset wordt en je weer terugkomt bij je natuurlijke staat van zijn.


    Na die stilteretraite bleef ik experimenteren met het niets doen. Dagelijks bouwde ik momentjes van stilte in. Waar ik vroeger m’n telefoon uit m’n broekzak pakte om snel een e-mail te lezen, haalde ik nu een paar keer bewust adem en keek om me heen. Langzaam maar zeker werd de stilte een belangrijk onderdeel van mijn dagelijks leven. En ik voelde dat de innerlijke rust begon te groeien. Ik voelde minder de behoefte om steeds bezig te zijn, steeds contact te leggen met mensen of steeds achter het volgende doel aan te rennen. Ik volgde nog meer stilteretraites bij Indiase goeroes en moderne bewustzijnsleraren. Allemaal hadden ze het in meer of mindere mate over hetzelfde principe: niets doen. Stil worden vanbinnen. Uitrusten in je natuurlijk staat van zijn. Ik begon te ontdekken dat onze diepste natuurlijke staat van zijn, er eigenlijk eentje is van ontspanning en innerlijke rust. En die bereik je dus niet zozeer door van alles te doen, maar juist door soms zo min mogelijk te doen.


    En terwijl de innerlijke rust steeds meer toenam en ik steeds minder in een ‘doe-modus’ terecht kwam, merkte ik dat ik nog steeds minstens zoveel leuke dingen meemaakte, nog steeds zakelijk succes behaalde en nog steeds alles bereikte wat ik wilde in m’n leven. Misschien zelfs wel makkelijker dan daarvoor. Het leek wel alsof ik alles juist bereikte door zo min mogelijk te doen. Hoe minder ikzelf in een ‘doe-modus’ kwam, hoe meer het leven voor me zorgde. En dat allemaal vanuit een toenemend gevoel van innerlijke rust en tevredenheid. Het is een soort vicieuze cirkel geworden. Hoe tevredener ik ben met het leven dat ik nu leef en hoe minder ik ‘doe’, hoe meer het leven zelf de kans krijgt om voor me te zorgen en de juiste situaties, mensen of kansen op mijn pad brengt.

  







  
    BEWUST JE LIJF VOELEN


    Zo’n vijftien jaar geleden stond ik in een new age winkeltje boeken te bekijken toen er een onbekende vrouw naar mij toe kwam lopen en tegen mij zei: ‘Misschien een beetje vreemd, maar ik heb het gevoel dat ik jou het telefoonnummer moet geven van een goede vriendin’. Ik dacht in eerste instantie dat het om een hele slechte versiertruc ging, maar toen ik vroeg waarom ze me dat telefoonnummer wilde geven, bleek het om iets anders te gaan. Ze vertelde dat ze het gevoel had dat ik erg gevoelig was en wel wat handvatten kon gebruiken. Hoewel ik het nog steeds een beetje vreemd vond dat een onbekende mij plotseling aansprak om mij het telefoonnummer van een vriendin te geven, klopte het wel wat ze zei en besloot ik het nummer aan te pakken en te bellen.


    Toen ik de vrouw opbelde, bleek ze heel aardig te zijn en bood ze me meteen aan om een keer een kop thee bij haar te komen drinken. Ik ging op haar aanbod in en stapte direct in de auto. Ik reed naar het buitengebied van Apeldoorn en kwam bij een oude boerderij aan de rand van het bos terecht. Alleen van de heerlijke plek kwam ik al tot rust. We gingen ergens buiten onder een boom zitten en kletsten over van alles en nog wat. Ik vertelde haar dat ik behoorlijk sensitief was voor de energie in bepaalde situaties of met mensen om mij heen en daar soms behoorlijk last van kon hebben.


    Voel je lijf, heel bewust


    Ze leerde mij een eenvoudige techniek, die je meteen kan oefenen terwijl je deze woorden leest. Ga met je aandacht naar je tenen. Doe desnoods je ogen even dicht om je aandacht er echt goed naartoe te brengen. Voel elk teentje afzonderlijk, ga er met je hele aandacht naartoe. Stel je voor dat je met elke ademhaling een beetje meer naar je tenen toegaat en neem vervolgens ook de rest van je voeten mee in je aandacht. Terwijl je meer en meer je tenen en je voeten voelt, begin je nu ook de rest van je onderlijf te voelen. Ga met je aandacht naar je kuiten, langs je schenen en naar je knieën. Voel elk stukje geheel afzonderlijk en voeg het daarna toe aan de rest van je aandacht zodat je helemaal door je hele lijf heen gaat en je je steeds meer bewust wordt van je hele lijf. Neem er rustig de tijd voor. Voel hoe je elke keer een beetje dieper in je lijf zakt en je meer en meer begint te ervaren wat je voelt in je lijf. Ga zo je hele lijf af, tot je elk punt tussen je kruin en je tenen helemaal bewust voelt.


    Zo simpel, dat het moeilijk is


    Terwijl ik de oefening deed, voelde ik dat alle spanning uit mijn lijf stroomde. Ik werd mij bewust wat mijn eigen energie was en welke energie juist nog bij andere situaties of andere mensen hoorde. Deze energie kon heel makkelijk wegstromen nu ik mijn eigen lijf zo bewust voelde. Nadat ik daar de hele middag was gebleven, voelde ik mij heel helder en ontspannen.


    Het moeilijke van deze oefening is, dat het zo ongelooflijk simpel is. Zo simpel, dat je haast zou vergeten hoe belangrijk die oefening voor je kan zijn. Het heeft jaren geduurd voordat ik het echt een beetje door begon te krijgen. De meeste mensen zijn zo gewend om met hun aandacht overal en nergens te zijn dat ze vergeten om gewoon heel simpel bewust in hun lijf te zitten. Er is een groot verschil tussen deze oefening ‘kennen’ en deze oefening echt ‘zijn’. Als je goed genoeg oefent, dan kun je de hele dag bewust zijn in je lijf. De oefening blijft hetzelfde, maar na verloop van tijd wordt het steeds meer onderdeel van wie je bent.


    Wil je deze oefening stap voor stap nalezen? Je vindt ‘m op de deze pagina.

  







  
    WAT KUNNEN WE LEREN VAN EEN KOKOSNOTENVERKOPER?


    Op een prachtig wit strand in Sri Lanka ontmoette ik een vrolijke, glimlachende man. Hij verkocht kokosnoten die hij zelf ergens op een markt kocht. Hij hakte ze met een vlijmscherp mes door zodat je met een rietje het verse kokoswater kon drinken. Zo op het eerste gezicht leek het een heel relaxed bestaan, zo aan de rand van de azuurblauwe Indische Oceaan.


    Terwijl we uit de kokosnoot slurpten, praatten we over wat hij allemaal meemaakte in zijn dagelijks leven. Toen vertelde hij over de tsunami in 2004 en hoe hij zijn huis, al zijn bezittingen, zijn vrouw en bijna al zijn kinderen was kwijtgeraakt. Samen met zijn jongste zoon had hij de tsunami overleefd. Het drinken van de kokosmelk kreeg opeens een wrange bijsmaak. Ik stelde mij voor hoe het eruit zou zien als hier een golf van zes meter over het strand zou komen aanrollen en voelde opeens een heleboel angst en verdriet. Hij zag duidelijk aan me dat ik schrok van zijn verhaal, maar stelde me gerust dat hij nu weer heel gelukkig was. Ik kon zien dat hij het meende, want nog geen seconde later was zijn grote glimlach weer terug en maakte hij weer grapjes.


    Toen hij verder liep moest ik denken aan een vooronderstelling binnen NLP die luidt: ‘Je kunt niet voorkomen dat er nare dingen gebeuren in je leven, maar je kunt wel kiezen hoe je ermee omgaat’. In Sri Lanka wonen veel boeddhisten die elke dag mediteren. Net zoals bij NLP leer je via boeddhistische meditatie om niet te blijven hangen in nare emoties, maar afstand te nemen en weer meer in het nu te gaan leven. De kokosnootverkoper had zich dit duidelijk eigen gemaakt. Ondanks dat hij zijn gezin nog steeds miste, had hij inmiddels weer een heel fijn leven.


    Het is mooi om te zien wat het effect van meditatie is als je het regelmatig beoefent. Niet alleen kun je beter omgaan met tegenslag, ook lijkt het alsof je een soort innerlijke bron van rust aanboort die overal doorheen straalt. In Sri Lanka is dat duidelijk voelbaar. Ik ontmoet maar zelden mensen die zo vriendelijk zijn, zoveel oprechte aandacht voor je hebben en zo’n vrolijke en relaxte uitstraling hebben. Genoeg reden voor ons om dus zelf te blijven oefenen!

  







  
    DE KRACHT VAN STILTE


    Ik zit voor mijn tent op de grond. Een klein streepje zon verschijnt aan de horizon. Het begint langzaam licht te worden terwijl de tsjirpende krekels plaatsmaken voor een ochtendlied door de vroegste vogels. Om mij heen worden andere tenten opengeritst. Nog even en dan begint de ochtendmeditatie. Ondanks dat mijn lijf stijf voelt van het slapen op een dun matje op de grond, merk ik dat ik me relaxed voel. Eigenlijk is relaxed niet eens het goede woord. Ik voel me helemaal stil vanbinnen. En dan niet de stilte die sommige mensen weleens beschrijven als ze na een lange relatie weer alleen zijn. Het is een fijn soort leegte. Een warme leegte die mijn hart vult.


    Het was een van mijn wensen voor een langere reis; bij een Indiase goeroe in een ashram wonen en er een stilteretraite doen. Ik had eigenlijk gedacht dat het er niet meer van zou komen. Maar toen was daar opeens die kans en kon ik op het laatste moment meedoen met een stilteretraite van tien dagen. Tien dagen stilte. Afgesloten van telefoon, internet, muziek, boeken of welke andere vorm van afleiding dan ook. Zodat je in plaats van al die afleiding vanuit de buitenwereld eens helemaal alleen kan zijn met jezelf. En de ruimte kunt geven aan alles wat er op dat moment aandacht nodig heeft.


    En dat er een hoop is wat aandacht nodig heeft bij mensen, blijkt wel uit de enorme groep van een paar honderd mensen die zich verzameld heeft om samen met mij hetzelfde te doen. Ik voel me gedragen door dat idee. Dat er zoveel mensen nieuwsgierig zijn naar wat er nog meer is dan alleen maar ons dagelijks leven waarin we het ene moment zo snel mogelijk in het andere laten overgaan. Deze groep mensen is denk ik, net als ik, nieuwsgierig naar wie ze zijn. In het diepste van hun wezen, voorbij de wereld van de gedachten en emoties.


    Afscheid nemen van wat niet langer nodig is


    In de eerste dagen komen al mijn reisherinneringen van het afgelopen jaar in mijn gedachten op. Sommige met een glimlach, sommige met een traan. En dan gaat het verder. Uit het niets lijken opeens jeugdherinneringen voorbij te komen. Kleine flarden. Het gezicht van m’n moeder, het huis waar we vroeger woonden en vrienden die ik al jaren niet meer gesproken heb. In het boek ‘Eindeloos bewustzijn’ van Pim van Lommel beschrijven mensen die een bijna-doodervaring hebben gehad dat ze het leven als een film aan zich voorbij zien trekken. Alles komt nog een keertje langs om er dan voorgoed afscheid van te nemen. En zo voelt dit ook. Alsof ik, door ervoor te kiezen om deze periode stil te zijn, een soort resetknop heb ingedrukt en ik nu afscheid neem van alles wat ik niet langer nodig heb. In deze stilte raak ik elk gevoel van tijd kwijt. Ik zwerf de hele dag over het grote landgoed tussen de bomen door en zit urenlang over een meertje uit te staren. Mijn gedachten gaan steeds langzamer en ik voel me er minder mee verbonden. Ik word een toeschouwer van mijn gedachten en emoties die steeds langzamer en rustiger worden.


    Langzaam wordt het stiller en stiller. Het voelt alsof ik langzaamaan wakker word uit een droom. De droom van mijn persoonlijkheid, die is opgebouwd uit allerlei lagen van gedachten en emoties. Ik ga langzamer lopen, kijk om me heen en voel elke ademhaling heel bewust. De kleuren van de prachtige bomen en struiken lijken intenser te worden en zijn in perfecte harmonie met de kwetterende vogels. Zelfs de stroomgenerator die bromt op de achtergrond lijkt erbij te horen. En waar normaalgesproken mijn drukke geest de hele dag opvult met allerlei praatjes, is er nu een soort eindeloze bron van rust, ruimte en vrijheid die vanuit mijn hartstreek als een zonnetje door mijn hele wezen schijnt. Er zijn geen woorden voor hoe fijn het is om in deze innerlijke ruimte uit te rusten.


    De laatste paar dagen breng ik door in deze heerlijke staat van rust en ontspanning. En ook, nadat ik weer terug naar huis ga, blijft het bij me. Zelfs nu nog, een paar maanden later, voel ik dat ik de plek in mezelf heb ontdekt waar het altijd kalm en rustig is en dat dit blijft stromen en voelbaar is in alles wat ik doe elke dag.

  







  
    STILTE IN DE STORM


    Sommige maanden zijn drukker dan andere maanden. November is bijvoorbeeld voor de meeste ondernemers een hele drukke maand. Voor mijzelf is het, met ongeveer 24 trainingsdagen, vaak de drukste maand van het jaar. Van een bevriende horecaondernemer hoorde ik dat hij dagen van twintig uur maakte waarna hij snel even vier uurtjes sliep en dan weer aan het werk ging. Van weer andere mensen hoorde ik dat ze zo druk waren dat ze nergens meer tijd voor hadden. Stress is besmettelijk. Als iedereen om je heen gestrest is, dan is het lastig om zelf wel rustig en ontspannen te blijven. Toch is het juist als je heel gestrest bent extra belangrijk om tussendoor even helemaal niets te doen.


    Ik heb mezelf aangeleerd om elke keer na een drukke training een dag vrij te nemen en dan helemaal niets te doen. Telefoon uit, computer uit, tv uit. Het liefst ga ik een dagje naar de sauna en dan zo’n sauna waar je de hele dag stil bent. Het is verrassend wat er gebeurt als je na zo’n drukke tijd opeens een hele dag helemaal niks gaat doen. Je zou verwachten dat je meteen tot rust komt en het heerlijk vindt. In plaats daarvan merk je tijdens zo’n saunabezoek pas echt hoe gestrest je bent. Je racet van de incheckbalie naar de kleedruimtes. Daarna ben je binnen één minuut uitgekleed en nog geen vijf minuten later heb je de eerste douche, het voetbad en het stoombad al gehad. De stress tijdens het werk, heb je meegenomen naar de sauna.


    Haastig ontspannen


    Ik zie mensen haasten om zo snel mogelijk te ontspannen. Vanuit een hoekje kijkt een gestreste zakenman nors als er twee vrolijke dames gezellig door zijn dagje stilte heen kwebbelen. Maar toch, heel langzaam komen de mensen tot rust. Ze gaan langzamer lopen, rustiger ademen en het spreektempo wordt langzamer en zachter. ’s Middags zie je dat de borstcrawl in het zwembad langzamerhand plaats heeft gemaakt voor een gezapige schoolslag of een poging het ‘dode-zee-effect’ na te bootsen in een zoutloos bad. Gezichtsspieren beginnen te ontspannen, de vermoeidheid van hard werken maakt plaats voor een welverdiende ontspanning.


    Helemaal niks doen


    Ons lichaam heeft de neiging om stress op te slaan. Deze stress blijft dan net zolang opgeslagen in ons lijf totdat we onszelf de ruimte geven om deze stress los te laten. We hoeven daar in feite helemaal niets voor te doen, behalve onszelf die ruimte geven. Dat is precies waar het de meeste mensen tegenwoordig aan ontbreekt. We leiden onszelf voortdurend af door televisie te kijken, te Facebooken of achter de pc te hangen. Als we echt helemaal niets doen, bijvoorbeeld gewoon ergens zitten op een stoel, of in ons eentje een wandeling maken in het bos zonder te veel na te denken, dan komt ons systeem vanzelf tot rust. Je begint te gapen, relaxter te worden en alle opgebouwde stress zakt langzaam van je af.

  







  
    TERUG NAAR HET ‘NU’


    Pas las ik dat Wendy van Dijk het goede voorbeeld geeft, door met haar gezin de smartphone voortaan wat vaker opzij te leggen en weer oprecht aandacht te hebben voor alle gezinsleden. Het zal de meeste mensen wel opgevallen zijn, dat de afgelopen paar jaar gewoon menselijk contact plaats heeft gemaakt voor het staren naar een schermpje. Het eerste wat mensen vragen als ze een restaurant of hotel binnen lopen is de wifi-code, zodat ze kunnen ontdekken wat andere mensen aan de andere kant van de wereld aan het doen zijn. Ondertussen proeven ze het eten niet, volgen ze de gesprekken niet of nemen ze mooie plekken niet meer in zich op.


    Langzaamaan zijn we onszelf als mensen aan het trainen om voortdurend afgeleid te zijn van het huidige moment. Bij sommige mensen begint het al direct nadat ze wakker zijn. Ze pakken meteen hun smartphone tevoorschijn om Facebook te checken, berichtjes te sturen of hun e-mail te lezen. Voor andere mensen is het de krant, de televisie of de radio die meteen aangaat. Weer andere mensen zijn in hun hoofd bezig met toekomstdromen en plannen voor het aankomende jaar. Steeds meer zweven mensen rond in gedachten, in de digitale wereld of in hun hoofd, zodat ze er eigenlijk nooit meer echt helemaal ‘zijn’.


    Gelukkig is het zo dat ook steeds meer mensen dit beseffen en geleidelijk aan zie je een soort tegenbeweging. We gaan juist het tegenovergestelde doen. Sommige mensen stellen zoals Wendy een ‘telefoonvrije avond’ voor. Andere mensen laten de televisie eens een avondje uit. Als je dat doet, ontstaat er een soort ruimte, waarvan sommige mensen niet eens meer weten hoe ze ermee om moeten gaan. Ze voelen zich onrustig zonder afleiding van hun gedachten of van de digitale media. Maar dan, als die onrust een beetje is gezakt, komt er ruimte. Ruimte voor jezelf, ruimte om de mensen waarmee je samen bent even helemaal in je op te nemen. Echt te luisteren naar gesprekken, echt te kijken naar de plek waar je bent en je gevoelens weer een beetje meer toe te laten.


    Uitrusten in het huidige moment


    Het huidige moment biedt je de kans om uit te rusten. Met het huidige moment bedoel ik dus dit moment, waarop je dit leest. Als je nu - terwijl je dit leest - even pauze neemt en eens opmerkt dat je dit aan het lezen bent, alsof je als het ware buiten jezelf bent en jezelf dit ziet lezen. Haal dan eens diep adem en voel hoe de adem je borstkas een beetje optilt en je organen masseert. Haal dan nog eens diep adem en luister. Hoor hoe de achtergrondgeluiden boven de stilte uitstijgen en daarna langzaam weer verdwijnen. Zie de kleuren van het beeldscherm, van alle icoontjes in je ooghoeken en de letters op het scherm. Merk hoe je dieper adem begint te halen en eventjes helemaal uitrust. Voel je wat dit doet?


    Het huidige moment biedt je altijd, wat je ook aan het doen bent, de kans om even uit te rusten. Als je iets gaat doen, wat het ook is, doe het dan met je hele aandacht. Als je wilt Facebooken, Facebook dan met je hele aandacht en als je een gesprek voert met iemand, doe dit dan met je hele aandacht. Zo kun je van alles een soort meditatie maken. Helemaal aanwezig zijn bij wat je doet geeft je rust.

  







  
    VOOROORDELEN OVERWINNEN


    Toen ik een tijdje geleden op Bali was, ontmoette ik twee Engelse meiden die op zoek waren naar een restaurant waarover ze gelezen hadden. Ik besloot te helpen zoeken. Dat bleek een goede beslissing want onze zoektocht leidde over mooie smalle paadjes dwars door de lichtgroene rijstvelden. En daar, midden tussen de opbloeiende rijstplantjes, vonden we het restaurant. Omdat we inmiddels druk aan het praten waren over alle reisavonturen besloten we samen te eten. Met een kruidige nasi goreng voor onze neus zagen we de zon niet in de zee, maar in de toekomstige rijst zakken.


    Toen we terugliepen was het buiten helemaal donker. Gelukkig hadden we een zaklamp bij ons en liepen we al luisterend naar de gekko’s, krekeltjes en vogels over de smalle paadjes terug. Opeens hoorden we in de verte het geluid van zingende mensen. Het klonk bijzonder tussen de uitgestrekte rijstvelden, dus we besloten het geluid te volgen. Via nog meer smalle paadjes kwamen we bij een grote bamboehut. We liepen naar binnen en zagen een grote groep mensen in een kring op de grond zitten en samen mantra’s zingen. In het midden stonden allemaal kaarsjes en kleine offertjes met wierook, zoals je die overal op Bali ziet. Er zat een gitarist, een meisje met een harmonium en iedereen leek bijna in trance mee te zingen.


    Je vooroordelen overwinnen


    Een Amerikaanse jongen met een kralenketting zag ons staan en kwam naar ons toe. Met een vredige blik heette hij ons welkom en wenkte hij ons verder naar binnen. We gingen tussen de rest van de mensen in de kring op de grond zitten. Even voelde het een beetje gek, maar voor we het wisten zaten we zelf ook mee te zingen. Ik had wel eens eerder mantra’s gehoord, maar nu ik ze zelf zat te zingen merkte ik het rustgevende effect dat ze op mij hadden. Daarnaast was het een hele mooie ervaring om met zo’n groep onbekenden samen te zingen.


    Vroeger zou ik zeker allemaal vooroordelen hebben gehad over dit type mensen, maar door het reizen en mijn werk ontmoet ik zoveel verschillende mensen dat ik geleerd heb om de vooroordelen zoveel mogelijk te laten verdwijnen. Voor dit soort ontmoetingen hoef je natuurlijk niet eerst 16 uur in een vliegtuig te zitten. Je kan het heel erg dichtbij huis zoeken. Met welke mensen heb je nog nooit gepraat die bij jou in de buurt wonen of op jouw kantoor werken? En waarom niet? Zijn dit vooroordelen of weet je het uit je eigen ervaring?


    Als het vooroordelen zijn kan het de moeite waard zijn om eens een praatje te maken. Het liefste met diegene met wie je dat normaal nooit zou doen. Misschien valt het tegen en dat maakt ook niks uit. Maar misschien valt het mee en leer je iets over mensen dat je anders nooit had geweten. Misschien houd je er zelfs nieuwe vrienden aan over. Op deze manier kan je ontdekken dat de meeste mensen waarover je vooroordelen had eigenlijk hele relaxte en aardige mensen zijn. Zo wordt jouw wereld elke dag een beetje groter.

  







  
    Deel V


    Kom je buiten spelen?

  







  
    DE KUNST VAN HET IMPROVISEREN


    Het is 1996. Ik sta geschminkt en in een rood geblokte houthakkersbloes te wachten in de coulissen. Naast mij staat mijn beste vriend met een grote sigaar in zijn mond. Nog een paar minuten en dan begint de tweede helft. Mijn hart klopt in mijn keel en het zweet loopt in dunne straaltjes langs mijn rug naar beneden. Aan de andere kant van de gordijnen zitten 250 mensen te wachten. Ouders, opa’s, oma’s, vrienden en bekenden die een kaartje gekocht hebben om ons te zien spelen. Ze wachten allemaal in spanning af hoe het verhaal verder zal gaan. Ons verhaal gaat over een kapotte lift in een groot warenhuis in Amsterdam. Mijn beste vriend en ik spelen twee alcoholisten die met een stuk of tien andere bezoekers vastzitten in de lift. We hebben het zwaar en zitten te wachten tot we gered worden door de plaatselijke brandweer.


    Ongeveer een maand geleden heeft onze toneeljuf ons verteld dat we het niet zouden redden om dit jaar op te gaan treden. We hadden namelijk het hele seizoen improvisatiespelletjes gedaan en ondertussen waren we vergeten om de tekst van het stuk uit ons hoofd te leren. We kenden dus maar ongeveer de helft, tot aan het moment dat de lift vast kwam te zitten. Iedereen had geprotesteerd en was teleurgesteld dat we niet meer zouden optreden, want daar draaide het tenslotte allemaal om. Dit was onze enige kans op een beetje roem en bekendheid voor ons amateurtoneel. Gelukkig wist ze wel een oplossing en het toneelstuk kon toch doorgaan, mits we gewoon de andere helft van het stuk zouden improviseren. En daar waren we, na een jaar met improvisatiespelletjes, redelijk bedreven in geraakt. Dus zo kwamen we aan bij het moment in de coulissen, zonder enig idee wat we de aankomende drie kwartier zouden gaan spelen. Zonder dat ik me er toen bewust van was, was het één van mijn grootste lessen in communicatie tot dan toe. Inmiddels weet ik dat je presentaties, sollicitaties, trainingen, verkoopgesprekken, flirtgesprekken en praatjes met onbekenden het allerbeste doet als je het gewoon helemaal spontaan doet. Eerst goed oefenen op de mensen om je heen en daarna gewoon vertrouwen dat het wel goed komt. Breng je aandacht helemaal naar de situatie, luister goed, kijk goed en maak goed contact met de toehoorder. En dan gewoon uit de losse pols vertellen wat er in je op komt. Niet zomaar een verhaal maar proberen te kijken naar de mensen die naar je luisteren en dan steeds, afhankelijk van hun reactie, de boodschap een beetje aanpassen. Want ook dat is onderdeel van NLP, al wist mijn dertienjarige-ik op het podium daar nog niets van af.


    De gordijnen gaan open en de spotlight wordt op mij gericht. Ik begin te praten en luister tegelijkertijd aandachtig naar wat ik zelf sta te vertellen. Het blijkt een grap te zijn. De zaal buldert van het lachen en het klamme zweet maakt plaats voor een grote glimlach. ‘Wat is dit gaaf!’. We spelen in drie kwartier de sterren van onze ‘puberhemel’. Alsof we gewoon in ons vertrouwde buurthuis staan. Wat een plezier hebben we in onze zelfgemaakte kostuums in dit kleine theater. Na afloop rennen we in onze kostuums het marktplein op om op straat verder te spelen. We willen nooit meer stoppen met improviseren.

  







  
    STOPPEN MET PIEKEREN


    De laatste tijd krijg ik steeds vaker vragen van mensen die zich zorgen maken over de toekomst. Door negatieve berichten uit de media laten mensen zich inspireren om een zo rampzalig mogelijk beeld te maken van wat er allemaal mogelijk zou zijn. Het resultaat is dat mensen zich onzeker en naar voelen zodra ze aan de toekomst denken.


    Het is goed om je te realiseren dat deze rampenvoorstelling van de toekomst niets anders is dan een illusie. Ten eerste is het bijna onmogelijk om exact te voorspellen wat er gaat gebeuren in de toekomst. Je kunt op basis van gebeurtenissen van de afgelopen tijd wel een soort schatting maken van wat er gaat gebeuren de komende tijd, maar je weet het nooit helemaal zeker. Het blijft altijd gissen en fantaseren. Als je dan toch aan het gissen en fantaseren bent, kun je beter je brein trainen een zo mooi mogelijk beeld te fantaseren over de toekomst. Als je dat doet, heb je meer kans dat je vervolgens ook de acties gaat uitvoeren, die bij het mooie toekomstbeeld horen. En voor je het weet wordt de kans groter dat dit positieve toekomstbeeld werkelijkheid wordt.


    Ten tweede is het goed om dat wat er gebeurt los te leren koppelen van emoties. Als het een tijdje tegenzit in ons leven hebben we al snel de neiging om onszelf te identificeren met de situatie en te gaan denken, dat het volkomen terecht is om ons slecht te voelen. Binnen NLP gaan we ervan uit dat iedereen diep vanbinnen vredig, ontspannen en liefdevol is. Dit is ongeacht de situatie waarin je je bevindt. Dus ook al komt er een periode, waarin het allemaal een beetje tegenzit, dan kun je jezelf nog steeds trainen om je goed te blijven voelen. Dit is niet altijd makkelijk, maar als je dagelijks traint om je goed te voelen door bijvoorbeeld NLP-technieken (zie onder andere Gevoelsomdraaitechniek, het nare verleden loslaten, het leuke verleden hergebruiken om je vaker goed te voelen, het leuke verleden hergebruiken om je vaker goed te voelen deel 2) toe te passen, dan word je er vanzelf steeds beter in.

  







  
    ONTSPANNEN IN STRESSVOLLE SITUATIES


    Sinds kort woon ik in mijn nieuwe huis. Veel mensen hadden mij van tevoren gewaarschuwd dat een verhuizing in de top tien van stressmomenten staat en dat ik dus ook enorm gestrest zou worden. Vanuit NLP weten we natuurlijk dat dit geen goede suggestie is. Als je nog niet gestrest was van de verhuizing zelf, dan word je het wel van alle mensen die je vertellen hoeveel stress verhuizen met zich meebrengt!


    Gelukkig reageer ik meestal precies het tegenovergestelde. Als iemand zegt dat ik ergens enorm gestrest van zal worden, dan zie ik het als een uitdaging om zo ontspannen mogelijk te blijven. Mijn NLP-training van de afgelopen tien jaar kwam hierbij goed van pas. Door NLP leer je namelijk om emoties los te koppelen van situaties. Verhuizen op zichzelf is geen stressvolle gebeurtenis. Het is vooral de emotionele reactie op verhuizen die veroorzaakt dat je tijdens een verhuizing stress ervaart. Het heeft echter niets te maken met de verhuizing zelf, maar alleen met jouw eigen mentale reactie.


    Wat de meeste mensen doen in tijden van stress, is zich zorgen maken over alles wat er mis zou kunnen gaan. Dus ze maken dan in hun hoofd een soort van rampenfilm, waarin alles wat mogelijk mis zou kunnen gaan ook daadwerkelijk misgaat. Tot overmaat van ramp gaan ze dan ook nog in die rampenfilm geloven. Het resultaat is dat ze overspoeld worden met negatieve emoties. Daarna beginnen ze te handelen naar die negatieve emoties, waardoor er ook daadwerkelijk dingen misgaan en er dus steeds meer een ‘echte’ reden komt om je slecht te voelen. Kortom, door het piekeren over wat er mis zou kunnen gaan, gaan er ook daadwerkelijk heel veel dingen mis, wordt het scenario steeds vervelender en komen er steeds meer slechte gevoelens.


    Maar wat moet je dan wel doen?


    Toen iedereen mij vertelde hoeveel stress de verhuizing teweeg zou brengen, besloot ik om er de meest ontspannen verhuizing ooit van te maken. Dus stelde ik mijzelf de vraag: ‘Stel, dat dit de meest ontspannen verhuizing ooit wordt, hoe zou ik het dan aanpakken en hoe zou de verhuizing dan verlopen?’ Het antwoord op die vraag werd precies het tegenovergestelde filmpje van het rampenfilmpje. Ik zag namelijk een filmpje voor me waarin ik vrolijk en ontspannen was en de hele verhuizing goed organiseerde, zodat het een hele ontspannen en prettige verhuizing zou worden. Natuurlijk werd ik enorm vrolijk van dat filmpje en begon ik alles meteen zo te organiseren zodat het net zo zou worden als in het filmpje dat ik mij had voorgesteld. Het resultaat mocht er zijn. Het was inderdaad een hele relaxte verhuizing en inmiddels woon ik met veel plezier in mijn nieuwe huis. Zoals je merkt heeft stress dus vooral te maken met hoe je de dingen mentaal organiseert in jouw hoofd. Als je fantaseert over een leuke ontspannen toekomst, waarin alles gaat zoals jij wilt dat het gaat, dan voel je je veel beter. Bovendien ga je er naar handelen, zodat er steeds meer redenen komen om je ontspannen en je relaxed te voelen. Hierna leg ik je deze techniek stap voor stap uit.

  







  
    DOEN!


    EEN POSITIEF TOEKOMSTFILMPJE MAKEN


    Als je je vaak zorgen maakt over dingen die allemaal mis zouden kunnen gaan, dan doe je dit door in je hoofd beelden af te spelen over de dingen waar je bang voor bent. Stel, je moet een belangrijke presentatie geven, dan kun je voor je zien dat alles misgaat en dat je de presentatie verknalt. Maak je je druk hierover, dan geeft dat een vervelend gevoel. Als je met dit gevoel aan je presentatie begint, is de kans groter dat wat jij je hebt ingebeeld ook echt gaat gebeuren. Het is dus zaak om vooral positief te denken over de toekomst, zodat je ziet wat er allemaal goed kan gaan en je je daarop kunt focussen. Het resultaat is dan totaal anders. Je begint je presentatie vanuit het vrolijke, positieve gevoel en de kans dat je presentatie goed gaat is veel groter.


    1.Krijg voor jezelf duidelijk wat jij voor je ziet als je aan een spannende gebeurtenis denkt die nog moet plaatsvinden. Zie wat je ziet, hoor wat je hoort, voel wat je voelt, enzovoorts. Als je je druk maakt over een belangrijke presentatie dan zie je misschien in gedachten wel honderd paar ogen op je gericht. Je hoort jezelf stotteren en voelt je heel gespannen. Je hebt een rood gezicht en voelt druppels zweet op je rug.


    2.Ga in gedachten naar de controlekamer van een bioscoopzaal. Zie jezelf in de controlekamer van de bioscoop staan en bekijk het rampscenariofilmpje op het doek. Speel het filmpje voor de allerlaatste keer van begin tot eind af.


    3.Volg dan de stappen van de techniek op deze pagina, waarbij we het negatieve verleden loslaten. Ook al is dit geen gebeurtenis uit het verleden, in ons brein werkt het op dezelfde manier. Spoel dus een paar keer het filmpje terug, vanaf het einde naar het moment voordat de gebeurtenis/situatie begon, met gekke circusmuziek en een zwart-wit, verkleind beeld.


    4.Wanneer je het filmpje een paar keer hebt teruggespoeld, doe dan precies het tegenovergestelde. Begin opnieuw, vanaf het begin, en maak er nu een feelgoodfilm van. Stel je nu voor dat alles gaat zoals je dat graag wilt in die toekomstige situatie. Zie jezelf alle successen behalen en voel hoe goed het voelt om dat te laten lukken. Maak het zo levendig en realistisch mogelijk. Als we nu opnieuw denken aan de presentatie, dan zie je voor je dat je enorm relaxed voor de groep staat. Je stem en lichaamshouding zijn ontspannen, je glimlacht en vertelt op een enthousiaste manier je verhaal. Je ziet de mensen in de groep aandachtig luisteren en glimlachen. En ze geven aan het eind een enorm applaus.


    5.Kom weer even terug naar het huidige moment, terwijl je dit verhaal leest en bijvoorbeeld lekker op de bank zit. Wat zie je? Wat hoor je? Test dan of het gewerkt heeft. Vroeger was je een expert in je zorgen maken over een specifieke toekomstige situatie, toch? Probeer nu nog maar eens, waarschijnlijk tevergeefs, om je opnieuw naar te voelen over die situatie. Je zult merken dat het nu vooral een vrolijk gevoel oplevert om na te denken over je toekomstige successen.


    Extra!


    Luisteren naar iemand die je de oefening uitlegt, maakt het makkelijker. Download een door mij ingesproken versie van deze oefening gratis op de volgende pagina: www.robin-stevens.nl/bonus.

  







  
    NIEUWE GEWOONTES UITPROBEREN


    Verreweg een van de grootste angsten van mensen is de angst om te veranderen. Gewoontes doorbreken is een van de dingen waar mensen het meest tegenop zien. Gewoontes in de breedste zin van het woord. Goede gewoontes zijn natuurlijk heel nuttig om te houden. Als het bijvoorbeeld je gewoonte is om elke dag op tijd op te staan, een ochtendwandeling te maken en vervolgens gezond te ontbijten, is dat een hele goede en gezonde gewoonte. Veel minder handig is het bijvoorbeeld om elke ochtend op te staan, vijf koppen koffie te drinken en vier zware shagjes te roken. Althans, als je gezond wilt blijven natuurlijk.


    Gewoontes veranderen


    Slechte gewoontes kunnen zo in je systeem zitten dat je bijna vergeet dat het gewoontes zijn. Een tijdje geleden was ik met een stel vrienden op vakantie. Mijn gewoonte is om elke ochtend om zeven uur op te staan en vervolgens een goed ontbijt te eten. Onze eerste vakantieavond zijn we flink gaan stappen en waren we om vier uur ’s nachts thuis. De volgende ochtend stond ik dus gewoon om zeven uur vrolijk op zonder wekker en maakte ik mijn vrienden wakker om zich klaar te maken voor het ontbijt. Dit werd niet helemaal goed ontvangen. Als reactie kreeg ik een paar flinke scheldwoorden om mijn oren en nog geen tien seconden later rook ik de zware shag al. Je begrijpt het al, onze gewoontes lagen nogal uiteen.


    Wat houdt je tegen?


    Wanneer je gewoontes wilt veranderen, kan soms alleen het denken hieraan je al een vreemd gevoel bezorgen. Denk maar eens aan een gewoonte die jij al een aantal jaren hebt. Stel, je drinkt bijvoorbeeld al je hele leven elke dag tien koppen koffie. Stel je nu eens voor dat je nooit meer koffie zou drinken. Hoe voelt dat? Krijg je gelijk de kriebels? Kun je je niet voorstellen waarom je dat nou zou doen? Krijg je het gevoel dat je niet meer wakker zou worden gedurende je dag? Al deze reacties vertellen je eigenlijk dat het volstrekt onverstandig zou zijn om te stoppen met koffie drinken. Puur omdat het als gewoonte in je systeem zit (mocht je positief reageren en gelijk vrolijk worden bij het idee aan het veranderen van die gewoonte, waar wacht je dan nog op?!).


    ‘Niet goed, gewoonte terug’


    Wil je een slechte gewoonte veranderen? Dan bestaat er een manier om dit een stukje makkelijker voor jezelf te maken. Dat kun je doen door het ‘uitproberen van nieuwe gewoontes’. Je kunt hierbij denken aan het principe dat ze soms hanteren als je iets nieuws koopt in de winkel. Je koopt een bepaald product dat je mee naar huis mag nemen en dertig dagen mag uitproberen. Mocht het je na die dertig dagen niet bevallen, dan kun je het product gewoon terugbrengen naar de winkel. Je krijgt dan je geld terug en bent weer van het product af.


    Testperiode


    Met gewoontes kun je precies hetzelfde doen. Je test je nieuwe gewoonte voor een bepaalde periode uit. Dat kan een maand zijn of twee maanden of een willekeurige andere tijd die je bevalt. Dus bedankt een gewoonte waar jij wel vanaf zou willen. Als voorbeeld gebruik ik weer het stoppen met drinken van tien koppen koffie per dag. Je neemt je voor om gedurende een maand elke dag te beginnen met een versgeperste jus d’orange. En voor de rest vervang je alle koppen koffie door een glas water. Je test dit een maand uit. Mocht het na een maand niet bevallen, dan kun je altijd nog terug naar je oude gewoonte. Bevalt je nieuwe gewoonte heel goed, dan kun je deze periode verlengen. Je mag zelf weten hoe lang je dit dan doet. Misschien begin je met een maandje, maar misschien ga je ook wel gelijk voor een half jaar. Na verloop van tijd zul je merken dat jus d’orange en water een nieuwe gewoonte is geworden, de oude gewoonte heeft vervangen, en dat je er dus niet eens meer over hoeft na te denken.


    Nu ben ik vrij overtuigend van aard en na een weekje vakantie stonden we dus gezellig elke dag om zeven uur op om samen uitgebreid te ontbijten. Na afloop van de vakantie beviel het onze vrienden zo goed dat ze het nu thuis ook doen.

  







  
    DE NEDERLANDSE DROOM


    We zitten in een overvolle gate te wachten op onze vlucht. Een vriendelijke stem uit de luidsprekers vertelt ons dat we kunnen boarden mits we businessclass vliegen. We vliegen geen businessclass en blijven dus zitten.


    Al vanaf mijn pubertijd droom ik ervan om de wereld rond te reizen. Ik weet nog dat ik wegliep van huis toen ik twaalf was. We woonden aan de rand van het bos op de Veluwe. Met wat spullen in mijn rugzak liep ik boos weg. De wijde wereld in. Na ongeveer dertig minuten lopen sloeg ik mijn kamp op in een uitkijktoren midden in het bos. Ik maakte een dak van takken en deed alsof ik sliep. Mijn avontuur was begonnen. Langzaam werd het donker en stiller in het bos. Ik had niks te eten en geen pijl en boog, dus liep ik door het bos naar een restaurant waar ik vaak met mijn ouders at. Ik liep naar binnen en bestelde een pannenkoek met spek. Het moet er enigszins vreemd hebben uitgezien. Een jongen van twaalf met een grote rugzak, onder de modder, in zijn eentje in een restaurant. Toen ik de pannenkoek op had, vond ik het buiten te koud en nam ik dus maar de eerste bus naar huis. Mijn ouders zaten thuis aan het avondeten en keken mij aan alsof ik nooit weg was geweest.


    We gaan aan boord. Ik zit aan het gangpad en mijn vriendin in het midden. Bij het raam zit een jonge jongen met halflang haar en een boze blik. Hij doet me aan mijzelf als puber denken. Zou het hem wel gelukt zijn om echt op reis te gaan?


    We stellen stelselmatig onze echte dromen uit. Nog voordat we naar de middelbare school gaan, wordt ons gevraagd wat we later willen worden. De bedoeling is dat ons antwoord een beroep bevat. Als we kinderlijk eenvoudig antwoorden en zeggen dat we het liefst de hele dag van de glijbaan willen glijden en willen spelen in de speeltuin, dan wordt ons duidelijk gemaakt dat we niet ons hele leven kunnen spelen. Dat er ooit een moment komt, sneller dan we denken, dat we onze dagen moeten vullen met grotemensendingen. We moeten een keuze maken waar we geld mee willen verdienen, zodat we kunnen functioneren in de maatschappij. Zodat we kunnen meedraaien, meehelpen en functioneren in een wereld die al voor ons bedacht is. Nog voordat we überhaupt hebben kunnen vertellen wat wij echt het liefst zouden doen.


    De Nederlandse droom


    Het resultaat is dat onze echte dromen ondersneeuwen. Ze worden vervangen door verstandige beslissingen. We gaan naar een goede school, halen goede cijfers en zoveel mogelijk diploma’s. Vervolgens gaan we werken, succesvol worden en maatschappelijk aanzien verwerven. Als we alles voor elkaar hebben, alle diploma’s gehaald hebben en in een mooi huis wonen met ons gezin met 2,3 kind, dan komt het moment waarop we gearriveerd zijn. Opeens word je wakker en besef je dat je er bent. Dit is waar je altijd naar onderweg was.


    Maar is dit het dan? Is dit wat je echt wilde doen met je leven? Langzaam maar zeker besef je dat het niet jouw eigen droom is die je aan het waarmaken was, maar de droom van de maatschappij. Je bent het voorbeeld voor velen. De ‘Nederlandse droom’ in actie. Steeds meer mensen beseffen dit. Steeds meer mensen worden wakker uit de collectieve droom waarin ze leven en stellen zich die ene vraag; ‘Wat nou als ik zelf mocht kiezen?’. ‘Wat als ik mijn leven helemaal mag inrichten zoals ik dat wil?’. ‘Wat zou ik dan gaan doen?’. ‘Zou ik dan naar school gaan?’.


    ‘Zou ik dan deze baan hebben?’. ‘Zou ik dan getrouwd zijn?’.


    Wat zou jij gaan doen? Wat is jouw grote droom?

  







  
    NIEUWE DINGEN LEREN


    Een paar jaar geleden heb ik leren motorrijden. Om je motorrijbewijs te halen moet je drie examens afleggen. Eerst je theorie, dan je rijvaardigheid en daarna je praktijkexamen. Ik vond het erg leuk om te doen. Elke keer nieuwe technieken leren tijdens de lessen en daarna een examen om te bewijzen dat je het goed onder de knie hebt. Het is natuurlijk mooi dat ik geslaagd ben, maar ook een beetje jammer. Ik had er namelijk veel plezier in om steeds weer iets nieuws te leren. Daarom besloot ik om het slagen voor mijn examen te vieren met een cadeau waar ik weer iets nieuws voor kon leren. Ik had al een tijdje in gedachten om weer eens een instrument te leren spelen en dus heb ik een gitaar gekocht. Inmiddels ben ik er wel achter dat dit een langer project gaat worden dan het halen van mijn motorrijbewijs ;-).


    Het leren van nieuwe vaardigheden is erg goed voor de ontwikkeling van je brein. Door het leren van nieuwe vaardigheden train je jouw brein om nieuwe verbindingen te maken en dit geeft je frisse en nieuwe energie. Je wordt er creatiever van, gaat helderder denken en het geeft je zelfvertrouwen als je zo’n nieuwe vaardigheid onder de knie krijgt. Zo voelde het eerste liedje dat lukte op de gitaar voor mij als de mooiste solo van Eric Clapton. En zolang ik dat veilig thuis in mijn eigen huiskamer blijf oefenen en mij niet aanmeld voor X-Factor loop ik geen enkel risico :-).


    Misschien is er iets wat je al een tijdlang wilt gaan doen, maar waar je tot nu toe nooit aan toe bent gekomen. Het maakt niet uit wat het is: een instrument spelen, een sport beoefenen, voor jezelf beginnen, een schildercursus volgen of leren mediteren. Wat het ook is, als het iets is wat je al een tijd lang wilt maar tot nu toe nooit gedaan hebt, dan geeft het je erg veel voldoening als je er op een dag toch aan begint. Dus wie weet kun je hier binnenkort aan beginnen. Welke vaardigheid zou je jezelf willen aanleren?


    Volgens de theorie van Malcolm Gladwell duurt het 10.000 uur aan oefentijd voordat je ergens een expert in bent. Nu is het natuurlijk niet direct nodig om een expert te worden in die nieuwe vaardigheid. Maar als je dat wél zou willen, zou je met maar een uurtje per dag oefenen over dertig jaar al een expert zijn. Dus wat voor nieuws wil jij leren?

  







  
    KOM JE BUITEN SPELEN?


    Kortgeleden heb ik samen met een jeugdvriend een oude liefde herontdekt; we zijn samen gaan catamaran zeilen op het IJsselmeer. Allebei hebben we vanaf onze kinderjaren veel gezeild, maar vooral voor mij was het al jaren geleden dat ik echt had gevaren. Ik kan mij nog een vakantie herinneren in 1996 toen we allebei van onze ouders ons zeilbootje mee mochten nemen naar het Gardameer in Italië. Drie weken lang maakten we plezier en speelden we met onze bootjes op het water. We maakten zelfs een heus jongensavontuur mee toen we met ons bootje in zwaar weer terechtkwamen en uiteindelijk gered moesten worden door onze moedige vaders. Het was zo’n zomervakantie die eindeloos leek te duren, inclusief vakantieliefdes en stiekem biertjes drinken op het strand.


    Toen we na twintig jaar weer samen op het bootje klommen, bleek er nog weinig veranderd te zijn. Zodra de zeilen waren gehesen en we het haventje uitvoeren, waren we gewoon weer vijftien jaar oud. Het was even wennen, want onze lichamen bleken in de tussentijd wel een stukje ouder te zijn geworden, zo bleek ook de dagen erna ;-). De manoeuvres op de boot gingen dus iets minder soepel dan we gewend waren. Toch maakte dat voor de hoeveelheid plezier niets uit. We voelden al snel weer dat heerlijke gevoel van vrijheid en even bestond er niks anders dan de twee dappere broeders van de Kameleon, de wind en het bootje. Toen we terugkwamen, stonden we allebei van oor tot oor te glimmen van plezier.


    Veel mensen vergeten als ze ouder worden hoe belangrijk het is om echt plezier te maken. Ze vinden zichzelf er te serieus voor. Wanneer dat precies begint, weet ik ook niet, maar ik gok ergens in de pubertijd. Van een bevriende moeder hoorde ik laatst dat haar dochter van elf zich van de ene op de andere dag te oud begon te voelen voor de speeltuin. De speeltuin was voor kinderen, zo meende ze, terwijl ze er de week ervoor nog in aan het spelen was. Misschien is het inderdaad goed om het in de pubertijd even los te laten, zodat je kunt leren hoe het volwassen en serieuze leven eruitziet.


    Wel is het minstens zo goed om het daarna weer toe te laten en weer te leren spelen en plezier te maken. Te doen wat je ooit deed, toen je het leven nog niet zo serieus nam. Dus waar krijg jij energie van? Wat geeft jou een goed gevoel? Doe het weer eens wat vaker. En maak weer eens een kleurplaat, spring van de hoge duikplank, ga weer eens op een schommel zitten, zing gekke liedjes of doe een dansje in je huiskamer. Want diep vanbinnen zijn we allemaal nog kinderen die het leven soms een tikkeltje te serieus nemen.

  







  
    DOEN!


    WAT IS BELANGRIJKER: LIEFDE OF GELD?


    Heb je weleens voor jezelf uitgezocht wat de belangrijkste waarden zijn in jouw leven? Hecht je veel waarde aan vrijheid, gezondheid, liefde, succes, geld, familie, vriendschap of aan andere dingen? En welke staat dan bovenaan?


    Er bestaat een eenvoudige methode om uit te vinden welke waarden voor jou het belangrijkste zijn:


    1.Schrijf ongeveer tien waarden op die voor jou belangrijk zijn en die je als eerste te binnen schieten. Zet deze waarden op een rij onder elkaar.


    2.Begin bij de eerste waarde, bijvoorbeeld vrijheid. Vergelijk vrijheid met de waarde die jij op nummer twee hebt staan, bijvoorbeeld gezondheid. Stel jezelf de vraag: ‘Is vrijheid belangrijker dan gezondheid?’.


    3.Als het antwoord ‘ja’ is, zet je een streepje bij vrijheid. Als het antwoord ‘nee’ is, zet je een streepje bij gezondheid.


    4.Ga nu door en vergelijk vrijheid met de waarde die jij op nummer drie hebt staan. Als voorbeeld: ‘Is vrijheid belangrijker dan liefde?’. Als het antwoord ‘ja’ is, krijgt vrijheid nog een punt. Als het antwoord ‘nee’ is, krijgt liefde een punt. Ga zo door en vergelijk vrijheid met waarde nummer vier tot en met tien.


    5.Als je het rijtje van vrijheid hebt afgemaakt, begin je de vraag met waarde nummer twee. Dus: ‘Is gezondheid belangrijker dan liefde?’. Vergelijk jouw waarde twee dan met de waarde drie tot en met waarde 10.


    6.Begin dan aan waarde drie en vergelijk waarde drie met waarde vier tot en met tien. Enzovoorts.


    7.Herhaal dit net zolang tot je alle waarden met elkaar hebt vergeleken. Nu heb je een overzichtelijke hiërarchie van waarden in jouw leven.


    Voor veel mensen staan gezondheid, liefde en vrijheid bovenaan in hun hiërarchie van waarden. Je zou dan eigenlijk verwachten, als je naar het leven van de gemiddelde mensen kijkt, dat ze vooral heel veel tijd besteden aan gezond zijn, tijd doorbrengen met de mensen waar ze van houden en precies het leven genieten in alle vrijheid waar ze recht op hebben. Het tegenovergestelde blijkt waar te zijn. Veel mensen hebben geld, succes en materiële zaken onderaan staan. Toch besteden ze ongeveer 80% van hun tijd aan geld verdienen, succes behalen en het krijgen of behouden van materiële zaken.


    Pak nu je top drie van belangrijkste waarden en bedenk hoe je deze waarden meer naar de voorgrond kunt brengen. Hoe kun je ervoor zorgen dat je meer tijd en aandacht gaat besteden aan dat wat werkelijk belangrijk voor je is? Je hoeft niet ineens je hele leven om te gooien, met kleine stapjes beginnen werkt uitstekend.

  







  
    DOEN!


    GOEDE BESLISSINGEN NEMEN


    Binnen NLP gebruiken we veel technieken die ons leven leuker en makkelijker maken. Een van de beste manieren om je leven leuker te maken, is ervoor zorgen dat je leuke dingen meemaakt. Om dat mogelijk te maken is het slim om te leren hoe je steeds betere beslissingen kunt nemen over dingen die je wel of dingen die je niet zou moeten doen.


    Een goede beslissing


    Waarschijnlijk heb je weleens een goede beslissing genomen. Een beslissing die eigenlijk meteen goed voelde vanaf het begin. Zo goed dat, als je er nu aan denkt, je meteen weer gaat glimlachen. Doe nu je ogen dicht en denk aan het moment waarop je een goede beslissing nam en hoe goed dat voelde. Let nu eens goed op de volgende dingen. Waar ervaar je dat goede gevoel in je lichaam en welke beweging maakt het? Wat zie je voor je en op welke plaats in de ruimte om je heen zie je dat (links of rechts, boven of onder?)? Wat zeg je tegen jezelf en welke gedachten heb je?


    Onthoud deze zintuiglijke sensaties voor jezelf of schrijf ze desnoods op.


    (Even tussendoor: op dit moment hoor ik op de achtergrond de zee ruisen. Op welke plaats denk je dat ik ben? Heb je geantwoord? Mooi zo, dat was puur ter afleiding, zodat we nu verder kunnen met de oefening (binnen NLP noemen we dit een ‘breaker state’. Een korte afleidingsopmerking waardoor je heel even ergens anders op focust, zodat je weer een neutraal gevoel krijgt. Vergelijk het met een stukje brood dat gegeten wordt tussen het proeven van verschillende wijnen).)


    Een slechte beslissing


    Denk nu eens aan een beslissing die je hebt genomen en die vanaf het begin eigenlijk heel vervelend voelde. Zo’n beslissing waar je nog een beetje buikpijn van krijgt als je eraan terugdenkt. Eigenlijk wist je al meteen dat je het niet moest doen en achteraf had je er zelfs een beetje spijt van (misschien een duur kledingstuk dat je gekocht hebt en nu nooit draagt?). Doe nu je ogen dicht en herhaal het proces van net. Waar ervaar je dat slechte gevoel in je lichaam en welke beweging maakt het? Wat zie je voor je en op welke plaats in de ruimte om je heen zie je dat? Wat zeg je tegen jezelf en welke gedachten heb je? Onthoud ook deze sensaties en beelden voor jezelf of schrijf ze desnoods op.


    Zo, dat was dat. Als het goed is heb je nu twee totaal verschillende ervaringen onthouden of opgeschreven. Eentje van een goede beslissing en eentje van een slechte beslissing. Waarschijnlijk zijn er een aantal verschillen. Onthoud voor jezelf het belangrijkste verschil.


    (Voeg een ‘breaker state’ in: ik zit in Zuid-Afrika, in een plaatsje dat Little Brak River heet. De rivier stroomt vlakbij ons backpackershostel richting de zee. Een mooie plek om ’s avonds een wijntje te drinken aan die stroming.)


    Betere beslissingen nemen


    Denk nu eens aan iets wat je binnenkort wil beslissen. Kies iets simpels. Bijvoorbeeld of je dit weekend je partner of goede vriend/vriendin eens zal verwennen met een leuk avondje uit naar een restaurantje en aansluitend naar het theater of de bioscoop. Of misschien maak je wel een mooie wandeling langs het strand om daarna te genieten van een glas wijn of grote kop warme chocolademelk. Stel je voor dat je dit gaat doen en sluit dan even je ogen. Waar ervaar je dat gevoel in je lichaam en welke beweging maakt het? Wat zie je voor je en op welke plaats in de ruimte om je heen zie je dat? Wat zeg je tegen jezelf en welke gedachten heb je? En dan nu de hamvraag. Lijkt de zintuiglijke ervaring die je nu hebt het meest op de goede beslissing die je eerder in de oefening hebt gebruikt of lijkt het meer op de slechte beslissing? Het antwoord op die vraag vertelt je of het een goed of slecht idee is om je partner of vriend/vriendin dit weekend mee uit te nemen.


    Op deze manier kun je alle beslissingen van tevoren doorvoelen. Eigenlijk is het iets wat veel mensen onbewust al doen, alleen besteden ze er te weinig aandacht aan. Door meer aandacht te besteden aan deze automatische processen kun je ze leren begrijpen en leren in je voordeel te gebruiken.

  







  
    DOEN!


    ONTDEK JE LEVENSDOEL IN 20 MINUTEN


    Aan het einde van dit boek is het goed om goede voornemens te maken voor de toekomst. Het is mij opgevallen dat wanneer mensen goede voornemens maken, ze het moeilijk vinden zich er ook aan te houden. Dus wil je het een keer helemaal anders doen en je echt aan je voornemens houden, probeer dan eens onderstaande methode uit.


    Een lijst met veranderingen


    We beginnen meteen bij het begin; het bedenken van de goede voornemens. Dit doe je gewoon door een lijstje te maken van dingen waarmee je graag wilt beginnen, stoppen, veranderen of wat dan ook. Een veelgehoord goed voornemen is natuurlijk het stoppen met roken/snoepen/drinken/uitslapen. Of weer beginnen met hardlopen/gezond eten/tijd met je gezin doorbrengen/in het bos wandelen/bloemen meenemen voor je geliefde. Mocht je nog geen idee hebben wat je wilde gaan doen, dan heb je nu wellicht meteen inspiratie :-). Zorg dat er maximaal drie dingen op je lijstje staan.


    Wanneer is jouw goede voornemen uitgekomen?


    1.Oké, nu je drie goede voornemens op je lijstje hebt staan, is het goed om eens te bedenken wanneer je wilt dat deze goede voornemens uitkomen. Kies er eentje uit en bedenk wanneer je wil dat je dit doel hebt bereikt. Dit mag ieder moment zijn, afhankelijk van je goede voornemen: een paar dagen, weken, maanden of jaren vanaf nu.


    2.Stel je je voor hoe het zou zijn als jouw goede voornemen helemaal is uitgekomen. Hoe ziet het eruit, wat voor gevoel geeft het je en welke positieve gedachtes komen er in je op als je eraan denkt? Doe dit nu voor al je voornemens en ga uitgebreid dagdromen over jouw toekomstige positieve leven waarin al je goede voornemens zijn uitgekomen. Neem hier even rustig de tijd voor en herhaal dit zolang je wilt, zodat je er een goed gevoel aan overhoudt. Maak het zo levendig en realistisch mogelijk.


    3.Als het goed is heb je nu een mooi en duidelijk beeld van hoe je leven eruit zou zien op het moment dat je al je doelen hebt bereikt. Zo niet, neem dan nog even rustig de tijd om heerlijk ontspannen weg te dromen bij de gedachten aan jouw leuke leven waarin je al die doelen hebt bereikt.


    4.Doe dan het volgende: vanuit de toekomst kijk je terug over je tijdspad tussen de toekomst en nu. Op dat tijdspad zie je jezelf allerlei kleine stapjes zetten in de richting van het bereiken van je doelen. Ga in gedachten helemaal terug naar het nu, net zolang tot je allemaal kleine tussenstapjes hebt gezien waarin je steeds beter werd in de dingen die je deed en steeds dichter bij je doel kwam.


    5.Vanuit het nu kijk je vervolgens weer naar de toekomst. Als je het goed hebt gedaan, heb je nu je eigen stappenplan gemaakt in je hoofd. Zo kom je steeds makkelijker en steeds eenvoudiger bij dat moment waarop je jouw doelen al helemaal bereikt hebt en je goede voornemens zijn uitgekomen.


    Het is goed om je te realiseren dat kleine stapjes maken een prima start is. Als je elke dag een klein stapje maakt, dan heb je over een half jaar 180 stapjes gemaakt. En wees gerust, soms gaat het nou eenmaal sneller of langzamer. Mocht je de eerste keer niet zoveel bijzonders op papier krijgen, dan kan het helpen om het gewoon over een maandje of twee nog eens te doen. Elke keer dat je het doet, ben je namelijk qua ervaring weer gegroeid. Door deze oefening regelmatig te doen ga je steeds bewuster leven en wordt je steeds beter in het creëren van het leven dat je graag wilt leven.

  







  
    TOT SLOT


    Voordat het boek echt uit is, wil ik je hartelijk bedanken dat je de tijd hebt genomen om het helemaal te lezen. Het boek helemaal lezen is een goed begin om alles je eigen te maken. Alle oefeningen, inzichten en technieken zijn dingen die ik in de loop der jaren in mijn eigen leven veelvuldig heb toegepast. En ik weet dus ook hoe moeilijk het kan zijn om er echt goed in te worden en er echt mee te leven. Zoals voor veel dingen waar is: oefening baart kunst.


    Oefenen met wat er in dit boek beschreven staat is dus heel belangrijk. Blijf herhalen en lees af en toe eens een paar hoofdstukken opnieuw. Markeer pagina’s die voor jou echt van toepassing zijn en blijf ze steeds opnieuw lezen. Deel ze desnoods met vrienden of familie. Op deze manier houd je jezelf scherp en ga je alles wat er beschreven staat steeds meer op een natuurlijke manier doen.


    Ik wens je in elk geval heel veel plezier met je pad van persoonlijke ontwikkeling. En wie weet, tot ziens tijdens een van de trainingen.

  







  
    DANKWOORD


    Ik vond het altijd een spannend idee om een boek uit te geven en daarom heb ik het eigenlijk te lang voor mij uitgeschoven. Maar door alle aanmoedigingen van enthousiaste klanten heb ik het uiteindelijk toch gedaan. Ik wil iedereen die mij gemotiveerd heeft om dit boek uiteindelijk te gaan samenstellen en uitgeven daarvoor hartelijk bedanken.


    Daarnaast vind ik het leuk om mijn dank uit te spreken naar iedereen die sinds 2007 een training, een workshop of coaching bij mij heeft gevolgd. Door jullie heb ik zoveel geleerd. Alle vragen die mensen mij stelden of alle mooie doelen die ik mensen heb mogen helpen bereiken, inspireerden mij om nieuwe verhalen te blijven schrijven en nieuwe onderwerpen aan te snijden tijdens trainingen.


    Dan wil ik natuurlijk ook iedereen bedanken die direct of indirect betrokken was bij de ontwikkeling van dit boek. Alle meelezers, alle ontwikkelaars, de uitgever en alle enthousiaste, meedenkende Facebookvolgers. En eigenlijk op de eerste plaats mijn lieve vriendin Liza, die mij vanaf het begin heeft geholpen om alles in goede banen te leiden. Zonder haar was dit boek er nooit gekomen.

  







  
    NIEUW VAN ROBIN STEVENS


    Speciaal ontwikkeld voor de lezers van dit boek


    TRAINING: DE KRACHT VAN NLP


    Tijdens deze inspirerende, eendaagse training leer je hoe je NLP, meditatie en bewustwording gebruikt om een opvallend gelukkig leven voor jezelf te creëren.


    Aan de hand van luchtige, herkenbare anekdotes en eenvoudig toepasbare technieken leer je stap voor stap hoe je verandering kunt brengen in de manier waarop je omgaat met specifieke situaties in jouw leven.


    We organiseren deze unieke training maar een paar keer per jaar. Kijk voor de eerstvolgende datum en het aanmeldformulier op:


    WWW.ROBIN-STEVENS.NL

  







  
    WIL JE JE PERSOONLIJK ONTWIKKELEN?


    HET BESTE UIT JEZELF HALEN?


    JE DOELEN BEREIKEN EN SUCCESVOL COMMUNICEREN?


    Doe dan mee met de:


    NLP PRACTITIONER OPLEIDING


    Tijdens deze zevendaagse training leer je:


    •Grip krijgen op emoties, gedachten en gedrag, meer zelfvertrouwen, makkelijker ontspannen en minder last van angst en onzekerheid.


    •Effectief en krachtig communiceren met taal, non-verbale communicatie en positieve beïnvloeding.


    •Strategieën om goede beslissingen te maken en makkelijk en snel je doelen te bereiken.


    Meestal is deze opleiding ver van tevoren uitverkocht dus mis je kans niet.


    MELD JE AAN OP:

    WWW.ROBIN-STEVENS.NL
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	} else {

		window.device.previousChapter();

	}

}



function goForward()

{

	if (gCurrentPage < gPageCount)

	{

		++gCurrentPage;

		gPosition += window.innerWidth;

		window.scrollTo(gPosition, 0);

		window.device.pageChanged();

	} else {

		window.device.nextChapter();

	}

}



function goPage(pageNumber, callPageReadyWhenDone)

{

	if (pageNumber > 0 && pageNumber <= gPageCount)

	{

		gCurrentPage = pageNumber;

		gPosition = (gCurrentPage - 1) * window.innerWidth;

		window.scrollTo(gPosition, 0);

		if (callPageReadyWhenDone > 0) {

			window.device.pageReady();

		} else {

			window.device.pageChanged();

		}

	}

}



function goProgress(progress)

{

	progress += 0.0001;

	

	var progressPerPage = 1.0 / gPageCount;

	var newPage = 0;

	

	for (var page = 0; page < gPageCount; page++) {

		var low = page * progressPerPage;

		var high = low + progressPerPage;

		if (progress >= low && progress < high) {

			newPage = page;

			break;

		}

	}

		

	gCurrentPage = newPage + 1;

	gPosition = (gCurrentPage - 1) * window.innerWidth;

	window.scrollTo(gPosition, 0);

	updateProgress();		

}



/* BOOKMARKING CODE */



/**

 * Estimate the first anchor for the specified page number. This is used on the broken WebKit

 * where we do not know for sure if the specific anchor actually is on the page.

 */

 

  

function estimateFirstAnchorForPageNumber(page)

{

	var spans = document.getElementsByTagName('span');

	var lastKoboSpanId = "";

	for (var i = 0; i < spans.length; i++) {

		if (spans[i].id.substr(0, 5) == "kobo.") {

			lastKoboSpanId = spans[i].id;

			if (spans[i].offsetTop >= (page * window.innerHeight)) {

				return spans[i].id;

			}

		}

	}

	return lastKoboSpanId;

}



/**

 * Estimate the page number for the specified anchor. This is used on the broken WebKit where we

 * do not know for sure how things are columnized. The page number returned is zero based.

 */



function estimatePageNumberForAnchor(spanId)

{

	var span = document.getElementById(spanId);

	if (span) {

		return Math.floor(span.offsetTop / window.innerHeight);

	}

	return 0;

}













