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Inleiding

‘Je wordt niet bruin door aan de zon te dénken’, zei ooit eens iemand, en het zal Descartes waarschijnlijk niet geweest zijn.

Ken jij iemand die alleen maar in zijn of haar hoofd zit en dingen bedenkt, iemand die niet met je praat maar tegen je praat, geen contact met je heeft en toch onverstoorbaar doorgaat, wat er ook gebeurt in de omgeving? Heel dikwijls blijven de plannen die zo iemand maakt in de lucht hangen, omdat het bedenken van de plannen belangrijker is dan de uitvoering ervan. Denken en gedachten zijn belangrijk in het leven. ‘Elk kasteel dat gebouwd is, was ooit een luchtkasteel’, zei iemand onlangs, en dat is helemaal waar; meestal echter blijft een luchtkasteel hangen waar het ontstaan is.

Levenskunst is een evenwicht vinden en creëren tussen denken en voelen. Voortdurend overspoeld en gegijzeld worden door je emoties draagt ook niet bij aan een gelukkig leven. De praktische middelen om dat evenwicht te creëren, worden je in dit boekje aangereikt. Het is aan jou om ermee aan de slag te gaan (voor jezelf), en misschien ook wel samen met anderen in je directe omgeving.

De kastelen zijn namelijk niet gerealiseerd door de bedenkers ervan, maar door mensen die enthousiast waren over het plan en die dankzij hun enthousiasme, en doorzettingsvermogen de nodige fondsen, mensen en materialen konden verzamelen.

Ik schrijf dit zonder oordeel; mensen van beide soorten zijn nodig en vormen samen, als ze elkaars eigenheid respecteren, een uitstekend team.

We groeien en transformeren niet zozeer dankzij kennis, maar dankzij ervaringen. Een ervaring bestaat uit wat we zien, horen en voelen, en eventueel ruiken en proeven. Emotie is de belangrijkste motor van groei. Een beperkende emotie, zoals verdriet of angst, is een soort bondgenoot die feedback geeft aan de hand waarvan jij jouw ontwikkeling kunt bijsturen.

Voelen kan op twee niveaus: tactiel en emotioneel. Als iemand een blokje ijs over jouw blote arm laat glijden, is de kou een tactiel gevoel. Jouw reactie op die actie is een emotioneel gevoel, dat van persoon tot persoon kan verschillen. Het hangt er al van af wie het ijs op jouw huid legt en wanneer dat gebeurt, in de zomer of op een kille winterdag. De een zal dat waarderen, de ander niet.

We weten inmiddels dat positieve emoties voor afscheiding van chemische stoffen in de hersenen zorgen die je immuunsysteem versterken. Negatieve emoties hebben het tegenovergestelde effect, en verzwakken je systeem.

Als je de neiging hebt om overwegend onbewust voor negatieve emoties te kiezen, en je wilt positieve en negatieve emoties beter in evenwicht brengen, dan kan dat. Als jij je, meer dan anderen in je omgeving, zorgen maakt, of als je bang bent voor de dag van morgen, en je wilt daar wat aan doen, dan kan dat.

Waar het in dit boekje voornamelijk over gaat is om te leren vrijer te zijn bij de keuze van een reactie op wat er in de wereld gebeurt.

We gaan onderzoeken hoe het komt dat de een wel blij is met het blokje ijs en de ander niet, en zich zelfs aangevallen voelt. Soms ontmoet ik mensen die maar twee emoties kennen: leuk en niet leuk, vandaar dat we beginnen met een lijst van mogelijke emotionele reacties.


Mogelijke emotionele ervaringen

Voor sommige mensen blijven emotionele ervaringen beperkt tot leuk en niet leuk. Voor anderen is de lijst van mogelijke emotionele ervaringen eindeloos. Hieronder vind je een lijstje met emoties, en dat is niet eens uitputtend, er zijn er waarschijnlijk nog meer.



	aanhoudend

	aanvaarding

	achterdochtig




	ambitieus

	angstig

	antipathiek




	apathisch

	assertief

	bang




	bedroefd

	bekwaam

	benijdend




	berouwvol

	beschaamd

	bevredigd




	bevreesd

	bezorgd

	blij




	boos

	broederlijk/ouderlijk

	creatief




	dankbaar

	doelbewust

	dom




	doodsbang

	dringend

	droevig




	eenzaam

	enthousiast

	evenwichtig




	fabelachtig

	geamuseerd

	gecentreerd




	gedeprimeerd

	gedesoriënteerd

	geduldig




	gedurfd

	geërgerd

	gefrustreerd




	geïnspireerd

	geïrriteerd

	gek




	gelukkig

	gemotiveerd

	geobsedeerd




	gepassioneerd

	gereserveerd

	geschokt




	gulzig

	hartelijk

	hoopvol




	hulpeloos

	hysterisch

	in paniek




	inventief

	jaloers

	kalm




	kritisch

	kwaad

	leeg




	leeggelopen

	liefhebbend

	melancholie




	nieuwsgierig

	nostalgisch

	ongeduldig




	ongerust

	onnozel

	ontgoocheld




	ontoereikend

	onveilig

	opgewonden




	overstelpt

	paniekerig

	piekerend




	pijnlijk

	rancuneus

	razend




	rusteloos

	schuldig

	sentimenteel




	sereen

	sexy

	snauwerig




	speels

	spijtig

	sprakeloos




	streng/hard

	tevreden

	toegenegen




	uitgedaagd

	vastberaden

	veilig




	verantwoordelijk

	verbonden

	verdrietig




	verlegen

	vernederd

	verslagen




	verveeld

	vervuld

	verward




	vol vertrouwen

	voorgevoel

	vredig




	vriendschappelijk

	waarderend

	waardig




	walgend

	wankelig

	wantrouwend




	woedend

	wraakzuchtig

	wrevelig




	wrokkig

	zelfverzekerd

	 





Ervaringen hoeven niet echt gebeurd te zijn

Door een ervaring ontstaan emoties, ondersteunende emoties, die we ook wel positief noemen, en beperkende emoties, die we ook wel negatief noemen. Ervaringen hoeven niet noodzakelijk echt gebeurd te zijn om een emotie op te wekken. Zo krijg ik nog altijd een blijde glimlach op mijn gezicht als ik aan een ervaring denk die ik vorig jaar had. Ik reed met iemand mee in de auto, wat voor mij uitzonderlijk is, want meestal rijd ik zelf. Daardoor had ik de gelegenheid om volop te genieten van het Vlaamse platteland.

Ik zag daar in een weide, op een afstand van ongeveer 100 meter, in het gras een grijs konijntje zitten met een wit achterwerk. Tot mijn stomme verbazing zag ik dat het konijntje plotseling op zijn voorpoten ging staan met zijn witte achterste in de lucht, alsof het de gewoonste zaak van de wereld was. Het was voor mij een onvoorstelbaar bizar beeld; ik heb ongeveer dertig seconden in kinderlijke verwondering zitten kijken en genieten. Toen kwam er opnieuw beweging in het beeld, en verscheen er boven het witte uiteinde van het konijntje de kop van een meeuw. Toen begreep ik dat daar een meeuw voorovergebogen zaadjes stond te pikken, en dat zijn hals en kop in het gras verdwenen. Nadat hij zich half had opgericht, had ik het witte gedeelte van de hals naar boven zien komen en een dertigtal seconden later pas de kop.

Mijn teleurstelling was groot, maar ik heb dertig seconden lang een heel bijzondere ervaring gehad, die niemand mij nog kan afnemen, en telkens als ik daaraan terugdenk, word ik even weer blij in kinderlijke verwondering.

Ervaringen met bijhorende emoties kunnen ook totaal ergens anders vandaan komen.

Ik ken iemand die verslaafd is geraakt aan een computerspel. Ze is daar soms tot tien uur per dag, en soms ook ’s nachts mee bezig. Als ze erover praat, krijg ik het hele scala aan emoties opgedist. Je kunt virtueel een huis kopen, en een boerderij, waarvoor je dan koeien, geiten en allerlei andere dieren kunt aanschaffen. Je moet ze te eten geven, want anders gaan ze dood. Je kunt ook bomen planten, en een boom kopen of stelen van een andere speler. De passie en de emoties zijn heel echt. Als ik haar ontmoet durf ik er nauwelijks iets over te vragen, want dan is zij minstens een uur aan het woord.

Emoties kunnen ook opduiken uit gebeurtenissen in je dromen, of (in reïncarnatietherapie) uit vorige levens.

Positieve emoties kunnen je helpen om nare toestanden uit het verleden, die je blijven achtervolgen, te transformeren.


Emoties als signalen

Alle emoties zijn positief en nuttig, wanneer ze beschouwd worden als signalen of als informatie.

Hier volgt een lijst van emoties en de informatie die daaruit kan worden afgeleid. Jouw lijst kan heel anders zijn, en het is daarom goed om over de jouwe na te denken.

Jaloezie

Je voelt je op een of ander gebied minder dan de ander.

Afgunst

Signaal dat jij iets mist wat een ander wel heeft.

Angst

Signaal om even stil te staan bij datgene waarvoor je bang bent en om te onderzoeken of je dat kunt veranderen. Zo ja, wat is de keuze en wat houdt je tegen?

Vastzitten

Signaal om naar buiten te treden – een ander gezichtspunt te kiezen – en meer informatie te verzamelen en andere bronnen aan te boren.

Kwaadheid

Signaal om te bedenken welke belangrijke waarde er in het gedrang komt.

Getalm, uitstel

Signaal dat je ofwel niet weet hoe je iets moet doen, ofwel dat je het niet wilt of durft te doen.

Schuld

Signaal dat je je eigen grenzen hebt overschreden.

Spijt

Signaal waarvan je kunt leren iets een volgende keer op een andere manier of beter te doen, en je de feedback ter harte te nemen.

Bezorgdheid

Signaal dat je een doel dient te formuleren. Bezorgdheid komt voort uit de projectie van negatieve consequenties op het onbekende.

Ontgoocheling

Signaal om verwachtingen te veranderen. Ontgoocheling is het gevolg van het niet uitkomen van onze verwachtingen.

Hopeloosheid

Signaal dat het mogelijk tijd wordt om iets los te laten.

Frustratie

Signaal om andere kwaliteiten in je aan te spreken om je doel te bereiken of om jouw verwachtingen te veranderen.

Depressie

Signaal dat jij je aandacht dient te richten op dat wat nog positief is in je leven.

Leegte

Gelegenheid om na te denken over wat er ontbreekt. Denk na over wat je nog zou willen bereiken.

Hulpeloosheid

Het wordt tijd om andere, eigen kwaliteiten aan te spreken, en om bereid te zijn hulp buiten jezelf te zoeken.

Een emotie heeft zijn voor- en nadelen

Voorzichtigheid

In gevaarlijke situaties.

Kan je het plezier ontnemen, of kansen doen missen.

Argwaan

Als iemand die jou haat, plotseling heel vriendelijk tegen je doet.

Kan tot verwarring of woede leiden bij anderen.

Teleurstelling

Helpt je een punt te zetten achter iets wat voorbij is, los te laten.

Kan verlammend werken.

Frustratie

Als je tracht gewicht te verliezen.

Als je je kind aan de hand van jouw normen wilt laten leven.

Acceptatie

Als je te klein bent om stewardess te worden.

Bij een kleine tegenslag.

Vastberadenheid

Als er een inspanning nodig is op langere termijn.

Als je op dood spoor zit.

Het is soms nuttig om van frustratie over te stappen op teleurstelling, of juist van ontmoediging op frustratie, van scepsis op nieuwsgierigheid, enzovoort.


Elementen en structuur van emoties

Je zou het misschien niet verwachten maar emotie kent wel degelijk elementen en een structuur. Je kunt dat zelfs direct onderzoeken door een van de elementen te veranderen; dan verandert de intensiteit van de beleving of transformeert de emotie in een andere, gelijkaardige emotie. Hieronder een paar voorbeelden, waarbij per emotie slechts één element wordt genoemd.

Vertrouwen

Dan richt jij je aandacht op wat er aanwezig is, iets waar je naar toe wilt.

Duchten, vrezen

Dan is je aandacht gericht op wat je niet wilt, waar je van weg wilt.

Ontevredenheid, eenzaamheid, frustratie

Dan is je aandacht gericht op wat er ontbreekt.

Jaloezie

Deze ontstaat vooral door te vergelijken met iets of een ander, en dan te zien wat je mist of wat jij wel hebt, maar wat in jouw ogen niet goed genoeg is.

Verveling, droefheid, beschaamd zijn

Dan ben je passief.

Schuld en spijt

Je aandacht is te zeer gericht op het verleden.

Geobsedeerd

Dan zit je vast in een detail, en zou het goed zijn het grotere geheel te bekijken.

Oefening. Elementen van de emotie veranderen

Om je te laten ervaren wat je hiermee kunt, volgt hieronder een mini-oefening.

Kies een van de emoties uit de lijst hierboven, bijvoorbeeld: ontevredenheid.

Herinner je een situatie waarin je duidelijk ontevreden was en beleef die situatie opnieuw.

Let nu op of jij inderdaad in deze situatie je aandacht overwegend richt op wat er niet en/of te weinig is.

Als dat het geval is, richt dan je aandacht voornamelijk op wat er wel positief aanwezig is in die situatie, en kijk of je emotie verandert.


Emoties, waar komen ze vandaan en wat kunnen we ermee?

Onlangs vertelde een vrouw dat ze in een restaurant wel vijf keer de ober een teken had gegeven dat hij de bestelling kon komen opnemen, en dat die alweer voorbijliep. Ze was even stil en zei: ‘En toen kreeg ik het … ik trok mijn jas aan en ben weggelopen.’

Ik had de neiging om haar te vragen: ‘Van wie kreeg je “het”, en wat bedoel je precies met “het”?’ Ik heb me ingehouden omdat ik vermoedde dat ik het risico liep de paraplu van die vrouw op mijn kop te krijgen.

Het antwoord op die vraag is eenvoudig en van kapitaal belang: je krijgt ‘het’ niet van iemand anders. Wat ze met ‘het’ bedoelt is duidelijk een heftige emotie, die haar tot actie aanzet, namelijk weggaan. Dat is niet echt het efficiëntste wat je kunt doen als je honger hebt.

Wij hebben bijna allemaal net als die vrouw de neiging om de oorzaak van onze emoties buiten onszelf te leggen, en dat is een vergissing die schadelijk is voor je gezondheid en je bovendien tot een willoos slachtoffer van de omgeving maakt.

Van wie krijg je ‘het’ dan wel? Het is niet iets dat van buitenaf op je afkomt, jij bent degene die een emotie creëert binnen in je.

Dat is goed nieuws en slecht nieuws. Het slechte nieuws is dat je dan niet meer met je vingertje een schuldige kunt aanwijzen, die er de oorzaak van is dat je die emotie hebt (zodat jij zelf dus lekker comfortabel buiten schot blijft).

Het goede nieuws is dat je bij jezelf te rade kunt gaan, om in jezelf de bron te ontdekken van je emoties en van alles wat er gebeurt in je leven. Als je die gevonden hebt, kun je, door aan jezelf te werken, voorkomen dat die dingen zich herhalen. Dan word je meester in plaats van slachtoffer.

Onze westerse samenleving heeft er alles aan gedaan om ons te doen geloven dat de oorzaak van jouw ellende en geluk buiten jezelf ligt. Als de oorzaak van je probleem buiten jezelf ligt, kan de oplossing ervan ook alleen maar van buiten komen. Er zijn heel wat mensen die veel geld verdienen met het oplossen van jouw problemen!

Hoe ontstaan emoties?

Om die vraag te beantwoorden is het nuttig eerst eens na te denken over hoe wij onze werkelijkheid creëren. We hebben allemaal op school geleerd dat alles uit atomen bestaat. En we weten nu ook dat een atoom bestaat uit 99,999 procent ruimte. Als je nu even rondkijkt en je aandacht richt op een boom of een kast of de vloer waar je op zit, dan is de echte werkelijkheid dat er alleen maar 99,999 procent ruimte is.

Hoe komt het dan dat jij een solide stoel ziet in plaats van ruimte? Dat komt doordat de bundel atomen waaruit de stoel bestaat, lichtfotonen uitzendt die via jouw pupillen geprojecteerd worden op het optische centrum in je achterhoofd. Dat centrum stuurt die lichtfotonen via de hersenstam naar de voorkwabben, die er een visuele voorstelling van maken. Dan is er wel een visueel beeld van die bundel atomen, maar weet je nog steeds niet wat het voorstelt. Om te weten te komen wat het voorstelt, wordt dit beeld doorgestuurd naar een ander centrum in de hersenen, dat het beeld vergelijkt met de daar opgeslagen beelden uit het verleden. Daar blijkt het beeld te lijken op een stoel, en dan pas krijg je het besef: deze bundel atomen is een stoel.

De emotie die je in het verleden bij deze stoel voelde, wordt samengevoegd met het beeld, en dat is de emotie die jij nu ervaart als je naar een stoel kijkt.

Gebruik van woorden en emoties

Op dezelfde manier zijn alle woorden die we kennen verbonden met een emotie. Om dat te ervaren is het goed om even je aandacht naar binnen te richten en in een neutrale staat te komen.

Denk dan eens aan het woord … ‘belangrijk’ en merk op wat er met je alertheid en gevoelstoestand gebeurt.

Denk nu aan het woord … ‘blijheid’.

Denk nu aan de zin … ‘het is heel triest’.

Denk nu aan de zin … ‘het is heel bijzonder’.

Denk eens … ‘wat nu gebeurt is een verschrikkelijk drama’.

Denk eens … ‘wat een prachtig boeket!’

Waarschijnlijk ben je door verschillende emoties beroerd geweest. Het vreemde daarvan is, dat je niet uit je stoel gekomen bent, dat er helemaal niets veranderd is in je omgeving, en dat de stemmingswisseling toch heeft plaatsgevonden. In feite is het niet echt, het is pure fantasie, maar de emotie is echt.

Dit spelletje is onschuldig, maar als we eens nagaan wat we voortdurend tegen onszelf zeggen, dan komen we tot de conclusie dat we soms onbewust stemmingen en emoties creëren met behulp van onze interne dialoog.

Dat betekent meteen ook dat als we daar aandacht aan besteden en ons daar bewust van worden, we die stemmingen in een richting kunnen sturen, door onze woorden zorgvuldig te kiezen.

Als je tegen jezelf zegt: ik zal proberen mijn best te doen, dan zaai je in jezelf, naar je onderbewustzijn toe al een soort twijfel of het je wel zal lukken. Om die twijfel uit te drukken, zal je onderbewustzijn slechts een deel van je mogelijkheden aanspreken en voor een mislukking zorgen.

Als je tegen jezelf zegt: ik ga dit gewoon doen, dan geef je duidelijke instructies en zal je onderbewustzijn al de beschikbare mogelijkheden aanspreken. Je hebt dan alle kans dat het je lukt.

Als je tegen jezelf zegt: ik moet nog deze klus klaren, dan schakel je door naar een stemming waarin je gedwongen wordt iets tegen je zin te doen, gedwongen door een autoriteit buiten je. Dit maakt je eerder neerslachtig dan enthousiast.

Let vanaf nu eens wat meer op wat je tegen jezelf zegt. Je zult verbaasd staan hoe vaak je innerlijke dialoog een stemming of emotie veroorzaakt die je eigenlijk niet wilt, of die je beter niet kunt toelaten.

We leven vanuit onze emoties

‘Wat gebeurd is, is gebeurd en kun je niet meer veranderen’; die uitspraak heb ik meerdere malen moeten aanhoren in mijn jeugd. Ze heeft een zweem van fatalisme. Ik denk dat iedereen die dit leest het daarmee eens zal zijn. Maar is dat ook echt zo?

Door mij steeds verder te verdiepen in het leven, en voornamelijk dankzij NeuroLinguïstisch Programmeren (NLP), ben ik erachter gekomen hoe we dat doen. Wat ik ontdekte is dat niet de dingen die gebeurd zijn (helemaal) verantwoordelijk zijn voor onze gevoelens van nu, maar dat onze reactie op die feiten onze gevoelens bepaalt. De situaties waar je in verzeild geraakt bent, zijn vooral een gelegenheid voor jou om een ervaring op te doen, en het is de ervaring die de emotie naar boven brengt. Die ervaring creëer jij zelf. Bijvoorbeeld: er gebeurde een licht verkeersongeluk in mijn buurt. De verschillen in emoties en reacties waren merkwaardig.


	Bezorgdheid. Als er maar geen kinderen bij betrokken zijn.

	Tevredenheid. Nu zullen ze eindelijk inzien hoe gevaarlijk deze plek is.

	Opluchting. Dat is nog goed afgelopen, alleen maar blikschade.

	Boosheid. Niet te geloven dat iemand hier zo roekeloos gaat rijden.



Dat zijn maar enkele van de vele mogelijke reacties; hoewel het reacties op dezelfde gebeurtenis zijn, geven ze daar allemaal een ander beeld van.

Het goede nieuws is dus dat wij de schepper zijn van onze reactie. Die reactie ontstaat spontaan vanuit het onderbewustzijn. Dat betekent dus, dat als wij voortdurend negatief reageren op iets, wij daar eventueel iets aan zouden kunnen veranderen, als we dat zouden willen.

Wij hoeven niet het willoze slachtoffer te blijven van het door onszelf gecreëerde verleden. Het goede nieuws is, dat je die eigen creatie kunt veranderen door dingen opnieuw te beleven, maar dan vanuit een andere emotie, dan krijg je een andere ervaring en dus een ander stukje verleden.

Waarom is het nuttig om beperkende (of negatieve) emoties te transformeren?

Beperkende emoties zijn net zo goed profetieën die zichzelf willen vervullen als positieve verwachtingen. Het onderbewustzijn zal die beperkende emoties als opdrachten beschouwen, en alles in het werk stellen om ze om te zetten in werkelijkheid.

Als je ergens bang voor bent, of je zorgen over maakt, dan loop je de kans dat precies dat gebeurt waar je bang voor bent. En als dat dan gebeurt zeggen mensen bijna trots: ‘Zie je wel, ik had het nog zo gezegd.’ Hun trots is eigenlijk terecht want die toont aan dat zij de scheppers zijn van hun eigen leven. Het probleem echter is dat ze dat niet herkennen, de ongelukken zijn toeval en de successen hebben ze zelf gecreëerd. In 1996 hadden een vriend en ik een van de laatste Hawaïaanse Kahunas uitgenodigd om in België en Nederland lezingen en workshops te houden.

Een Kahuna is een priester of magiër die mensen kan helpen genezen, en ook hun toekomst gunstiger kan doen verlopen dan zonder hun tussenkomst het geval zou zijn. Zij hebben een werkmodel, waarin het bewuste denken de rol van de moeder (Uhane) en het onderbewustzijn (Unihipili) de rol van het kind speelt (maar wel een magisch kind dat je hele leven creëert). Dan blijft er nog de rol van de vader over, dat is je hogere bewustzijn (Aumakua), dat de verbinding maakt met het Goddelijke, het scheppingsprincipe, of ‘The I’.


Het scheppingsmechanisme

Het element dat aan de basis ligt van het universum, is het bewustzijn van dat Ene scheppende principe. Dat principe manifesteert zich in de eenvoudige wetten van aantrekken en van resonantie.

Een atoom trekt een aantal andere atomen aan en er ontstaat een molecule met een nieuw overkoepelend bewustzijn. Dat overkoepelend bewustzijn van een molecule is meer dan de optelsom van de atomen.

Een molecule trekt andere moleculen aan en er ontstaat bijvoorbeeld een cel met een nieuw overkoepelend bewustzijn. Telkens als er een nieuwe eenheid ontstaat, ontstaat er ook een nieuw bewustzijn.

Die cel trekt andere cellen aan en er ontstaat een weefsel, een bot, een zenuw.

Zo ontstaat uiteindelijk ook het menselijk lichaam, gestuurd door de informatie die aan de allereerste eicel is doorgegeven.

De mens wordt aangetrokken door andere mensen, en er ontstaat een dorp, een stad, een land. Ook hier ontstaat telkens een nieuw bewustzijn – we vinden dat terug in de taal, die spreekt van dorpsgeest, clubgeest, nationaal bewustzijn, enzovoort.

De magneet die alles voor jou aantrekt is jouw bewustzijn, en bij de mens wordt dat bewustzijn weergegeven door wat hij gelooft. Voor alle duidelijkheid, dit geloof heeft niet noodzakelijk met godsdienst te maken.

Ik geloof dat vriendschap heel belangrijk is, dat vegetarisch eten gezonder is dan vlees eten, dat een chocolaatje bij de koffie lekkerder is dan een koekje, dat Mozes mijn hond, die me nu net likt, de liefste hond is die er bestaat.

In de natuur gebeurt hetzelfde. Het bewustzijn van een zaadje beschikt over specifieke informatie en trekt bepaalde energieën aan door middel van resonantie; dat leidt tot het ontstaan van de plant, waarvoor het zaadje geprogrammeerd is.

Het plantenbewustzijn maakt zelden fouten. Ik heb nog nooit peren zien groeien aan mijn pruimenboom.

Op precies dezelfde manier scheppen wij de wereld om ons heen

Als we in ons bewustzijn bezig zijn met iets waar we bang voor zijn, dan kunnen we niet beletten dat we aantrekken waar we bang voor zijn.

We gaan het onszelf daarbij onbewust nog moeilijker maken door het selectieve-filtermechanisme van onze aandacht in te zetten. We kunnen namelijk maar tweeduizend stukjes informatie per seconde toelaten in ons bewustzijn. Het probleem is dat er ongeveer vier miljoen stukjes informatie per seconde aangeboden worden.

Er moet dus een belangrijke keuze gemaakt worden, en dat gebeurt automatisch. We kiezen de informatie die past bij de overtuiging die op dit ogenblik dominant aanwezig is in ons bewustzijn, en de rest filteren we weg. Als we bang zijn voor iets of ons zorgen maken, dan zien we automatisch alleen de dingen gebeuren die dat bevestigen, de rest zien, horen of voelen we niet.

Vandaar ook het grote verschil tussen de verslagen van een gebeurtenis van een optimist en een pessimist, en het is niemand kwalijk te nemen, want ze hebben beiden gelijk; alle mogelijkheden en onmogelijkheden waar zij het over hebben zijn tegelijk aanwezig.

Zoals al eerder geschreven, de enige manier om de kwaliteit van je leven te verbeteren is het verruimen van je bewustzijn, waardoor je meer overzicht krijgt, net als de arend die hoog in de bergen vliegt en zowel het geheel als de details kan zien van wat onder hem ligt.

Door je bewustzijn te verruimen, begin je ook het grotere beeld van je leven te zien en snap je ook makkelijker de mogelijke zin en betekenis van gebeurtenissen, zodat angsten en beperkende emoties minder vat op je krijgen.

We zijn scheppers naar Gods beeld en gelijkenis

Op dezelfde manier trekt ons bewustzijn als een magneet die dingen aan, waar hij mee bezig is. En ons onderbewustzijn werkt net zo. Zo ontstaat het leven om ons heen, ons persoonlijk universum. We zijn van nature magiërs, en dat zijn we altijd.

Helaas zit 90 procent van ons totale bewustzijn in het onderbewustzijn. Daarin zitten een massa overtuigingen en ervaringen verborgen waar we geen weet van hebben. Daardoor komt het dat je plotseling verdrietig kunt worden terwijl er voor je bewustzijn op dat moment ogenschijnlijk niets gebeurd is dat daartoe aanleiding zou kunnen geven. Daardoor worden we heel dikwijls het slachtoffer van beperkende emoties op momenten waarop dat ons niet goed uitkomt.

We gaan die verborgen wereld in ons op een veilige manier verkennen en eventueel transformeren om aan de ene kant meer grip te krijgen op onze beperkende emoties, en aan de andere kant de ondersteunende emoties te kunnen bekrachtigen. Dat brengt ons bij een ander onverwacht verschijnsel dat met bewustzijn te maken heeft, namelijk het placebo-effect.


Het placebo-effect

Placebo komt van het Latijnse woord ‘placere’ wat ‘behagen’ betekent.

Wij creëren het placebo-effect op dezelfde wijze als emoties, en ook dat speelt zich helemaal af in het onderbewustzijn.

Bij het op de markt brengen van een nieuw geneesmiddel wordt, als laatste onderdeel van een lang onderzoek naar de veiligheid ervan, het geneesmiddel getest op mensen.

Onderzoekers vormen twee vergelijkbare groepen mensen. Ze geven een uitleg over het geneesmiddel en de te verwachten werking. Ze dienen aan de ene groep het geneesmiddel toe, en aan de andere groep een glucosepastille die zoveel mogelijk lijkt op het geneesmiddel, zodat de mensen geloven dat ze het geneesmiddel krijgen. Het resultaat is dat soms 30 à 40 procent van de mensen uit de laatste groep op de pastille reageert alsof ze het echte geneesmiddel gehad hebben.

In de andere groep, met mensen die het echte middel gekregen hebben, reageert ook niet iedereen zoals verwacht. In hen wordt de genezing brengende chemische impuls tegengewerkt.

Het placebo-effect deed zich eens op merkwaardige wijze voor bij een allerlaatste test van een nieuw soort chemotherapie. Er waren twee groepen gevormd van tien kankerpatiënten. Aan alle deelnemers werd gezegd dat ze de nieuwe chemotherapie zouden krijgen. In werkelijkheid kregen tien personen een onschuldig product dat veel op het echte leek. Van de tien personen die een neutrale, onschuldige stof toegediend kregen, begon bij drie na enige tijd de bekende haaruitval op te treden. Chemisch gezien was daar geen enkele reden voor.

Het vreemde is eigenlijk dat niet alle mensen op dezelfde manier reageren, dat het niet 100 procent zus of zo is.

Hoewel het placebo-effect door de reguliere geneeskunde en wetenschap erkend is als een veel voorkomend gegeven, worden er geen subsidies verstrekt om dit buitengewone fenomeen diepgaander te onderzoeken.

Heel lang geleden dacht ik: als het gunstige placebo-effect bestaat, dan moet ook de tegenovergestelde impuls bestaan, dat zou dan het ‘nocebo-effect’ kunnen heten, van ‘nocere’ of schade toebrengen, een impuls waardoor ons systeem de ziekte aangetrokken of gecreëerd heeft. Het probleem is alweer, dat beide overtuigingen in het onderbewustzijn zitten.

Verborgen overtuigingen zijn onder andere het domein van NLP en ik ben van plan me in de toekomst wat meer met het placebo-effect bezig te gaan houden, want stel dat we daar meer inzicht in en vat op kunnen krijgen, dan worden we minder ziek, en als we al ziek zijn, genezen we sneller.

Als we ontdekken wat iemand gedaan heeft in zijn diepste binnenste om het placebo-effect in gang te zetten, dan kunnen we dat systeem aanbieden aan mensen die hiervoor openstaan. Er bewust of onbewust voor openstaan is sowieso een eerste vereiste.


Het verleden is er niet meer

Mogelijk zullen sommige lezers en lezeressen die al járen gebukt gaan onder de last van hun verleden nu een beetje of heel boos worden.

Het verleden is er niet meer, wat er wel nog is zijn de herinneringen en mogelijk de fysieke en materiële gevolgen van het verleden. Maar ook die gevolgen beleven we nu anders dan toen.

Het verleden bestaat vandaag nog enkel uit beelden, geluiden, gevoelens, overtuigingen, ergens in onze hersenen. Daardoor kan het verleden ons gedrag nog heel sterk beïnvloeden.

Als je twintig jaar lang gebeten bent door een hond, dan zal jouw reactie op het zien of horen van een soortgelijke hond vandaag nog steeds beïnvloed worden door die gebeurtenis. Het verschil echter is dat die hond van twintig jaar geleden vandaag niet echt meer bijt. In feite is er dus geen reëel gevaar, maar toch voel je vandaag mogelijk nog een lichte angst.

Dat kan lastig zijn als je elke dag voorbij een huis komt waar een hond begint te blaffen als je voorbijkomt, of als je ’s nachts wakker wordt van het geblaf van die hond.

Als je daar vanaf zou willen, dan kan dat. Want de hond van twintig jaar geleden bestaat nu nog enkel uit frequenties in je hoofd en die kun je naar wens veranderen en bijschaven, zoveel je maar wilt. Dit geldt voor elk van de vele herinneringen die je in je hoofd hebt.

Dat betekent dus dat jij je nu kunt bevrijden van de last van je verleden, waardoor je een ander heden zult hebben, en een andere toekomst zult krijgen met andere emoties. Het is nooit te laat om jezelf een gelukkige kindertijd te bezorgen. Bovendien, als je dat zorgvuldig en respectvol doet, zal die nieuwe gelukkige kindertijd je toekomst net zo krachtig beïnvloeden als de vorige.

Het verleden was er niet voor niks

Elke gebeurtenis, leuk of verschrikkelijk, heeft bijgedragen aan de vorming van jouw karakter, en vooral die van jouw vaardigheden en mogelijkheden. Als je bijvoorbeeld ooit eens je hand gebrand hebt aan een hete kachel, heeft dat veel pijn gedaan; tot zover de beperkingen. Deze ervaring heeft het voordeel dat je de rest van je leven voorzichtiger zult zijn met vuur. Onlangs vertelde iemand mij over de verschrikkingen van haar jeugd. Zij had een vader die regelmatig stomdronken thuis kwam en dan tekeerging tegen haar moeder, gewelddadig werd en zich dan soms ook tegen haar keerde.

Ik vroeg haar tijdens ons gesprek welke positieve bijdrage haar jeugd had geleverd aan de vorming van haar karakter; ze keek me ongelovig aan, en werd zelfs een beetje boos. Toen ik haar respectvol duidelijk kon maken dat ik de verschrikkingen van haar jeugd niet wilde relativeren, zijn we daar samen over gaan nadenken.

Ze kwam zelf tot de conclusie dat ze daardoor tot een scherp waarnemer was uitgegroeid en heel gevoelig was geworden voor plotselinge veranderingen van de werkelijkheid. Ze vertelde dat ze meestal eerder gevaar ziet of voelt aankomen dan haar vriendinnen. Zo rook ze bijvoorbeeld als eerste gas tijdens een etentje met de jeugdbeweging. Daardoor werden verstikking en een ontploffing voorkomen.

Ze zei dat ze geleerd had zich onzichtbaar te maken, wat haar nog steeds goed uitkomt als er lastige taken verdeeld worden! Haar ervaringen hadden ook haar weerstand versterkt en haar herstel na een aanvaring bespoedigd. Naast de vele littekens op haar ziel, hadden die toch ook veel positiefs opgeleverd.

Met de littekens, die nog voor beperkende emoties zorgden, en haar angsten zijn we vervolgens aan de slag gegaan, en met succes.

Zorgvuldig omgaan met de ecologie (leer van de consequenties) van verandering

Voorafgaand aan elke oefening waarbij we iets gaan transformeren, checken we zorgvuldig een aantal elementen. Na de transformatie ben je de voordelen die jouw emoties hadden kwijt, tenzij je maatregelen neemt om dat te voorkomen.


	Welk voordeel heeft de emotie waar je nu mee wilt werken voor jou?

	Welke nadelen zal het anders ervaren van die emotie jou opleveren?

	De ecologietest: heeft de transformatie van de emotie negatieve gevolgen voor je onmiddellijke omgeving? Welke invloed zal die hebben op je relatie, je familie, je werk?

	Maak voor jezelf de balans op en als het beter is om het te laten zoals het is, laat je het zo, en anders ga je aan de slag met een van de oefeningen verderop in dit boekje.



Voor sommige mensen is het een hele klus om hun denken om te schakelen, en als het hun met wat hulp lukt dan ontstaat er een soort blijde verrassing en inzicht, waardoor de emotie of de angst een andere plaats krijgt in hun leven. Mensen worden zich beter bewust van de verbanden in hun leven, en van het feit dat een kleine verandering op het ene terrein een reeks veranderingen teweeg kan brengen op andere terreinen van je leven, waar je nooit over nagedacht hebt. Dat gebeurt ook op wereldschaal. Door onoordeelkundig en massaal bossen te rooien op één plaats, ontstaan op andere plaatsen weersveranderingen, orkanen en modderstromen.

Voorbij de dimensie van deze wereld

Je kunt dat verband nog verder versterken door je bewustzijn te vergroten. De laatste jaren ben ik daarmee bezig geweest en dat heeft nog meer rust in mijn leven gebracht. Het leidt tot een ruimere blik op dit leven op aarde, waardoor het nog meer zin kreeg voor me. Dat hoeft niet noodzakelijkerwijs voor jou ook zo te zijn, maar ik wil je vertellen hoe ik het beleef.

Als we aannemen dat alles uit Eén bewustzijn voortkomt, en dat wij de dualistische vertolkers van dat Ene bewustzijn zijn, dan zou ons leven nog boeiender kunnen worden en nog meer zin kunnen krijgen.

Ik stel me dan voor dat ik vanuit dat hogere bewustzijn, en alvorens echt af te dalen en te incarneren op deze aarde, een soort inventarisatie gemaakt heb van mijn grotere evolutie; dat ik mij daarbij afgevraagd heb welke ervaringen in de dualiteit ik nog nodig heb die kunnen bijdragen aan mijn verdere evolutie; dat mijn hogere zelf een cultuur uitkiest, ouders, omgeving, familie, mensen om me heen, die situaties creëren. Met behulp van mijn vrije wil kan ik vervolgens kiezen welke ervaringen ik daarvan maak.

Reageren op situaties en ervaringen creëren is mijn keuze en mijn verantwoordelijkheid. En afhankelijk van mijn keuzes zal ik wel of niet bijdragen aan mijn grotere evolutie.

Het effect op angsten en emoties hiervan is, dat ik besef dat ik zelf gekozen heb voor elke persoon die in mijn leven komt, en dat die in feite onrechtstreeks ten dienste staat van mijn ontwikkeling. Daarmee wil ik niet zeggen dat zij mijn dienaren zijn, integendeel, in feite zijn zij allemaal mijn meesters, die me in de gelegenheid stellen iets te leren. Het enige gevoel dat er dan nog bij mij opkomt is dankbaarheid. Als er dankbaarheid is, krijgen teleurstelling, woede, geringschatting, wrevel, wraakgevoelens, en beschuldiging veel minder kans. Dat vergroot de kwaliteit van mijn leven. Zo komt er ook meer ruimte voor rust, liefde, genieten, evenwicht, vreugde.

Dat betekent niet dat mijn vroegere emoties niet bij tijd en wijle nog eens de kop kunnen opsteken, maar dat is dan van zeer korte duur.


De achtergrond van angst

De achtergrond van elke angst, bij iedereen, is een onbewust gevoel dat je de situatie waarmee je geconfronteerd wordt niet zult kunnen beheersen. Je vreest er als het ware slachtoffer van te zijn. Angst is dus een twijfel aan jouw capaciteiten. Je bent er niet zeker van of je wel voldoende in huis hebt om hiermee om te kunnen gaan.

Vertrouwen in je capaciteiten is dus een aspect waar we zeker aan zullen werken in dit Ankertje. Nog veel belangrijker dan vertrouwen in je capaciteiten is zelfvertrouwen; dat staat nog een trapje hoger in de rangorde van de neurologische niveaus die we hieronder gaan bespreken. Zelfvertrouwen heeft niet alleen te maken met het uitvoeren van een taak. Het overkoepelt je hele zijn en geeft een bepaalde rust, van weten dat wat er ook gebeurt in je leven (slagen of falen), jij ermee om kunt gaan.

Hierna volgen de zeven neurologische niveaus, de weg die een idee aflegt naar manifestatie in de werkelijkheid.




Verandering op een bepaald niveau geeft
verandering op alle onderliggende niveaus.

MISSIE
Waarom ben ik hier?
IDENTITEIT
Wie ben ik?
CRITERIA & OVERTUIGINGEN
Wat is belangrijk voor me?
Hoe zie ik mijzelf en de wereld?
KWALITEITEN & CAPACITEITEN
Wat kan ik?
GEDRAG
Hoe doe ik het?
OMSTANDIGHEDEN
Waar ben ik?

Verandering op een bepaald niveau heeft
invloed op het bovenliggende niveau.



 

Neurologische niveaus

Gregory Bateson, wiens gedachtegoed op allerlei plaatsen in NLP is terug te vinden, had geen duidelijk omschreven beroep. Hij was bioloog, maar je zou hem ook heel goed als antropoloog of als filosoof kunnen zien. Hij had een uitzonderlijk vermogen om zowel het een als het ander te zien en ontdekte de logische categorieën van communicatie en inhoudsniveaus.

Elk deel behoort tot een groter geheel. In een geheel zijn er rangorden. Een hoger niveau geeft richting en leiding aan een lager; het lagere niveau beïnvloedt het hogere.

Robert Dilts heeft dit denksysteem tot onderdeel van NLP gemaakt.

De omstandigheden waaronder jij leeft en de dingen die jij creëert, zijn het gevolg van je gedrag.

De plaats waar je nu bent, en de omstandigheden waaronder je dit boekje leest, zijn het gevolg van een heleboel handelingen (gedrag).

Het feit dat je dit nu zit te lezen (gedrag), is het gevolg van onder andere het feit dat je voldoende kennis en vaardigheden had om naar school te gaan en te leren lezen.

Dat je naar school geweest bent, is het gevolg van het feit dat iemand geloofde dat dat belangrijk voor je was (en op zeker moment ben je dat zelf ook gaan geloven).

Het feit dat je precies dit boekje in handen hebt en leest, is het gevolg van jouw geloof dat emoties en angsten belangrijk zijn in een mensenleven.

Die overtuiging past bij wie jij bent, en het beeld dat jij van jouzelf hebt.

Ten slotte zou het ook nog zo kunnen zijn dat dit boekje bijdraagt aan de Missie die jij denkt te vervullen in dit leven; dat is alleszins mijn wens, want dat draagt bij aan mijn missie.

Mijn missie is zelfbewust worden, en mijn zelfbewustzijn uitdragen aan anderen opdat de kwaliteit van ieders leven groter wordt.

Overtuigingen

Het zijn je overtuigingen die de kwaliteit van je leven bepalen.

Overtuigingen hebben te maken met wie je bent, wat je capaciteiten zijn, wat je moet bereiken in het leven, en waar jij gelooft te moeten wonen of en wat jij denkt te moeten bezitten om jezelf goed te voelen.

Sommigen geloven dat ze pas iets waard zijn als ze een bepaald niveau bereikt hebben in een bedrijf, anderen als ze in een bepaald gebied kunnen wonen (een chique wijk of streek), weer anderen als ze populair zijn.

De manifestatie van die overtuigingen, of het niet kunnen materialiseren van die overtuigingen, kan voor veel intense emoties zorgen. De overtuigingen die je hebt over jezelf, bepalen de kwaliteit van je leven. Vandaar ook dat we op het einde van het boekje een techniek zullen aanreiken om beperkende overtuigingen te transformeren.

Daarnaast zijn er ook oefeningen om emoties op een ecologische manier te versterken of af te zwakken, wat er ook maar nodig is om de kwaliteit van je leven te verbeteren.

Hoe hoger in het neurologisch systeem jij veranderingen kunt aanbrengen, hoe meer invloed die op je leven zullen hebben. Als jij je zelfvertrouwen kunt versterken, dan heeft dat gevolgen voor de capaciteiten die je gaat toelaten; je zult dan alle capaciteiten durven inzetten en dat zal je gedrag ten goede komen en betere omstandigheden creëren.

Om het belang van de neurologische niveaus nog beter te onderstrepen, zal ik nog een voorbeeld geven van hoe belangrijk het maken van onderscheid op die niveaus is.

Voorbeeld: een kind van drie jaar stoot een vaas met bloemen om.

Als je tegen een kind zegt: ‘Je bent dom’, dan raak je zo’n kind in zijn identiteit.

Als een kind tussen de twee en vijf jaar oud is, heeft het daar geen verweer tegen, en heb je kans dat het zich in die richting gaat ontwikkelen. Een kind dat dom is kan nooit iets slims doen.

Als je tegen een kind zegt: ‘Nu heb je iets doms gedaan’, dan heb je het over gedrag. En gedrag, op een bepaald moment, in een bepaalde omgeving, kan morgen anders zijn; morgen kan dat kind misschien iets heel slims doen.

Dat geldt ook voor jouzelf, je kunt op een bepaald moment iets doen waarmee je niet het resultaat bereikt dat je voor ogen had.

Dat betekent niet dat jij op identiteitsniveau moet antwoorden: ik ben een sukkel; dat betekent alleen, dat je op het verkeerde moment de verkeerde dingen gedaan hebt (gedrag), en dat je daar iets van kunt leren om het de volgende keer anders en beter te doen.

Als je echter tegen jezelf zegt: ik ben een sukkel, dan heb je kans dat het onderbewustzijn dit als een instructie oppikt, en dat gedrag gaat herhalen op alle onderliggende niveaus, om te bewijzen dat je inderdaad een sukkel bent.


Het transformatieproces in zijn algemeenheid

Richtlijnen

We richten onze aandacht naar binnen en vertrouwen erop dat het onderbewustzijn precies weet hoe jouw verzoeken uit te voeren. Dan overweeg je wat de betekenis of de boodschap van de emotie voor jou zou kunnen zijn, en wat je ervan kunt leren over jezelf.

Vervolgens vraag je aan het onderbewustzijn om deze kennis zorgvuldig te bewaren zodat die te allen tijde gebruikt kan worden wanneer het nodig zou zijn.

Daarna nemen we nog een extra voorzorg door te vragen om alle nuttige lessen en boodschappen die we eventueel nog niet hebben begrepen er nu uit te halen en ze op een veilige plaats weg te bergen in het geheugen, zodat we ze later in ons leven alsnog kunnen benutten.

Dan kiezen we een van de eenvoudige oefeningen die in het boek als voorbeeld gegeven worden om een nieuwe neurologische verbinding te leggen, zodat die beperkende emotie in de toekomst niet meer opduikt in die omstandigheden.

Dan doen we een test in de toekomst, en stellen ons een situatie voor waar vroeger die beperkende emotie ontstond, en voelen wat er dan in ons gebeurt.

Is dat oké dan is de operatie geslaagd.

Als er niet voldoende verandering is, checken we nog eens de ecologie en gaan opnieuw na of we alle nuttige lessen geleerd hebben.

Eventueel bijsturen en opnieuw testen.

Jouw model (opvatting) van de wereld is uniek

Zoals eerder in dit boek werd aangetoond, activeren de hogere neurologische niveaus de lagere.

Als ik geloof dat ik een bepaalde taak kan uitvoeren, dan schakelt het onderbewustzijn alle aanwezige capaciteiten in die nodig zijn om mijn geloof zich te laten manifesteren, en de taak wordt uitgevoerd.

Als ik echter denk dat ik zal falen, dan zal het onderbewustzijn een gedeelte van die aanwezige capaciteiten afsluiten, zodanig dat mijn overtuiging (ik zal falen) zich kan manifesteren.

Einstein zei ooit: ‘Of je nu wel of niet gelooft dat je iets kunt, je krijgt altijd gelijk.’

Het onderbewustzijn, dat de activiteiten coördineert en mogelijk maakt, volgt gewoon blindelings de instructies op die het doorkrijgt van het bewustzijn.

Algemene beschrijving van de technieken

De manier van werken is in grote lijnen voor elke emotie en angst dezelfde, terwijl er ook diverse specifieke technieken zijn. Hieronder volgt een algemene beschrijving van de benadering van het probleem op basis van de beproefde inzichten van NLP.

We gaan ervan uit dat het geheugen van het onderbewustzijn precies weet hoe het gebeurde in zijn werk gegaan is, en waar, wanneer, en met wie. Verder in dit boekje zullen we heel gedetailleerde oefeningen aanreiken die je zelf gemakkelijk kunt doen. Het is misschien een geruststelling dat NLP ontstaan is uit de studie van de manier waarop de mens functioneert. Met functioneren bedoelen we zowel goed functioneren als slecht.

Niets is natuurlijker dan de benadering van NLP, daarom spreekt deze mij ook zo aan en noem ik NLP graag: Natuurlijke LevensProcessen.

Als je weet hoe iets opgebouwd is, weet je ook hoe je het weer kunt afbouwen. Als je weet hoe een angst of een emotie ontstaan is, kun je die ook weer terugschroeven.

De enige voorwaarde is dat je durft te accepteren dat de emotie of de angst niet iets is wat van buitenaf gekomen is, maar ontstaan is door jouw reactie op wat er buiten je gebeurd is. Hieronder enkele voorbeelden daarvan.

Fobieën

Een man die ongeveer tachtig kilo zwaar en 1,80 m groot is, stond in een kamer rustig te praten, toen ik hem plotseling een soort kreet hoorde slaken en achteruit zag deinzen. Hij draaide zich om en rende naar de deur. Ik zag niets maar nam het zekere voor het onzekere en begon mij ook naar de deur te bewegen, met mijn gezicht naar de plaats des onheils. Ik zag nog steeds niets, en vroeg aan de man wat er gebeurd was. De man wees ergens naar en riep: ‘Een spin!’

Gerustgesteld dat het geen bom was, ging ik voorzichtig en toch ook nieuwsgierig kijken hoe groot die spin dan wel was; ik zag met veel moeite een klein spinnetje dat naar mijn schatting 5 gram zwaar en 1 centimeter groot was, dat richting de hoek van de kamer rende.

Dat kan voor jou en mij lachwekkend zijn, maar dat is het zeker niet voor de man in kwestie. Ik weet namelijk dat hij een fobie voor spinnen heeft en een heel ander beest zag dan ik. Ik had hem uit nieuwsgierigheid ook gevraagd hoe groot die spin volgens hem was, en hij wees me iets aan van ongeveer 5 bij 5 centimeter.

Dat is het beeld dat de visuele zintuigen van die man gecreëerd hebben.

Hoe werkt dat?

Er is een spreekwoord dat zegt: eerst zien, dan geloven.

Mijn ervaring is dat hoe je iets waarneemt in hoge mate beïnvloed wordt door wat je verwacht te zien, te horen of te voelen.

De zintuigen van de man met een fobie voor spinnen, maken van een klein onschuldig spinnetje een klein monstertje om zichzelf duidelijk te kunnen maken dat spinnen inderdaad gevaarlijk zijn. Eerlijk toegegeven, als ik zo’n klein monstertje zou zien vlak bij mijn broekspijp, dan zou ik ook snel weglopen.

Een ander aspect van dit leerrijke voorval is dat de man tijdelijk beroofd werd van zijn capaciteiten door de emotie angst. Die man had makkelijk zijn lengte en gewicht kunnen inzetten om de spin rustig te ontwijken, om haar eventueel voorzichtig in een glas te laten kruipen en buiten te zetten, eventueel zelfs – hoe gruwelijk – zijn grote voet erop te zetten om het goddelijke schepseltje te vernietigen. Door de angst werd hij afgesloten van al zijn mogelijkheden om efficiënt te reageren.

Een bewijs dat het waar is wat ik hier schrijf over de misvorming van onze persoonlijke werkelijkheid, vinden we in een andere discipline, namelijk hypnose. Daar laat men een man geloven dat iemand met een gloeiende pook zijn blote arm raakt. In werkelijkheid is de pook koud, toch voelt de man niet alleen pijn, maar krijgt hij ook een brandwond. Hier verwijs ik terug naar het stukje over het nocebo-effect. Het lichaam brengt zichzelf schade toe met een overtuiging.

In de opleiding NLP heb ik meestal een vaas voor me op de grond staan met bloemen erin. Om aan te tonen dat iedereen zijn of haar eigen werkelijkheid ziet, liet ik iedereen een schatting maken van hoe groot die bloemen waren. De meldingen varieerden van vijftig tot zeventig centimeter. Er was echter één schatting die eruit sprong, en die was van een vrouw die ongeveer 1,30 m aangaf. Hilariteit alom. Ik nam dit echter serieus omdat ik weet dat het mogelijk is dat die vrouw dit inderdaad zo ziet en ervaart. Om het realiteitsgehalte van haar beschrijving te testen, ging ik achter de bloemen staan, zodat een gedeelte van mijn lichaam niet te zien was.

Toen vroeg ik haar om vanaf haar plaats aan te duiden welk gedeelte van mijn lichaam verborgen was achter de bloemen, en tot mijn verbazing zei ze tot aan het begin van de borstkas. Dat was dus inderdaad ongeveer 1,30 m – ik ben 1,76 m lang. We hebben toen samen naar een verklaring gezocht, en zij bleek een grondige hekel te hebben aan bloemen en in het bijzonder aan de bloemen die daar stonden. Haar onderbewustzijn maakte, net als bij de man met de spinnen, dat waar ze een hekel aan had groter, om die hekel nog meer kracht bij te zetten.

Ik heb het universum bedankt voor dit fantastische cadeau, waarin zeer praktisch aangetoond werd dat iedereen zijn eigen voorstelling van de werkelijkheid heeft.

Vandaar dat ik eerder geneigd ben te denken dat je – dankzij de onvermijdelijke aantrekkingskracht en de filtering – in grote mate creëert wat je verwacht te zien of te horen. Hoe dikwijls heb ik als klein kind in de periode rond 6 december heel duidelijk gehoord dat de knecht van Sinterklaas over het dak liep! Voor mij is het spreekwoord dus eerder: eerst geloven en dan zien!

Met deze voorbeelden wil ik aantonen dat de werkelijkheid die jij ervaart, en het gedrag dat daaruit volgt, zeer sterk beïnvloed wordt door je emoties en angsten. Je emoties op hun beurt worden aangestuurd door de hoger liggende neurologische niveaus, overtuigingen en waarden.

Het is dus op dat niveau dat we de beperkende overtuigingen zullen transformeren.


Emeto: angst voor overgeven

Een tijd geleden gaf ik een lezing in een zaal in Nederland, en daar werden vragen gesteld over verschillende fobieën, waaronder angst voor overgeven. Ik snapte eerst niet waarom dat onderwerp zo belangrijk was voor een aantal aanwezigen. Overgeven is nu ook weer niet een hobby van me, maar ik doe het zo zelden en dan zo kort, dat ik angst voor overgeven zeker niet tot de fobieën rekende.

Toen ik echter om meer uitleg vroeg, ging er een nieuwe wereld voor me open.

Mensen met een buitengewoon grote angst voor overgeven, durven soms maandenlang niet naar buiten te gaan, en sluiten zich op in hun huis. Ze durven geen boodschappen te doen, durven de straat niet op, mijden zoveel mogelijk het contact met mensen omdat zij bang zijn voor overgeven. Het gaat er niet om dat ze zelf zouden overgeven, maar dat ze mogelijk iemand zouden zien en horen die aan het overgeven is. Toen ik vernam dat er in België en Nederland naar schatting zo’n 115.000 mensen last hebben van die fobie, heb ik iemand van de vereniging uitgenodigd, die zelf met het probleem kampte, om een experiment te doen, om uit te zoeken of het proces getransformeerd zou kunnen worden.

Dankzij de kennismaking met emetofobie kwam ik op het idee dit boekje te schrijven, om onder andere alle mensen die daar last van hebben een hart onder de riem te steken: het hoeft niet levenslang te zijn.

De man in kwestie kwam bij mij langs. We hebben wat gepraat over hoe de fobie ontstaan was, wanneer die ontstaan was en welke overtuigingen er ten grondslag lagen aan deze angst. Vervolgens heeft de man een aantal oefeningen gedaan om de impact van de gebeurtenissen die bepaalde overtuigingen in hem hebben doen postvatten te neutraliseren. Hij heeft nieuwe ervaringen gecreëerd, nieuwe neurologische verbindingen in zijn hersenen aangelegd, en klaar was Kees. Nu, bijna een jaar later, is hij nog altijd oké.

Verhaal van Lia

Lia, die geplaagd wordt door emetofobie, schrijft in het volgende stukje over haar fobie.

‘Mijn fobie is ontstaan op tienjarige leeftijd. Op mijn tiende gingen mijn ouders een avondje uit, wat ik als onveilig ervoer. In die nacht (mijn ouders waren toen alweer thuis) moest ik overgeven. Dat was een zeer angstige ervaring, ik had het gevoel te stikken toen ik onverwacht nog een tweede keer moest overgeven. Sindsdien loert steeds op de achtergrond de angst dat ik of iemand anders moet overgeven. Tussen mijn tiende en mijn 46e heb ik niet meer overgegeven.

Toen ik 46 was, kreeg ik een heftige buikgriep, waarbij ik erg veel vocht verloor als gevolg van diarree. Opnieuw (net als toen ik tien was) werd ik ’s nachts wakker en moest ik overgeven. Ook deze keer was het een zeer angstige ervaring vanwege de verschijnselen die het gevolg waren van het grote vochtverlies: zware benen, beven, koude rillingen, duizeligheid, een soort “uittreden” waar ik doodsbenauwd voor was. Het overgeven daarna gebeurde alsof het “buiten mezelf” plaatsvond.’

De oorspronkelijke ervaring met overgeven werd versterkt in plaats van opgeheven. Sindsdien heeft deze persoon veel gezondheidsklachten, waarschijnlijk als gevolg van deze ervaring.

Lia geeft aan dat de angst voor overgeven haar vaak overspoelt als een tsunami. Ze zegt: ‘Ik ga liever dood dan dat ik nog eens moet overgeven.’ Ze let heel goed op uiterste verkoopdata op voedselverpakkingen, en als iemand in haar omgeving bleek wegtrekt gaan bij haar de alarmbellen af. Ook mijdt ze personen die buikgriep hebben en heeft ze altijd misselijkheidsremmende medicijnen bij zich.

Werkwijze

We zijn tot de slotsom gekomen dat de onderliggende overtuiging aanleunde bij: ik mag er niet zijn, ik ben niet goed genoeg en het leven is niet veilig. Ik functioneer alleen goed in de wereld als ik alles onder controle heb. Ik voel me erg vaak onveilig als ik die controle niet heb.

Aangezien de beperkende overtuiging over eigenwaarde waarschijnlijk al in de moederschoot ontstaan is – doordat de komst van een kind ongewenst was in de omstandigheden waarin haar ouders toen verkeerden – zijn we begonnen met daaraan te werken.

Resultaat

Er is meer mentale rust ontstaan, maar er is nog steeds een angst op de achtergrond die in bepaalde omstandigheden de kop opsteekt. Die angst is zeer diepgeworteld, en is verbonden met stikken, dus met een achterliggende doodsangst. Er is dus nog meer werk te doen op hoger liggende niveaus, zoals identiteit en missie.


Hoe kunnen we leren omgaan met verschillende emoties?

Jaloezie

Je voelt je minder waardevol dan een ander op een of ander gebied.

Jaloezie heeft over het algemeen te maken met het overschatten van de kwaliteiten van degene op wie je jaloers bent, of met het onderschatten van je eigen kwaliteiten.

Je verliest jezelf in de vergelijking met de ander. De basis is waarschijnlijk een gebrek aan zelfrespect en zelfvertrouwen.

Daardoor kies je de verkeerde kant van de vergelijking met de persoon waar je jaloers op bent. Je gaat de kwaliteiten van die persoon opblazen om te kunnen bewijzen dat het waar is dat jij minder waard bent.

Om op dezelfde hoogte te komen als de betrokken persoon, kunnen we twee dingen doen. We kunnen alles in het werk stellen om die persoon van zijn voetstuk te laten vallen, zo komt die persoon dan op ons oorspronkelijke niveau te staan. Ik heb weleens de indruk dat deze vorm zeer populair is.

Het kan ook anders, we kunnen die persoon als een soort model nemen waar we iets van kunnen leren. We kunnen letten op de kwaliteiten die hij of zij heeft en onderzoeken of wij zelf in die richting kunnen transformeren. NLP biedt daartoe een heleboel mogelijkheden, onder andere zelfs een speciale techniek die we ‘modelling’ noemen.

Het is trouwens op die manier dat de hele NLP-methode ontstaan is. Richard Bandler verbaasde zich erover dat de ene mens zich heel goed in het openbaar, voor een groep mensen, kan uitdrukken, en dat de andere, die in beperkt gezelschap ook goed kan praten, voor een groot publiek begint te stuntelen.

Beide personen zijn gewend met mensen om te gaan en te praten. Bandler begon zich te interesseren voor hoe die ene persoon, die het moeilijk had, het presteerde om zijn vlotte en aangename manier van praten plotseling kwijt te raken als hij voor een aantal mensen in een zaal een lezing moest geven.

Bandler is vervolgens op zoek gegaan naar de verschillen tussen die personen. Hij vroeg de succesvolle spreker om na te gaan wat hij dacht (geloofde) over spreken in het openbaar, zijn kennis, de mensen tot wie hij ging spreken en (vooral) zijn geloof in zijn eigen capaciteiten en zichzelf.

Bandler ging ervan uit, dat als iemand anders dezelfde dingen zou geloven, hij of zij ook gemakkelijk in het openbaar zou kunnen spreken.

We kunnen dit ook toepassen op de emotie jaloezie. Meestal heeft die met vertrouwen in onszelf te maken. Aan de basis van dat gebrek aan vertrouwen in onszelf, ligt het feit dat we ergens diep verborgen niet echt in onszelf geloven, in wie we zijn en wat we kunnen.

Afgunst

Zou een signaal kunnen zijn om eens over jezelf na te denken. Het zou kunnen dat de afgunst ontstaat doordat jij je aandacht meer richt op wat er niet is, op wat je niet hebt (mismatch), dan op wat er wel is, en wat je wel hebt (match).

Als je van dat subjectieve gevoel af wilt, dan zou je een lijst kunnen maken van wat jij wel hebt. Het is belangrijk dat jij je daarbij laat helpen door een vriend of vriendin, omdat je mogelijk niet eens in de gaten hebt en beseft wat je al hebt.

Een andere manier is jezelf te vergelijken met iemand die veel minder heeft dan jij, en die toch een tevreden leven leidt.

De allerbeste en efficiëntste en meest diepgaande manier is terug te denken aan de neurologische niveaus en te beseffen, dat wie jij bent niet bepaald wordt door wat je doet of hebt. Jouw waarde ligt niet in wat je hebt of niet hebt, jouw echte waarde ligt in wie jij bent.

Heel hoog in de rangorde op het niveau van overtuigingen zou weleens een verborgen overtuiging kunnen zitten in de geest van: ik verdien het niet om …

Angst

Signaal om even in te houden, en te ontdekken of jij datgene waarvoor je bang bent kunt beheersen. Dat waar je bang voor bent ligt meestal in de zeer nabije of verdere toekomst. Het belet je om in het ‘hier en nu’ te leven. Heel dikwijls gaat het ook over gebrek aan informatie, en is het voldoende er meer informatie over te verzamelen. Daardoor krijg je bovendien de beschikking over meer opties. Soms heeft jouw angst ook te maken met twijfel aan jouw capaciteiten. Dat is dan ook het moment om jouw capaciteiten eens op te sommen. Je kunt je ook de vraag stellen: heb ik dit al eens eerder meegemaakt, en wat heb ik daar toen van geleerd dat ik nu zou kunnen gebruiken? Een van de basisveronderstellingen van NLP is, dat iedereen beschikt over de nodige hulpbronnen (inzichten, kwaliteiten) die je helpen de problemen die op je pad komen, op te oplossen. De katholieke Kerk formuleert dat als volgt: ieder krijgt kracht naar kruis. Er bestaat een uitgebreide maar zeer krachtige oefening, die traumafobia genoemd wordt. Die kun je vinden bij de oefeningen.

Vastzitten

Signaal om naar buiten te treden – vanuit een ander gezichtspunt – en meer informatie en/of bronnen te verzamelen. Blijf altijd voor ogen houden, dat jouw gevoel niet per se overeenstemt met de gangbare werkelijkheid zoals die wordt ervaren door jouw omgeving. Het besef dat wat jij als werkelijkheid ervaart een gevolg is van persoonlijke filtering van informatie en feiten, zal je hierbij van pas komen. De wetenschap dat jij maar tweeduizend deeltjes informatie per seconde bewust kunt behappen, terwijl er vier miljoen deeltjes informatie per seconde om jou heen hangen, zou jou in dat geval behulpzaam kunnen zijn. Want dat betekent, dat als jij vastloopt op jouw tweeduizend stukjes informatie, er nog 3.998.000 andere zijn die jij kunt gebruiken om het schip weer vlot te trekken. Ik weet wel dat deze wetenschappelijke theorie in de praktijk mogelijk niet helemaal klopt, maar deze is een stap in de goede richting. Als je vastzit, vraag dan hulp; laat iemand anders naar jouw situatie kijken, en het kan niet anders of je krijgt nieuwe informatie. Deze informatie was er al, maar je hebt haar onbewust weggefilterd.

Oefening

Vraag jezelf af welke kwaliteit je nodig hebt om hier uit te komen. Stel dat het ‘moed’ is. Dan denk je eens na wanneer je in je leven die moed gehad hebt, beleef dat moment opnieuw en anker dat gevoel van moed door bijvoorbeeld duim en middelvinger gedurende 21 seconden tegen elkaar aan te houden. Los het anker, kom even in een neutrale staat door om je heen te kijken. Activeer dan het anker, door duim en wijsvinger opnieuw bij elkaar te brengen. Als het gevoel van moed weer opkomt, houd je het anker vast en kijk je naar jezelf in de situatie waarin je vastzit. Houd dat een tijdje vol, waardoor het gevoel van moed geactiveerd wordt in jezelf in die situatie, zodat jij je anders gaat gedragen, en jezelf uit die impasse bevrijdt.

Kwaadheid

Signaal dat je na moet denken over welke belangrijke waarde er in het gedrang is.

Wij hebben allemaal bepaalde waarden waar we naar leven, zoals eerlijkheid, rechtvaardigheid, moed, humor, vriendelijkheid, respect, enzovoort. Het leven is voor jou oké als die waarden geëerbiedigd worden. Als echter iemand die waarden niet eerbiedigt, dan ontstaan wrevel en kwaadheid. Als je dus kwaad wordt, is dat een gelegenheid om eens na te gaan welke waarde niet wordt geëerbiedigd en of die waarde nog steeds gepast is of dat zij inmiddels verouderd is. Kwaadheid kan dus een gelegenheid zijn om opnieuw te bepalen wat er in je leven nog belangrijk is. Vraag je af welke emotie je beter zou ondersteunen in deze situatie. Iets verderop in dit boekje wordt een techniek aangereikt waarmee je een ondersteunende emotie kunt oproepen door ankering.

Ontgoocheling

Bij ontgoocheling wordt er niet aan onze verwachtingen voldaan. De vraag daarbij is of onze verwachtingen terecht zijn of niet.

Verwachtingen

Zonder verwachtingen en zekerheden is er geen stabiliteit in ons leven.

Waar verwacht je op te stappen als je ’s morgens uit je bed komt? Lava? Lucht? Water? De vloer net naast je bed? Wie verwacht je te zien als je thuiskomt?

Mensen hebben behoefte aan een zekere voorspelbaarheid in hun leven, zelfs degenen die nieuwigheden en het onverwachte leuk vinden. We moeten de mogelijkheid hebben om het als vanzelfsprekend te beschouwen dat ons huis er nog staat als we thuiskomen, dat er een zonsopgang zal zijn morgen, dat onze kantoren of onze leslokalen dezelfde muren en vormen hebben als de laatste maal dat we erin waren. Zonder deze zekerheden zouden we in volkomen chaos leven. Zo kan het leven tijdens een oorlog zijn, en dat heeft een zeer schadelijke invloed op onze psyche en op ons gevoel van welbevinden.

We leren dus om bepaalde dingen als vanzelfsprekend aan te nemen. We verwachten dat ons leven een zekere basis, een fundament, heeft.

Als er zich onverwacht tragedies voordoen, of een gigantische aardbeving zoals in Haïti in 2010, of een tsunami, of – dichterbij – het plotselinge overlijden van een geliefde persoon, een onvoorziene ziekte of een ongeluk, is een groot deel van de schok van deze gebeurtenissen het feit dat men ze totaal niet verwacht. Het hebben van verwachtingen is een fundamenteel en noodzakelijk deel van de structuur van onze subjectieve ervaring. Verwachtingen vormen de basis van onze zekerheid en staan ons toe onze bewuste aandacht op minder voorspelbare aspecten van het leven te richten.

Zijn verwachtingen altijd nuttig? Zijn we ons ervan bewust als ze het niet zijn?

Doordat ons bewustzijn maar weinig gegevens tegelijk aan kan, zijn we ons meestal niet bewust van een aantal van onze verwachtingen. Meestal worden we ons er pas van bewust als de werkelijkheid niet strookt met onze verwachtingen, zoals een vis pas ontdekt wat water is als hij plotseling op het droge belandt. Soms beseffen we niet eens dat wij ontgoocheld zijn doordat onze ervaring niet overeenkomt met onze verwachtingen.

Als we onbewust verwachten met een vriend, echtgeno(o)t(e) of geliefde ‘s avonds uit eten te gaan om onze verjaardag te vieren, en dat gebeurt niet, dan raken we ontgoocheld … Misschien hebben we aangenomen dat aan die verwachting vanzelfsprekend zou worden voldaan, en hebben we niet de moeite genomen om na te gaan of dat inderdaad zo is of hebben we onze verwachting niet expliciet kenbaar gemaakt. Een ander voorbeeld: we zouden van onszelf kunnen verwachten dat we snel leren of een project binnen een bepaalde tijd kunnen afronden; en als het ons niet lukt dan zijn we ontgoocheld.

We denken het nu al te kunnen.

Dit soort specifieke verwachtingen ten aanzien van onszelf kunnen buiten onze bewuste ervaring vallen.

Terwijl verwachtingen noodzakelijk zijn voor ons fundamenteel welzijn, zijn er situaties waarin ze destructief, beperkend en verzwakkend zijn.

In gelijk welke situatie van ontgoocheling of frustratie is er een verwachting waaraan niet voldaan werd. Meestal zijn we ons daar niet bewust van. We zijn ons enkel bewust van wat er ontbreekt: zo zou het of ik of de ander moeten zijn, of: indien die persoon werkelijk gaf … of: als ik echt slim zou zijn, enzovoort.

Denk aan een gebeurtenis die nog niet is afgelopen, en waaraan je een gevoel van ontgoocheling of frustratie zult overhouden.

Vraag jezelf af: wat verwacht ik van de ander?

Wat verwacht ik van mezelf?

Wat zou ik mogen verwachten?

Als een geliefde steeds te laat komt op afspraken en jij blijft steeds verwachten dat hij of zij op tijd komt, dan kan je besluiten jouw verwachtingen bij te stellen om teleurstelling te voorkomen.

De meest drastische manier om ontgoocheling te voorkomen, is om die geliefde op te geven, maar dat leidt waarschijnlijk tot het ontstaan van andere emoties!

Verderop in dit Ankertje vind je een oefening om een verwachting bij te sturen zonder dat jij je eigen bijbehorende waarden geweld hoeft aan te doen.

Men heeft binnen NLP ontdekt hoe onze interne organisatie in elkaar zit als we onredelijke verwachtingen hebben van onszelf (die maken dat wij slechter gaan functioneren).

Bezorgdheid

Bezorgdheid komt voort uit de projectie van verwachte negatieve consequenties op het onbekende. Bezorgdheid hangt dikwijls samen met een gebrek aan informatie. Het is dus van belang om te onderzoeken wat er nu precies aan de hand is. En alweer is het nuttig om je aandacht zowel te richten op wat er is, als op wat er ontbreekt of niet is.

Dat betekent dat je niet alleen naar de positieve elementen kijkt die er zijn, maar ook naar de negatieve dingen die er niet zijn.

Bezorgdheid is niet zonder consequenties. Als gevolg van de universele wet van de aantrekking zal jouw bewustzijn die elementen aantrekken die ervoor zullen zorgen dat je die omstandigheden creëert waarin je je zorgen gaat maken of waarvoor je bang bent. Op die manier ga je meehelpen om je zorgen werkelijkheid te zien worden.

Hopeloosheid

Signaal dat het mogelijk tijd wordt om iets los te laten. Als het jouw droom is om in de modewereld als model carrière te maken, en de maatstaf is dat je minstens 1,75 m groot moet zijn en jij meet slechts 1,50 m, dan kun je beter kiezen voor een andere droom. Een interessante vraag die jij je dan kunt stellen is: wat levert het lopen van modeshows mij op?

Die vraag kent diverse antwoorden, afhankelijk van jouw normen en waarden. Het kan gaan om succes, aandacht en geld.

Bij elk van die antwoorden zou jij je kunnen afvragen wat het hebben van succes, krijgen van aandacht en het bezitten van geld jou oplevert.

Dan komt er misschien een antwoord: rust, of een gevoel van eigenwaarde of …

De volgende vraag kan dan zijn: en op welke andere manier dan als model op de catwalk te lopen zou ik die rust of dat gevoel van eigenwaarde kunnen bereiken?

Dan kun je het onmogelijke idee loslaten en nieuwe mogelijkheden, die wel binnen je bereik liggen, de ruimte geven.

Frustratie

Signaal dat je andere kwaliteiten in jezelf aan moet spreken om je doel te bereiken, of dat je jouw verwachtingen moet bijstellen.

Depressie

Signaal dat jij je aandacht dient te richten op dat wat nog positief is in je leven.

Leegte

Gelegenheid om na te denken over wat er ontbreekt. Denk na over wat je nog zou willen bereiken.

Hulpeloosheid

Signaal dat moet je onderzoeken over welke hulpbronnen jij zelf of je directe omgeving beschikt. Durf hulp te vragen.


Ankeren: emotie als instrument voor verandering

Jouw onderbewustzijn functioneert dankzij de ontelbare verbindingen die het in de loop der tijden heeft gemaakt. Je denkt aan je lievelingssnoepje, en je voelt het water al in je mond lopen. Hoe heb je aan je lievelingssnoepje gedacht? Waarschijnlijk door het in je verbeelding te zien.

Bij elke beperkende emotie en angst die je voelt, is er zo’n verbinding. We gaan ons er vanaf nu op voorbereiden om die verbindingen te wijzigen, door de oorzaak te verbinden met een ondersteunende emotie. Daarvoor is het nodig dat we eerst leren die ondersteunende emotie vast te houden, zodat we voldoende tijd hebben om zo’n verbinding te doen ontstaan. We gaan nu zelf kiezen om een verbinding maken met een ondersteunende emotie en we zorgen ervoor dat we die niet alleen kunnen vasthouden maar ook snel kunnen ophalen als we die nodig hebben; we noemen dat in NLP-termen een anker.

De taal van het onderbewustzijn bestaat niet uit woorden, maar uit beelden, geluiden en gevoelens. Zoals al eerder vermeld in het verhaal over het blokje ijs, is het voelen opgesplitst in tactiel gevoel en jouw reactie daarop: de emotie. Nog even een voorbeeld: iemand legt een hand op de jouwe (tactiel) en de emotie die je daarbij krijgt is prettig of vervelend, afhankelijk van wie dat doet en met welke bedoeling.

Net zoals wat je ziet en hoort onafscheidelijk verbonden is met een emotie, zo is ook tactiel gevoel verbonden met emoties. Een streling is verbonden met een andere emotie dan de emotie die veroorzaakt wordt door een klap.

We gaan nu heel bewust een verbinding creëren tussen een ondersteunende emotie, zoals ‘vertrouwen’, en een ‘tactiel gebaar’, bijvoorbeeld door de duim en de wijsvinger van de rechterhand zachtjes bij elkaar te brengen. Als je die 21 seconden bij elkaar houdt, terwijl je dat gevoel van vertrouwen intens voelt, ontstaat een neurologische verbinding, en heb je een anker dat je steeds kunt activeren als je dat vertrouwen nodig hebt.

Richtlijnen

Je kunt dit alleen doen, of, wat leuker is, met een begeleider die de tekst voorleest; dan kun je alle aandacht aan het proces wijden. De begeleider noemen we Gids of G en degene die de oefening doet de Ontdekker of O. Dit geldt voor elke oefening.

Als O begeleid wordt door een G, kan hij of zij bijvoorbeeld een vinger op een knokkel leggen van O, en die greep 21 seconden volhouden, terwijl O nog steeds intens in dat gevoel van vertrouwen zit.

Nadat het anker losgelaten is, kijkt O even rond om weer terug in neutrale staat te komen en dan wordt het anker opnieuw geactiveerd. Als het ankeren gelukt is, zullen binnen acht hartslagen dat gevoel van vertrouwen en de bijhorende beelden weer opkomen. Het merkwaardige is dat je het verankerde gevoel, bijvoorbeeld vertrouwen, iedere keer weer naar boven voelt komen en steeds weer intens ervaart, als je met je aandacht naar binnen gericht op dezelfde manier de duim en wijsvinger van de rechterhand bij elkaar brengt, of als G op dezelfde manier dezelfde knokkel aanraakt. Ankering gebruiken we telkens als we een beperkende emotie willen vervangen door een ondersteunende.

Als jij je bijvoorbeeld onzeker voelt als je met een bepaalde persoon een gesprek moet voeren, dan durf je niet alles te zeggen wat je graag zou willen zeggen. Door middel van ankering kun je dat onzekere gevoel, tijdens de voorbereiding op het gesprek, vervangen door vertrouwen, waardoor je jouw boodschap met overtuiging zult weten over te brengen.

Het is de kunst om dat ondersteunende gevoel waar je voor gekozen hebt, in dit geval vertrouwen, zo intens mogelijk te maken; daarom gaan we hieronder een techniek uiteenzetten waardoor je dat gemakkelijker zo ervaart. Die techniek heet associëren.

Als voorbereiding op het ankeren gaan we nu eerst leren associëren.

Oefening. Associëren

Je kunt de oefening in je eentje doen, maar het is leuker en gemakkelijker om je de instructies door een gids te laten voorlezen. Jij kunt dan helemaal geconcentreerd blijven op de processen in jezelf, teneinde te ontdekken wat er allemaal mogelijk is.

Ik heb de oefening geschreven voor twee personen: G en O. Als je alleen bent, kun je jezelf begeleiden door regelmatig even naar de eenvoudige instructies te kijken.

Doel: een ondersteunende emotie versterken en intens beleven.

Vraag aan O welke ondersteunende emotie O wil gebruiken in de oefening.

We nemen hier als voorbeeld: moed.

Vraag naar een ervaring van O met ‘moed’.

G begeleidt O om die ervaring van moed zo intens mogelijk geassocieerd te beleven. G zegt: ‘Ga naar die gebeurtenis in je herinnering en richt je aandacht op wat je daar om je heen ziet: mensen, dieren, natuur of de binnenkant van een huis?

Let op de kleuren, de lichtintensiteit, de scherpte van het beeld.

Richt je aandacht op de geluiden: muziek, ruisend water, stemmen, stilte.

Luister aandachtig naar de kwaliteit van de geluiden: de toon, het volume, het tempo, de afstand tot het geluid.

Voel de temperatuur en de vochtigheidsgraad van de omgeving. Beleef dit moment zo intens mogelijk.

Richt je aandacht nu op wat je voelt in jouw lichaam: de gewaarwording, het gevoel van “moedig zijn”.

Waar voel je dat in je lichaam?

Als je dat voldoende vindt, kom je met je aandacht weer in het hier en nu.’

Let op: door op die manier O te begeleiden komt O zo dicht mogelijk bij het herbeleven van het intense gevoel van moed.

Oefening. Dissociëren

Bij een verpletterende, belemmerende emotie is het heel nuttig om afstand te kunnen nemen. Als een beperkende emotie heel hevig is, gaat die als het ware aan de haal met alle energie die beschikbaar is in je brein. Daardoor kun je niet meer denken, zie je geen oplossing, en ben je totaal in de greep van die emotie. Het is goed om te weten dat je jezelf of een ander heel snel en efficiënt uit die situatie kunt halen, zonder een emmer koud water te moeten aanslepen. Dissociëren is daarom ook een belangrijke vaardigheid, die je dient te ontwikkelen. Het zorgt ervoor dat je je herinnert wat je kunt: efficiënt handelen. Dissociëren maakt het ook makkelijker om de beperkende emotie te vervangen door een ondersteunende

In plaats van zo intens mogelijk beleven, doen we nu het omgekeerde, we nemen zo veel mogelijk afstand om de emotie af te zwakken.

(Je kunt ook deze alleen of samen met een gids doen.) G vraagt aan O: ‘Met welke beperkende emotie wil je nu werken?’

O kiest bijvoorbeeld voor ‘onzekerheid’.

G zegt tegen O: ‘Kies een gebeurtenis waarin je die onzekerheid hebt beleefd en roep die in je op.

Richt je aandacht op jezelf in de gebeurtenis alsof je naar een film kijkt van jezelf.

Kijk naar je kleding, je houding, je gedrag, je haar, je omgeving, de plek waar je bent, daar in die film … Kijk naar de kleuren en de scherpte van het beeld. Luister naar jezelf: wat je zegt of niet zegt, de geluiden van je ademhaling en van bewegingen …

Let op de geluiden: de toon, het volume, het tempo. Wees je ervan bewust dat jij jezelf daar in de film in beeld ziet bewegen, zitten of stilstaan.

Als je dat voldoende vindt, kom je met je aandacht weer in het hier en nu.’

Spelen met associëren en dissociëren

Door naar jezelf te kijken als in een film, zakt de intensiteit van een emotie meestal met 80 procent, en dat geldt zowel voor de ondersteunende als de beperkende emoties.

Je kunt dat zelf uitproberen.

Kies een emotie waar je meer vat op wilt krijgen.

Denk aan een gebeurtenis waarin je die emotie matig intens beleefde.

Kijk naar die gebeurtenis en kijk of jij jezelf wel of niet in die situatie ziet.

Als je niet naar jezelf kijkt maar alles rechtstreeks ervaart (je bent dan geassocieerd), doe dan als het ware een stap achteruit en kijk naar jezelf in die situatie. Kijk alsof er een video-opname gemaakt is van een toneelstuk waarin jij meedoet.

Voel wat er gebeurt met de intensiteit van de emotie. In het omgekeerde geval, als jij de herinnering ophaalt en je ziet jezelf al direct in die situatie, doe dan voor de oefening het omgekeerde, kruip als het ware in jezelf, beleef de situatie rechtstreeks en merk wat er gebeurt met de intensiteit van de emotiebeleving. Waarschijnlijk wordt die nog veel intenser.

Ter afsluiting van deze oefening kies je voor de geassocieerde beleving of de gedissocieerde. Je kijkt daar nog enkele seconden naar en je laat het beeld verdwijnen.


De interne codering van emoties

Hoe weet je dat je gelukkig bent, en hoe weet je dat je droevig bent?

Alle emoties bestaan uit wat je ziet, hoort en voelt. De manier (modus in het Latijn) waarop we de werkelijkheid om ons heen omzetten in beelden, geluiden, en gevoelens, wordt binnen NLP modaliteit genoemd. We hebben al gemerkt dat een spin tien keer groter gezien kan worden dan ze in werkelijkheid is. Die vervorming van de grootte is het gevolg van het bestaan van submodaliteiten, de onderverdelingen, details van het zien.

Maar er is veel meer dan de grootte alleen, er zijn ook de lichtsterkte, kleuren en grijstinten. De bloemen hatende mevrouw in mijn leslokaal zag de bloemen niet alleen als veel groter maar ook als grauw.

Elke emotie is verbonden met een soort code, zodat je weet: nu ben ik gelukkig, of triest of boos.

Die code bestaat uit submodaliteiten waarmee het onderbewustzijn een ervaring creëert. Het goede nieuws is alweer, dat we die code kunnen veranderen als we daar zin in hebben, zodat bijvoorbeeld een situatie die tot een steeds weerkerende lastige boosheid leidt, gaat leiden tot een meer afgezwakte en gezondere emotie.

Submodaliteiten zijn de ‘manieren waarop’ we iets zien, horen of voelen. Ze hebben uitsluitend te maken met de vorm, de manier waarop we de buitenwereld tot onze werkelijkheid maken.

Voorbeeld: er staat een bos rode rozen op de tafel; dat is een beschrijving van de inhoud.

Jij kunt de rode kleur als pastelkleurig, fel of helder zien, dat is de vorm waarin jij de kleur waarneemt. Test die verschillen van waarnemen eens uit met kennissen, dat is verrassend, leerzaam en leuk om te doen.

Het benutten van submodaliteiten

De submodaliteiten kunnen zeer verfijnd zijn en tot een unieke ervaring leiden.

Submodaliteiten bepalen de intensiteit van een beleving.

Ze zijn daardoor ook de sleutel tot het omzetten van dramatische ervaringen in beter behapbare ervaringen. Ze zijn de sleutel tot het – naar wens – intensiveren van prettige ervaringen.

Door te leren werken met deze code zul je telkens weer beseffen hoe uniek elke ervaring is in jouw wereld. Er zijn geen twee dezelfde regenbuien. Van een bord soep smaken geen twee lepels precies hetzelfde; een stukje muziek betekent elke keer weer een iets andere ervaring voor je.

En al die unieke ervaringen maken jouw model van de wereld zo anders dan het model van de wereld van een ander mens. Hieronder volgt een onvolledige opsomming van submodaliteiten.

Die submodaliteiten zijn er in je brein altijd al geweest – er is niets nieuws onder de zon. Door er je aandacht op te leren richten, zul je je er bewust van worden. En dan kun je er ook mee leren spelen, voor je eigen plezier.

Je bent nu dit boekje aan het lezen, je ziet het boekje en de letters mogelijk op 25 cm van je af.

Het beeld van het boekje zit echter in je hoofd, het zit niet buiten je hoofd, en je hebt geleerd om dat beeld in de ruimte te projecteren buiten je hoofd, zodat jij dat boekje vóór je ziet. Zoiets heb je al je hele leven gedaan met alles.

Als je een herinnering ophaalt, doe je precies hetzelfde. Het beeld zit in je hoofd en om ernaar te kunnen kijken, projecteer je het (meestal) vóór je, op dezelfde manier als waarop je naar een foto zou kijken. Als jouw onderbewustzijn visueel wil aangeven dat iets belangrijk is, dan zul je dat in een redelijk groot beeld en misschien in felle kleuren zien.

Misschien staat het op 50 cm afstand van je; als het een intense beleving was, zul je waarschijnlijk de situatie rechtstreeks zien (geassocieerd); als er weinig te beleven viel in de herinnering, bestaat de kans dat jij jezelf ziet in de situatie (gedissocieerd).

Waarom staat mijn uitleg hierover vol met woorden als ‘misschien’ en ‘waarschijnlijk’? Omdat ik niet weet welke code jouw onderbewustzijn hanteert.

Wat ik wel zeker weet, is dat als je de code verandert de intensiteit van de emotie verandert.

Om je te laten ervaren dat dit geen theorie is, nodig ik je uit nu een kleine oefening te doen.

Oefening

Herinner je een enigszins vervelende ervaring. Kijk naar het beeld vóór je, druk de intensiteit van je gevoel uit in een getal van 0 tot 100, schuif dan het beeld enkele meters naar achteren en voel wat er gebeurt met de intensiteit. Zet dan het beeld weer terug op de oorspronkelijke plek. Breng het vervolgens een beetje dichter bij je, en ervaar hoe de intensiteit nu verandert. Zet het dan weer terug op de oorspronkelijke plek, en laat het verdwijnen.

Je kunt dit ook een keer doen met een leuke herinnering.

Als je je daarvan nog nooit bewust bent geweest, dan is het vast een grote verrassing om te ervaren dat jij zomaar je emoties kunt beheersen door met de code te werken.

Het spreekt vanzelf dat je de code ook blijvend kunt veranderen.

Het is leuk om voor jezelf uit te vissen welke veranderingen nuttig voor jou zijn, en of jij misschien liever werkt met een auditieve code of met het veranderen van de tactiele, kinesthetische code zoals het gevoel van warmte of vochtigheid.

Tijdens een demo waarbij we werkten met de herinnering aan een hoogoplopende discussie vroeg ik eens iemand naar zijn inschatting van de temperatuur tijdens die discussie. Het antwoord was verbazingwekkend, namelijk 50 Cº. Om er zeker van te zijn dat ik zijn antwoord goed begreep, vroeg ik in welk land hij was en om welke maand van het jaar het ging; het bleek om een gebeurtenis in Nederland in april te gaan die plaatsvond op zijn kantoor (en niet in een sauna!).

Ik heb hem toen gevraagd om ‘de temperatuur’ te verlagen; dat kon hij snel. Ik kon ook direct merken dat het gevoel minder intens werd. In de nabespreking bleek dat inderdaad zo te zijn, ook al ging het, zo vertelde hij, om een heel hevige discussie! Men kan in zo’n geval gerust van een verhitte discussie spreken! Zo zie je maar weer dat de wijsheid in onze taal verborgen zit.

Hieronder is een lijst opgenomen van de voornaamste submodaliteiten, zowel voor beelden, geluiden, als emotionele gevoelens en tactiel gevoel (temperatuur, druk).



Submodaliteiten

 



	VISUEEL-ZIEN

	AUDITIEF-HOREN




	zelf in of uit beeld volume

	ritme, tempo




	panoramisch of omkaderd

	markeringen (hoe)




	kleur of zwart/wit

	toonhoogte




	kleuren pastel of primair

	geluidskenmerken




	(fel rood, blauw enz.)

	achtergrond of




	afmetingen van het beeld

	voorgrond




	afstand tussen het beeld en O

	afstand tot O




	intensiteit van de kleur

	 




	(of zwart/wit)

	 




	beweging

	 




	(indien ja:snel/langzaam)

	 




	helderheid

	 




	tunnelvisie

	 





KINESTHETISCH (PRIMAIR)

 

plek in het lichaam

visceraal: gewaarwordingen in de buikstreek of de borst

temperatuur

druk

beweging

snelheid

duurtijd (aanhoudend of met onderbrekingen)

intensiteit

kloppend, bonzend

vochtigheid

Opmerking

Soms is er één submodaliteit die andere meetrekt, en dus een sterke invloed heeft op de emotie. Hierdoor ontstaat een soort domino-effect.

Als je bijvoorbeeld het beeld, de foto van je herinnering op 50 cm vóór je ziet en je schuift dat beeld in je gedachten naar achteren, dan heb je kans dat het ook kleiner wordt en dat de kleuren ervan doffer worden. Hetzelfde is het geval met de geluiden: als je het volume verhoogt in je beleving, dan kan het zijn dat het geluid ook duidelijker wordt of meer op de voorgrond komt.

En het geldt ook voor het kinesthetische: als je de druk die je voelt in je keel in gedachten verplaatst naar je buik, kan bijvoorbeeld de ervaring van vochtigheid mee veranderen.

Leer jouw interne organisatie beter kennen, en geniet daarvan. En geloof me, de inspanningen die jij verricht, zullen zich duizendvoudig terugbetalen. Haal herinneringen op en speel ermee.


Schatgraven in je eigen verleden

We hebben allemaal minder goede momenten én intens goede momenten gehad. Op die laatste momenten voelden we onze kracht en ook een aantal ondersteunende emoties, zoals plezier, enthousiasme, vreugde, trots, zelfvertrouwen, moed, durf. Zou het niet leuk zijn als we die gevoelens zouden kunnen versterken, en met behulp van ankering zouden kunnen vasthouden, om ze op te kunnen roepen wanneer we ze nodig hebben?

Het is toch jammer om die schatten niet op te graven. Ze zijn er, dus waarom zouden we ze niet benutten? We hebben inmiddels voldoende kennis van de werking van het onderbewustzijn om aan de slag te kunnen gaan. Je kunt ook deze oefeningen alleen of samen met een gids doen.

G zegt tegen O: ‘Kies een ondersteunende emotie die je wilt versterken. Benoem de ondersteunende emotie met een woord of uitdrukking.’ O kiest bijvoorbeeld voor zelfvertrouwen.

Voorbereiding voor zelfankering

Omdat O dat zelfvertrouwen zelf wil ankeren, is het nuttig op voorhand af te spreken welk gebaar O zal gebruiken. Als je het anker duim en wijsvinger van de rechterhand intact wilt houden, mag je dat niet gebruiken voor iets anders. O kiest bijvoorbeeld nu voor duim en middelvinger en G onthoudt dat om straks op het gepaste moment de instructie te kunnen geven.

G vraagt aan O aan een herinnering te denken waarin dat gevoel van zelfvertrouwen intens aanwezig was. G helpt O helemaal geassocieerd in die ervaring te komen.

Als O op het toppunt van die ervaring van zelfvertrouwen is, maakt O een zelfanker door duim en middelvinger bij elkaar te brengen.

Versterking van de intensiteit van het anker zelfvertrouwen

We kunnen de intensiteit van de ankering versterken, door verschillende momenten te kiezen uit ons verleden en de beleving en kracht van elk van die momenten op te stapelen.

Deel 1

Opsporen van ervaringen van zelfvertrouwen

Houd het anker van zelfvertrouwen.

Vraag het onderbewuste om, geleid door het anker, door de tijd en ruimte terug te gaan in het persoonlijke verleden, door over het verleden te zweven of in een fotoboek te kijken en bladzijde na bladzijde dieper in je verleden te komen.

Vraag het onderbewuste drie tot vijf gebeurtenissen op te diepen waarin dat zelfvertrouwen ervaren werd. Het kan om heel verschillende gebeurtenissen uit het verleden gaan. O beschrijft elke gebeurtenis kort met een woord en leeftijd.

G schrijft kort op een briefje waar het over gaat, bijvoorbeeld:

• 25 jaar; toen ik mijn eerste rapport indiende op mijn werk, en het enthousiast ontvangen werd.

• 16 jaar; toen ik voor het eerst uitging met iemand op wie ik een oogje had.

• 10 jaar; bij een sportactiviteit.

• 7 jaar; bij oma die me liet helpen bij het bakken van een cake.

• 5 jaar; toen ik mijn jongere zusje troostte toen zij zich bezeerd had.

G vraagt nu het anker op te halen en terug te keren naar het heden.

Bespreek even kort de opgesomde ervaringen.

Deel 2

Het versterken van de emotie zelfvertrouwen

De bedoeling is nu elk van die herinneringen geassocieerd te beleven, en steeds hetzelfde anker te gebruiken, zodat de intensiteit van het zelfvertrouwen vergroot wordt. Activeer het anker opnieuw door duim en middelvinger bij elkaar te brengen en terug te keren naar die gebeurtenissen. Werk vanaf je geboorte.

Herbeleef volkomen geassocieerd elk van die vijf ervaringen van zelfvertrouwen en blijf het anker van zelfvertrouwen vasthouden.

Na de vijfde ervaring keert O terug naar het heden en laat het anker los.

Test: richt je aandacht even ergens anders op. Breng je aandacht dan terug naar binnen, activeer het anker en merk of het gevoel inderdaad versterkt is.

Opmerking: als er tijdens de oefening om een of andere reden iets besproken wordt, dan laat O even het anker los, en als de bespreking is afgerond, activeert O het anker opnieuw om verder te gaan waar de oefening onderbroken werd.

De schatten uit je verleden gebruiken

Doe de ecologiecheck vóór elke transformatie-oefening, en sla de lessen op.

Elke ervaring, leuk of niet leuk, ondersteunend of beperkend, heeft iets teweeggebracht in jouw groeiproces.

Als we dus met behulp van een oefening bepaalde ervaringen en reacties gaan transformeren, is het nuttig te checken of we daar niet ook iets bij verliezen, en of het nieuwe gedrag wel ecologisch verantwoord is; vandaar dat het belangrijk is de ecologietest te doen.

Welk voordeel heeft de emotie waar je nu mee wilt werken jou gebracht?

Welke nadelen zullen er voor jou zijn als je die emoties niet meer in die mate beleeft?

Ecologietest: zal er schade ontstaan in je onmiddellijke omgeving als jij die emotie nu transformeert? Welke invloed zal de transformatie hebben op je relatie, je familie, je werk?

Vraag aan het onderbewustzijn om wat je van de ervaringen uit je verleden hebt geleerd, zorgvuldig te bewaren zodat je er te allen tijde gebruik van kunt maken wanneer het nodig zou zijn.

Vraag aan het onderbewustzijn om alle nuttige kennis en boodschappen die wij nog niet opgemerkt hebben op een veilige plaats in het geheugen op te bergen, zodat we die later alsnog kunnen benutten.

Maak voor jezelf de balans op, en als het beter is om dingen te laten zoals zij zijn, laat je het zo, en anders ga je aan de slag met deze oefening.

Doel: we blijven voor het gemak bij het voorbeeld van zelfvertrouwen.

Stel dat je een gebrek aan zelfvertrouwen hebt in aanwezigheid van een autoritair iemand, en dat je morgen een afspraak met die persoon hebt. Als je zelfs alleen nog maar aan die afspraak denkt, begint het al te kriebelen en komt de weerzin of de angst al naar boven. Het ergste is, dat je juist door die angst minder goed gaat functioneren. Je hebt er dus belang bij om in alle rust, in zelfvertrouwen, die afspraak tegemoet te zien.

We gaan nu een nieuwe neurologische verbinding maken, door het zelfvertrouwen uit een andere ervaring over te brengen naar de afspraak, waardoor de neurologische verbinding met de angstervaring overschreven wordt.

Richtlijnen

Je kunt de oefening net zoals de vorige alleen doen, maar het is leuker haar met iemand te doen die je begeleidt als gids, dan kun jij je helemaal concentreren op het transformatieproces in jezelf.

O denkt aan een situatie waar O een beperkende ervaring (K-) van maakte, in dit geval onzekerheid, en vraagt zich af welke hulpbron er voor zou kunnen zorgen dat diezelfde situatie een positieve, ondersteunende ervaring wordt.

Oefening

G helpt O zich een situatie te herinneren waarin hij/zij over voldoende zelfvertrouwen beschikte (K+).

G begeleidt O in de geassocieerde ervaring zelfvertrouwen.

G ankert de hulpbron door bijvoorbeeld op een knokkel te drukken van de dichtstbijzijnde vinger van O, terwijl O zich blijft concentreren op het gevoel van zelfvertrouwen. Door dit 21 seconden lang vol te houden, ontstaat een anker.

Ontdek de directe aanleiding (trigger) van de onzekerheid. De trigger is wat er net vóór het ontstaan van het emotionele proces ‘onzekerheid’ gebeurt. Een ander voorbeeld: je ruikt bijvoorbeeld pannenkoeken, en je krijgt honger. De geur is de trigger van het gevoel.

Wat is de context?

Wat hoort of ziet O net voordat die onzekerheid opkomt? Bijvoorbeeld een uitdrukking op het gezicht van iemand, een gebaar, de toon van een stem.

Activeer zelfvertrouwen om deze hulpbron te verbinden met de situatie waarin O tot nog toe die onzekerheid voelde opkomen (K-).

Houd het anker van zelfvertrouwen vast en laat O de trigger horen en/of zien, gedurende ongeveer 21 seconden.

Doe dit drie tot vijf keer.

Als dit goed gaat, dan is er een nieuwe neurologische verbinding ontstaan tussen het beeld van de situatie en het gevoel van zelfvertrouwen.

Test: beleef de oorspronkelijke situatie opnieuw.

Kijk goed of je veranderingen kunt zien bij O en vraag O wat er mogelijk veranderd is.

Is de respons of reactie anders?

Is de respons nu een gevoel van zelfvertrouwen?

Test de verandering met het oog op de toekomst.

O stelt zich, nu zonder het anker, een situatie voor die zich in de toekomst kan voordoen, die vergelijkbaar is met de oorspronkelijke situatie; O voelt welke respons er komt.

Let op: indien de hulpbron (zelfvertrouwen) niet sterk genoeg is, ga dan terug en anker de hulpbron opnieuw vanuit een andere ervaring uit het verleden om de hulpbron te versterken.

Indien het nog niet werkt, is er mogelijk toch ergens een bezwaar tegen deze verandering. Verken dan verder de ecologie.


Algemene oefeningen

Er zijn heel veel mogelijkheden om angsten en emoties te transformeren.

Een deel van het onderbewustzijn wil zich soms blijven vastklampen aan een bijzondere angst of emotie omdat het daardoor ook veel aandacht en medeleven krijgt. Ik ben zelden iemand tegengekomen die dat direct herkent en toegeeft. Toch is het meestal zo, en daarom is het goed om nog eens na te gaan of je angst of een van je belangrijke emoties je geen (verborgen) voordelen oplevert. Zo ja, dan is het belangrijk om ervoor te zorgen dat je dat voordeel op een andere manier kunt behouden, of dat die behoefte verdwijnt of op een andere manier wordt ingevuld.

Sociale fobie en pleinvrees bijvoorbeeld zorgen ervoor dat je lekker binnen blijft en geven je onbewust een soort gevoel van veiligheid, doordat je de buitenwereld zoveel mogelijk vermijdt; er kan je dan niets overkomen. Het probleem is dan wel, dat je als het ware gevangen zit in je eigen huis.

Als jij dat gevoel van veiligheid op een andere manier zou kunnen oproepen, door bijvoorbeeld je zelfvertrouwen te vergroten, zal die vrees vanzelf verdwijnen.

We beginnen met een reeks ‘eerste hulp’-oefeningen, die snel werken, zodat je daarna de oefeningen kunt doen die op een diepere laag effect hebben. Je kunt elke oefening gebruiken voor zowel typische angsten als voor emoties.

Oefening 1. Het neutraliseren van emoties door ankers te laten collapsen (ineenstorten)

Deze oefening dient ter neutralisatie van een emotie die te pas en te onpas in je opkomt en door welke jij je minder wilt laten meeslepen. Ze vervangt deze niet automatisch door een gewenste emotie, maar verzwakt enkel de intensiteit van de beleving ervan zodat je die nadien, als je dat zou willen, kunt vervangen door een meer ondersteunende emotie.

Doe eerst de ecologietest, en sla de lessen op.

1 O denkt aan een beperkende emotie (K-) die regelmatig terugkomt, en die O ongepast vindt. Het mag een angst zijn, je overdreven veel zorgen maken, jaloezie, of opkomende woede.

2 O denkt vervolgens aan de tegenovergestelde emotie (niet de gewenste, maar het tegenovergestelde van de beperkende emotie). Deze emotie is vanzelfsprekend een krachtige ondersteunende emotie (K+). Kies een situatie uit je verleden waarin je die ondersteunende emotie krachtig ervaren hebt.

3 G helpt O er helemaal in te gaan, door de ervaring volledig geassocieerd opnieuw te beleven. Als O er helemaal in zit, legt G een vinger op een knokkel van de dichtstbijzijnde hand, en houdt dat contact ongeveer 21 seconden vast.
G laat dan het anker los en O komt terug in een neutrale staat door even rond te kijken.
Na een minuutje test G het resultaat door het anker te activeren. Als het goed is, zal binnen de acht hartslagen dat gevoel weer naar boven komen.

4 Anker nu de beperkende emotie (K-, zie bij 1). Test het anker.

5 Nu komt het eigenlijke proces van collapsen. G activeert beide ankers tegelijk gedurende minimaal een dertigtal seconden. G blijft naar O kijken en wacht tot het rustig wordt in hem of haar – dat kan enkele minuten duren. Als O aangeeft weer neutraal te zijn, laat G beide ankers tegelijk los.

6 Test. Activeer anker 1 (K-) en merk het verschil in vóór en na de collaps van de ankers.
Indien er nog te veel van de K- overblijft, doe je de collaps opnieuw.

Oefening 2. SWISH – bliksemsnelle beeldwisseling

Je kiest ervoor om te werken met een emotie die een gedrag tot gevolg heeft dat je liever wil vermijden.

Doel: een gedragsverandering tot stand brengen en de beperkende emotie (K-) transformeren.

De voornaamste submodaliteit is snelheid van beeldwisseling.

Voorbeelden van beperkend gedrag: je hebt de neiging om de kinderen te corrigeren als ze zich niet gedragen zoals jij graag wilt.

Je hebt de neiging om in je schulp te kruipen als je bij de baas moet komen.

Je barst snel in tranen uit als het tegenzit.

Je hebt de neiging om grof te reageren op lastige verkeerssituaties.

G laat O denken aan een situatie waarin O beperkend gedrag vertoonde, laat O een beeld (X) oproepen van die situatie en het daarbij horende beperkend gevoel K-, en de ervaring van het beperkend gedrag.

Doe eerst de ecologiecheck, en sla de lessen op.

Snelheid is van essentieel belang bij deze oefening.

O ervaart dit beperkende gedrag geassocieerd en kijkt naar de situatie om hem of haar heen.

Zet dit beeld (X) even opzij.

O bedenkt welk gedrag O liever zou wensen te vertonen in die situatie en maakt nu een visuele voorstelling (D) van zichzelf in de situatie, een voorstelling waarin O meer kan doen en meer keuzemogelijkheden heeft.

O kijkt naar zichzelf (gedissocieerd) en het gewenste gedrag in dit beeld.

G kijkt toe en verzekert zich ervan dat de respons op het beeld met het nieuwe gewenste gedrag van O sterk positief is.

O maakt van het gedissocieerde beeld (D) een klein donker plaatje en zet het in de hoek rechtsonder in het geassocieerde beeld.
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O laat het kleine donkere beeld (D) bliksemsnel groot en schitterend worden en beeld X vervangen (zoals bij de computer). O kijkt ernaar en geniet een minuut lang van zichzelf en het nieuwe gedrag.

O maakt dan beeld D weer donker en klein, en zet het in de hoek rechtsonderin.

O kijkt even in het rond om los te komen van de beelden (break state).

Herhaal dit snelle proces van beeldvergroting zes tot acht keer totdat het oude beeld X niet terugkeert.

Let op: gebruik ook een auditief anker om het bliksemsnelle groeiproces van beeld D te ondersteunen.

Door bijvoorbeeld Ssswiiiiiisssshhhh te zeggen.

Test: G vraagt naar de situatie met beeld X.

Als de operatie geslaagd is, dan krijgt O dadelijk beeld D, of verandert beeld X dadelijk in beeld D.

Oefening 3.

Als je een emotioneel conflict hebt op je werk met een collega of baas, of met een van de kinderen, je partner of op een ander levensterrein, dan kan deze oefening je verrassen en je leven verrijken.

Je gaat namelijk vanuit drie verschillende perspectieven dezelfde conflictsituatie beleven.

Eén perspectief is de positie of plaats van waaruit het gebeuren zintuiglijk beleefd wordt: je kijkt, luistert, voelt vanuit die positie.

Als jij je nog herinnert dat we maar tweeduizend stukjes informatie per seconde kunnen behappen, dan begrijp je wel dat er in zo’n discussie allerlei belangrijke informatie weggefilterd wordt door je bewustzijn.

Als je elk van die drie perspectieven kiest, het ene na het andere, krijg je bij wijze van spreken drie keer tweeduizend andere stukjes informatie aangeboden, waardoor je veel beter gaat begrijpen wat er aan de hand is, zodat je een betere beslissing kunt nemen.

Eerste perspectief: zelf – verbonden – binnen in jezelf. Kijken, horen en voelen vanuit jezelf in die situatie vanuit de plek waar je staat.

Tweede perspectief: je bent een neutrale getuige, een toevallige passant. Die neutrale getuige kent jou niet en ook niet de persoon met wie jij discussieert. Als jij deze positie kiest, ben je toeschouwer, en neem je waar zonder deelnemer te zijn.

Derde perspectief: vereenzelvig je met de ander, ‘word’ de ander. Kijk door zijn of haar ogen, hoor door zijn of haar oren en voel wat jij, als de ander, voelt.

Let op: alvorens denkbeeldig in de rol van die ander te stappen, is het goed even de tijd te nemen om je onderbewustzijn de instructie te geven alle energieën die schadelijk voor jou zouden kunnen zijn, bij de ander te laten.

Samenvattend

Eerste perspectief: zelf

Tweede perspectief: waarnemer

Derde perspectief: ander

Let op: het perspectief dient op ooghoogte met zowel jezelf als de ander te zijn. En de afstand van de verschillende posities moet gelijk zijn.

Door met drie papiertjes de drie plaatsen op de vloer aan te geven, kun je dat mooi organiseren.

Voordat je begint

Zij die al eens met familieopstelling gewerkt hebben, weten hoe verrassend veel onbekende informatie er naar boven kan komen.

De ervaring heeft geleerd dat in een wisselwerking (discussie), waarin O niet optimaal functioneert, de modaliteiten (V.A.K.) bij O niet samenvallen. De visuele, auditieve en gevoelsaspecten zullen uit een verschillende positie komen, ze zijn verstrooid (net zoals bij de ‘verstrooide’ professor).

Door de VAK (zien-horen-voelen, Visueel-Auditief-Kinestetisch) in zichzelf op een lijn te brengen (aligned), komt O meer in de eigen kracht.

Doel van deze oefening is ook: Vanuit diverse perspectieven meer informatie verzamelen (tweeduizend stukjes informatie per perspectief), met het doel om uit de beperkende ervaring te stappen.

Je kunt deze oefening alleen doen. Het is echter leuker om haar samen met een ander te doen, als is het maar omdat jij je dan wat meer op de inhoud kunt concentreren.

Oefening

Werken met een beperkende emotie, ontstaan door een woordenwisseling met een andere persoon.

Doe eerst de ecologiecheck, en sla de lessen op.

G laat O denken aan een levendige discussie met een ander (een interactie die O als beperkend ervaren heeft).

Start vanuit positie 1: jezelf

G vraagt: ‘Waar ben jij je van bewust? Wat zie, hoor en voel je?’ Laat O de situatie opnieuw beleven vanuit de eerste positie.

Assisteer O om de positie met behulp van de V.A.K. systemen (zien, horen, voelen) in zichzelf te beleven.
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Begeleid O door te praten: ‘Zie door jouw ogen, hoor met jouw oren wat er gaande is om je heen, maak contact met je gevoel.’

Essentieel is dat je O begeleidt om zich helemaal te verbinden met de drie systemen.

Laat O de situatie, de ervaring herbeleven vanuit het tweede perspectief.

Help O om als toeschouwer te zien, te luisteren en te voelen. ‘Zie beide onbekende personen, hoor wat er gezegd wordt en zeg tegen jezelf wat je daar ziet en hoort (rapportage over wat er gaande is). Heb gevoelens over die situatie.’

Verzeker je ervan dat O de ander en zichzelf op ooghoogte ontmoet en op gelijke afstand van beiden staat.

G laat O de ervaring herbeleven vanuit het derde perspectief, dat van de tegenpartij. O beschermt zich eerst energetisch door aan het onderbewustzijn te vragen niets over te nemen van de ander dat schadelijk zou kunnen zijn. O stapt dan in de energie van de ander.

Help O ook hier om vanuit deze positie te zien, te luisteren en te voelen.

‘Zie door zijn of haar ogen, hoor door zijn of haar oren, wees je bewust van zijn of haar gevoelens. Je kijkt en luistert naar O als de ander. Je wordt de ander.’

G laat O uit de ander stappen, even rondkijken, neutraal worden.

G leidt O een aantal keren door de drie verschillende posities.

Er kunnen op elk moment veranderingen in de ervaring ontstaan.

Doe dat acht keer en laat O vervolgens de drie perspectieven herbeleven terwijl je O snel van het ene naar het andere perspectief brengt.

O denkt na over wat zijn beperkende ervaring was vóór de oefening. Onderzoek wat de beperking was. Onderzoek wat zijn of haar ervaring nu is, welke nieuwe informatie O heeft ontvangen. Wat kan O doen in de toekomst?

Wat is er mogelijk nu al veranderd?

Als je met z’n tweeën bent, is het nuttig om je ervaringen te delen; misschien wil de ander deze oefening ook wel doen.

Let op: als je hier even over nadenkt, kom je tot een merkwaardige conclusie, namelijk dat je inmiddels over meer informatie beschikt dan een halfuurtje geleden, voor je met de oefening begon. En toch, er is niemand die jou die informatie gegeven heeft; waar komt die dan vandaan?

Een antwoord is, dat die nergens vandaan komt, die was al in je verborgen, je had die al. Door echter die stappen te zetten, en te doen alsof je de ander werd, is die informatie in je bewustzijn gekomen.

Een ander antwoord is dat die informatie misschien ergens in het Grote Veld is opgeslagen bij alle andere informatie uit alle delen van de wereld, en dat jij door je af te stemmen op die persoon en zo een resonantie te creëren, er toegang toe krijgt. Zo doen de mensen die wij helderziend noemen dat ook. Meer en meer mensen lijken dit fenomeen (communicatie op afstand, intuïtie, helderziendheid) te ervaren.

Onlangs was ik bij een workshop van Mieke Zomer over communicatie met dieren, via foto’s. Heel merkwaardig hoe je heel precieze informatie krijgt over de kleur van hun voederbak, over de mand waar ze in slapen, maar ook over hun gezondheidstoestand en eventueel onaangepast gedrag.

Oefening 4. Fobie voor honden, katten, insecten

Doel: het laten verdwijnen van de fobie met behulp van het veranderen van de manier van voorstellen in jouw herinnering terwijl de inhoud dezelfde blijft. In NLP-termen is dat het veranderen van submodaliteiten.

Dit proces is alleen geschikt voor enkelvoudige fobieën.

Doe eerst de ecologiecheck, en sla de lessen op.

Richtlijnen: snelle techniek voor het laten verdwijnen van een fobie.

1 O denkt aan een van de vroegste herinneringen aan deze fobie.

2 G begeleidt O bij het creëren van een scenario van een zwart-wit gedissocieerde film op een tvscherm, ergens achter in de zaal. De film vertoont de gebeurtenissen van enkele minuten voordat O geconfronteerd wordt met de fobie.

3 G instrueert O naar zichzelf te kijken in de film en die zo dadelijk vanuit stilstand te starten en vier keer sneller dan normaal te laten lopen tot aan het eerste schrikmoment. G vraagt O daar ‘stop’ te zeggen.
G bevordert de ervaring van snelheid door snelle handgebaren en geluidjes te maken.

4 O zegt ‘stop’ op het schrikmoment, en G zorgt dat O direct het beeld bevriest en laat oplichten tot het scherm helemaal wit is.

5 O maakt dan de lichtintensiteit weer normaal, brengt kleur in de film, stapt in het beeld (geassocieerd), en draait onmiddellijk de film op normale snelheid achteruit. O beweegt geassocieerd in de film achteruit naar het begin van de film.

Doe stap 3, 4 en 5 diverse malen (acht tot vijftien keer).

Test: G vraagt O aan het fobisch makende voorwerp te denken en G kijkt en luistert hoe het nu is.

O beleeft de gebeurtenis en voelt wat er veranderd is. Let op: G zorgt ervoor dat het spreektempo past bij de instructies die G aan O geeft.

G gaat mee met het tempo van de film.

Oefening 5. Vergeving

Sommigen van ons hebben heel wat meegemaakt in dit leven, en lopen nog steeds rond met de last van boosheid en woede en haat.

Deze gevoelens vreten energie, vooral die van jou.

Je kunt jezelf een enorme dienst bewijzen door de betrokkenen te vergeven.

Als je bedenkt dat deze personen destijds misschien ook weinig te kiezen hadden, gevangen zaten in hun emoties, en gedaan hebben wat ze toen konden, dan wordt vergeven misschien gemakkelijker.

Als je daarbij ook nog vanaf een hoger plan zou kunnen kijken en zou kunnen beseffen dat zij toch een belangrijke rol gespeeld hebben in jouw ontwikkeling, dan wordt vergeven misschien nog gemakkelijker.

Ik heb bij mezelf en inmiddels ook bij vele anderen ervaren, dat vergeving een enorme opluchting kan zijn, en de bevrijding van een heleboel emoties die niet goed zijn voor je lichamelijke en geestelijke gezondheid.

Vergeven doe je niet voor de ander maar (in de eerste plaats) voor jezelf.

Je kunt deze oefening net zoals alle andere oefeningen alleen doen, maar het is wel gemakkelijker om een gids te hebben.

1 O denkt aan iemand die nog steeds gevoelens van woede, vijandigheid of weerzin in hem of haar oproept.

2 G laat O door een dikke plexiglazen wand naar de situatie kijken en stelt O de volgende vragen:
• ‘Welke positieve intentie blijkt uit het gedrag van die andere persoon?’
• ‘Welke beperkingen en tekortkomingen van die persoon hebben tot dat gedrag geleid?’
• ‘Welke hulpbronnen en kwaliteiten zou deze persoon nodig gehad hebben?’

3 Creëer op de grond een plek die je kunt gebruiken als ankerplaats voor de kwaliteiten. O denkt aan een situatie waarin hij of zij de kwaliteit die de andere persoon nodig zou gehad hebben, zelf ervaren heeft. O gaat op de ankerplaats staan en beleeft de situatie geassocieerd opnieuw. G helpt O hierbij een anker te maken, bijvoorbeeld duim en pink.
Test het anker door van de ankerplaats af te stappen en na een break state er weer opnieuw op te gaan staan.

4 Vanuit de ankerplaats geeft O de hulpbron aan de andere persoon door zich in te beelden dat de energie van die kwaliteit in de andere persoon stroomt, en ook te zien hoe die deze energie ontvangt.
O kijkt naar de andere persoon en merkt hoe hij of zij zich nu in de situatie gedraagt nu hij of zij over deze nieuwe hulpbron beschikt. Welke veranderingen zijn zichtbaar? O schermt zich af en stapt als het ware in die andere persoon in die situatie. O ervaart vanuit deze positie de situatie, ziet, hoort en voelt – gesteund door de nieuwe hulpbron – wat die persoon in die situatie ervaart. O verplaatst zich nu in het eigen jongere zelf in die situatie en beleeft deze veranderde situatie nu opnieuw vanuit dit standpunt.
G begeleidt O hierbij en laat hem of haar tussen de verschillende stappen door steeds even op een neutrale plaats staan.

5 Creëer op de grond een plaats die je kunt gebruiken als ankerplaats voor vergeving.
O denkt aan een situatie waarin O iemand volledig vergeeft. Dan gaat O op de ankerplaats voor vergeving staan en beleeft het gevoel van iemand vergeven zo intens mogelijk opnieuw. G begeleidt O en let goed op eventuele verandering van gelaatsuitdrukking en lichaamshouding.
Test het anker door van de ankerplaats af te stappen en na een break state er weer opnieuw te gaan staan.

6 G vraagt aan O waar de negatieve gevoelens ten opzichte van die andere persoon zitten of gezeten hebben. O geeft een plaats in zijn of haar lichaam aan en zegt welke vorm deze negatieve gevoelens aangenomen hebben (een bolvormig figuur, of een beker, of een stok, het maakt niet uit). G vraagt aan O of het oké is om de plexiglazen wand weg te halen, en doet dit.

7 O geeft zelf de denkbeeldige vorm aan de andere persoon, stelt zich voor dat hij/zij de andere persoon in de ogen kijkt en zegt tegen hem of haar: ‘Hier heb je jouw energie terug die mij gekwetst heeft. Wil je mij vergeven voor al mijn gedachten over jou?’
G begeleidt O en geeft hem of haar de tijd om het proces in het eigen tempo af te ronden.
O komt rustig tot zichzelf, en denkt na een tijdje terug aan die persoon en onderzoekt of het gevoel van na de oefening verschilt van dat van daarvoor. Als dat voldoende is, sluit je af, en anders doe je een gedeelte van de vergevingsoefening opnieuw.

Oefening 6. Het veranderen van verwachtingen

Doe eerst de ecologiecheck, en sla de lessen op.

1 Denk aan een situatie van voortdurende ontgoocheling en frustratie, of een andere situatie waarin niet aan jouw verwachtingen wordt voldaan.

2 Kijk wat er eigenlijk gebeurt in die situatie.
Stel vast wat jouw verwachtingen zijn.
Neem de tijd om realiteit en verwachtingen volledig te scheiden.
Maak een gedetailleerde multisensorische film, waarin alle zintuiglijke waarnemingen aan bod komen, van de realiteit en van jouw verwachtingen. Bekijk hem ze helemaal.
Als je denkt dat je het niet kunt, doe dan alsof.

3 Doe het volgende met zowel de film van de realiteit als de film van je verwachtingen: bekijk de film meerdere keren, maar verander telkens één aspect. Na elke verandering speel je de ‘normale’ (oorspronkelijke) film weer af. Verander dan weer een ander aspect en laat de film weer lopen.
A. Kijk of je jezelf kunt zien (gedissocieerd) of dat je door je eigen ogen kijkt in de ervaring (geassocieerd).
Bekijk de film opnieuw, maar deze keer vanuit een ander perspectief. Dus: als je aanvankelijk gedissocieerd was (jezelf kon zien), wees dan deze keer geassocieerd. Als je aanvankelijk geassocieerd was, wees dan deze keer gedissocieerd.
Doe dit één keer van begin tot einde.
B. Bekijk de film opnieuw terwijl je de oorspronkelijke versie vertraagt tot een derde van de normale snelheid. Bekijk de film daarna opnieuw, maar versnel tot drie à vier maal de originele snelheid.
C. Bekijk de film opnieuw, deze keer door de ogen van iemand anders. Indien er niemand anders bij betrokken was, kun je ook door de ogen van een in de film aanwezig object kijken.

4 Vraag jezelf:
Gezien wat er in de realiteit gebeurt, is het het dan waard om deze verwachting te behouden?
Wil ik deze specifieke verwachting behouden?
Als het antwoord nee is, ga dan naar stap 5.
Als het antwoord ja is, ga dan na welke nadelen het loslaten van die verwachting heeft.
Het zou kunnen dat je beslist verder te gaan zoals voorheen.

5 Anker de verwachting (A) en test het anker om er zeker van te zijn dat je een anker hebt.
Anker wat er eigenlijk gebeurt (B) en test het anker om er zeker van te zijn dat je een anker hebt.
Collaps de ankers A en B.

6 Ontwikkel een nieuwe, nuttigere verwachting; één die (binnen de beperkingen van de realiteit) meer de moeite waard is, en die alles omvat wat voor jou belangrijk is.
Veranderen van verwachtingen houdt niet in het loslaten van je normen en waarden. Het gaat om kleine verschuivingen.
Zie jezelf met je nieuwe verwachting en maak deze zo concreet en realistisch mogelijk, zodat ze een positieve impact kan hebben op je leven.
Creëer een multisensorische film over de nieuwe ervaring.

7 Zie en hoor de nieuwe verwachting en daarna de oude verwachting. Vergelijk.
Kies datgene wat je graag wilt hebben, rekening houdend met de bestaande werkelijkheid.
Als je de oude verwachting wilt, ga dan terug naar stap 4.
Als je voor de nieuwe verwachting kiest, associeer je er dan mee.
Ga de ecologie na en stuur deze op een realistische manier bij tot ze volkomen bevredigend is. Anker deze (C).

8 A. Dissocieer, zie jezelf in de nieuwe verwachting. Zoek naar een toekomstige situatie waarin je die nieuwe verwachting wilt hebben.
Stel de trigger van de oude verwachting vast.
B. Wat zag of hoorde je net voor je ontgoocheld of gefrustreerd raakte?
Zie en/of hoor dit in je gedachten, terwijl je anker C afvuurt.
Doe dit meerdere keren.

9 Test: beleef een toekomstige situatie waarin diezelfde ontgoocheling en frustratie die je in stap 1 beschreef, in je opkomt.
Wat is je ervaring nu?
Bevalt de nieuwe verwachting je?
Zo niet, doe de ecologiecheck en ga terug naar 8.

Let op: een van de belangrijkste stappen in deze techniek is stap 2, het scheiden van wat er werkelijk gebeurt van de verwachting.

Bij indrukwekkende belevenissen zijn realiteit (dat wat er eigenlijk gebeurt) en verwachtingen meestal nauw met elkaar verweven en lijken ze op het eerste gezicht identiek.

Soms volstaat de scheiding van realiteit en verwachting om O zich bewust te laten worden van de beperking van zijn of haar verwachting, zodat hij of zij deze wenst te veranderen. Door die scheiding ga je helderder zien of de verwachting realistisch en/of handig is.

Als de twee verschillende ervaringen duidelijk gescheiden zijn, is het waardevol ze te collapsen.

Deze oefening helpt je om de informatie die besloten zit in de reële ervaring en in de verwachting, te gebruiken om een nieuwe verwachting te creëren.

Dit collapsen van twee gescheiden ervaringen is iets heel anders dan het hebben van een ervaring waarbij de realiteit verward wordt met wat jij wilt.

Denk eens na over je leven en bepaal welke verwachtingen jij koestert over jezelf en anderen in uiteenlopende situaties.

Hoe worden je gevoelens van vertrouwen, waardering, succes, liefde beïnvloed door je verwachtingen?

Hebben ze je geholpen bij het bereiken van je doelen en het worden van wie je wilt zijn?

Indien dat zo is, versterk ze, en anders kun je ze veranderen.


Vergelijkingen

Goed of slecht?

Natuurlijk is het antwoord op die vraag dat een vergelijking zowel ondersteunend als beperkend kan zijn. De menselijke vaardigheid om twee of meer voorwerpen, stukjes informatie, en simultane gevoelens te vergelijken, om zo verschillen en overeenkomsten op te merken, ligt aan de basis van de menselijke ontwikkeling.

Dit betekent dat we niet telkens iets nieuws hoeven te leren als een voorwerp of informatie iets verschilt van het voorwerp dat of de informatie die wij al kennen. Een voorbeeld: we kunnen een mens plaatsen in de categorie man of vrouw, welke kleur of vorm hij of zij ook heeft.

We hebben geleerd door vergelijking alle deuren in één categorie onder te brengen van voorwerpen waarvan de functie overeenkomt, ook als ze er anders uitzien. Dit betekent dat als we een groot glazen object tegenkomen dat als wij het naderen opengaat, we niet terugschrikken, maar weten dat het om een deur gaat. Vergelijken is dus erg nuttig. Maar niet altijd, want het vergelijken van onszelf met anderen kan ons ook weleens blokkeren (als we het verkeerd aanpakken).

Op een bepaald moment zal ieder van ons dit proces weleens als negatief ervaren hebben.

Doordat niets in de menselijke natuur statisch is (alles is immers dynamisch), is er voortdurend verandering. Zoals we vanuit NLP weten, heeft elk model van de wereld dat iemand hanteert, hoe positief ook, zijn grenzen.

Er zijn drie typen van vergelijkingen:

•   Ander(en) met ander(en) vergelijken.

•   Jezelf met ander(en) vergelijken.

•   Jezelf met jezelf vergelijken.

Deze vergelijkingen worden ook nog eens in de tijd geplaatst: verleden – heden – toekomst.

Bijvoorbeeld: ik vergelijk mezelf met mezelf tien jaar geleden of ik vergelijk mezelf met het beeld dat ik heb van mezelf in de toekomst.

Vergelijkingen behoren tot een van de volgende twee categorieën:

Kwantitatief; een objectieve vergelijking waarvan het resultaat uitgedrukt wordt in getallen of

Kwalitatief; een subjectieve vergelijking van kwaliteiten.

Een voorbeeld: ben ik groter of zwaarder dan zij, of ben ik meer volwassen?

Het doel van elke vergelijking hangt samen met het tijdskader.

Vergelijk ik het huis waarin ik woon met het huis waar ik als kind woonde of met mijn toekomstige droomhuis? Vergelijk ik mijn huidige manier van zwemmen met die van tien jaar geleden of met die van als ik tachtig jaar ben?

Als men één of meerdere aspecten in een tijdskader plaatst, kan dit een positieve of een negatieve uitkomst hebben. Vergelijk ik mijn huidige gewicht met dat van tien jaar geleden, en mijn huidige salaris met dat van tien jaar geleden, dan kan de vergelijking met het verleden zowel negatief als positief uitpakken.

Voorbeeld van een vergelijking: zelf – ideale zelf

Dit gebeurt als iemand zichzelf nu vergelijkt (wat hij of zij doet of voelt, hoe hij of zij eruitziet of klinkt, enzovoort) met hoe hij of zij zou moeten zijn of wil zijn (een verwachting die ook in het hier en nu aanwezig is). De vergelijking vindt plaats in het huidige, tegenwoordige tijdskader.

Dit type vergelijking is vrij gemakkelijk te ontdekken. Het gaat vaak samen met de uitspraak: ‘Ik zou eigenlijk allang moeten … zijn … weten … kunnen’, en met gevoelens van frustratie, angst, depressie, verwarring, ontmoediging, wanhoop, enzovoort.

Het resultaat kan mensen verlammen en productiviteit tegenwerken.

Mensen die iets nieuws leren of doen, gebruiken dit type vergelijking regelmatig.

Ik heb ook gemerkt dat dit type vergelijking gemakkelijk deel gaat uitmaken van ‘chronische zelfkritiek’ en een ‘negatief zelfbeeld’.

De verwachting ten aanzien van het ideale zelf wordt gebruikt als standaard voor slagen en falen.

Het koesteren van een verwachting om aan een ideaalbeeld te voldoen, dat functioneert in de tegenwoordige tijd (een beeld waaraan men nu ‘moet’ beantwoorden en dat men vergelijkt met de werkelijkheid), resulteert meestal in negatieve gevoelens en/of gedragingen.

Een voorbeeld: anorexia nervosa.

Het is moeilijk voor onze subjectieve verwachting om te matchen met de buitenwereld.

Soms gebruiken mensen dit argument om aan te tonen dat ze dom, traag, onhandig of onaantrekkelijk zijn.

Het is verbazend hoe vaak mensen zich slecht voelen, omdat ze er niet in slagen om de eerste keer dat ze iets doen dat elegant en efficiënt te doen.

Het is evenwel niet verbazend dat dit type van vergelijking de basis legt voor hun subjectieve ervaringen. Anderzijds kan deze zelf/ideale zelf-vergelijking een bron van zeer positieve, motiverende energie zijn die voor je werkt, als jij jezelf meer tijd gunt om zover te komen. Mits je dat combineert met een haalbaar tijdspad, is het hebben van een ideaal zeer nuttig.

Het biedt je de concrete mogelijkheid om continu te leren en te groeien. Een ideaal kan ons helpen om ons te blijven ontwikkelen en dat ideaal te verwezenlijken.

Het is niet goed voor je ontwikkeling als de voorstelling van je ideale zelf jouw zelfkritiek doet groeien en maakt dat jij het gevoel hebt dat je faalt; in dat geval is het goed je verwachtingen bij te stellen, op de manier zoals we in dit boekje al eerder beschreven.

Oefening. Zelf/ideale zelf-vergelijking

1 Breng aan het licht hoe O het verschil weet tussen het heden en de toekomst, met de nadruk op hoe hij of zij zich de toekomst voorstelt. Je zou de tijd kunnen voorstellen als een lijn.
Bijvoorbeeld: de toekomst ligt voor je, en het verleden achter je.
Bepaal de submodaliteiten of de kenmerken waardoor O weet dat iets zal plaatsvinden in de nabije toekomst (binnen een maand of binnen een jaar). Bijvoorbeeld: binnen een dag is vlakbij en groot, en binnen een jaar is veraf en klein.
Ga na in welke context het ‘Ik zou al moeten …’ opkomt, de vergelijking van het zelf met het ideale zelf, met negatieve resultaten. Is dat op het werk, in relaties, bij sociale contacten?

2 Vind het beeld dat O gebruikt van zichzelf als hij of zij succes heeft.

3 Laat O zijn ideale zelf waarderen, en overleg met O waar in de toekomst, binnen hoeveel tijd, dit beeld realistisch zal zijn, in de specifieke situatie en context.

4 Laat O dit beeld nu naar die plaats brengen.

5 Let op objecties (tegenwerpingen). Door op objecties te letten kom je te weten waar het ideale beeld in de toekomst te plaatsen is. Het zou kunnen dat je O moet verzekeren dat hij of zij geen idealen verliest of opgeeft, maar dat hij of zij eerder een positievere houding en motivatie zal hebben om hem of haar te helpen dichter en dichter bij dit ideaal te komen.

6 Test: vraag O naar het geïdealiseerde beeld te gaan.
Kijk dan of het juist is de ecologie te checken in die bepaalde context, of het oké voelt dat dan te doen.
Help O te associëren met het ideale zelf, in die context en door naar een toekomstige situatie te gaan.

7 Na je ervan verzekerd te hebben dat deze plaatsing ecologisch is en dat er geen verdere objecties zijn, doe je een test door naar andere mogelijke situaties in de toekomst te kijken.

Let op: ecologie en objecties hebben soms een verband met het in de toekomst geplaatste geïdealiseerde zelfbeeld of met angst voor het opgeven van een ideaal.

Oefening. Vergelijken van jezelf met de ander

Doel: ik kan niet/ik heb niet/ik zou moeten hebben veranderen in ik wil/ik kan/ik zal.

Doe eerst de ecologietest en sla de lessen op.

1 Denk aan een context – een specifieke gebeurtenis en persoon.

2 Wat wil ik voor mezelf, dat de ander heeft of doet (x)?
Wat van/in de ander begeer ik: gedrag, vaardigheden, attitude, bezittingen, enzovoort? Bepaal wat je wilt, wat je wenst te hebben.

3 Wat zal dat voor mij doen? Wat als ik dat bereikt zou hebben?

4 Is het ecologisch? Is het mogelijk? Heb ik het zelf in de hand?
Zo ja, ga door.
Zo neen, verlaag dan je ambities tot wat nu op dit moment wel realistisch lijkt of ga terug naar stap 3 en vind een meer ecologisch verantwoorde weg om te bereiken wat je wilt.

5 - Maak een film van de persoon die x doet.
- Neem de plaats in van die persoon.
- Kijk en luister naar jezelf in de film.
- Stap in de film en ervaar hoe gedrag x voelt.

6 Wil je het nog steeds (x)?
Zo ja: bepaal een scenario/strategie om x te bereiken.
Wat moet ik doen om x te krijgen/hebben?
Hoe kan ik het leren? Doen?
Zo neen: stop en ga iets anders doen.

7 Is het de moeite waard om de vergelijking in stand te houden?
Zo neen: welk deel ervan zou de moeite waard zijn? (Doe vervolgens hetzelfde als bij ‘zo ja’.)
Anders: stop en ga iets anders doen.
Zo ja: wat is de eerste stap en wanneer zal ik die zetten? Maak dit specifiek en concreet.

Let op: houd – om jezelf te motiveren – het beeld vast van jezelf waarin je bereikt hebt wat je wenst.


Overtuigingen

Zoals eerder in dit boek beschreven zijn de overtuigingen (dat wat we geloven over onszelf en de wereld) het scheppingsmechanisme van onze werkelijkheid. Het is dus nuttig na te gaan welke beperkende overtuigingen de kwaliteit van jouw leven saboteren. Het is van groot belang om steeds voor ogen te houden dat ook die overtuigingen een rol gespeeld hebben in de ontwikkeling van jouw karakter, en dat elke overtuiging nodig is geweest voor jouw evolutie.

We kunnen echter op een bepaald moment in ons leven tot de conclusie komen dat we voldoende geleerd hebben van zo’n overtuiging en dat het nu het moment is om haar te transformeren zodat er plaats komt voor nieuwe ervaringen. Eckhard Tolle beweert dat 99 procent van de mensen al vanaf hun geboorte met het gevoel zit van: ik ben niet goed genoeg.

Op basis van die overtuiging kunnen we niet anders dan omstandigheden aantrekken en creëren die daarbij passen.

Bijvoorbeeld: iedere keer dat het een beetje goed gaat, gebeurt er weer iets waardoor ik opnieuw moet beginnen. Ik had bijna die leuke baan gekregen en toen moest het bedrijf plotseling drastisch bezuinigen, en greep ik ernaast.

Als je erin slaagt die beperkende overtuiging over jezelf te transformeren in een meer ondersteunende, dan kun je niet anders dan leuke en interessante omstandigheden aantrekken.

Kwantumfysica stelt dat we altijd op elk moment een nieuwe keuze kunnen maken; NLP ondersteunt die stelling volledig.

Een overtuiging transformeren

Voordat we een beperkende overtuiging gaan transformeren, zijn eerst enkele voorbereidende oefeningen nodig:

Voorbereiding 1

Spontane veranderingen

Overzie je leven en kijk of je ooit eens drastisch van overtuiging bent veranderd. Kijk onder andere naar levensgebieden zoals religie, politiek, relaties, dood, gezondheid, spiritualiteit, succes, astrologie, persoonlijke ontwikkeling. Meestal zit er in zo’n verandering een verrassingselement, of een impuls of invloed van buitenaf, een gebeurtenis, een boek, een ontmoeting.

Het is van belang om er een paar te hebben, om aan het onderbewustzijn te tonen dat het veranderen van beperkende overtuigingen mogelijk is, en zo de kwaliteit van je leven te verhogen. Deze gebeurtenissen kunnen de gewenste veranderingen in gang zetten.

• Maak een lijstje van twee à drie positieve veranderingen en beschrijf hoe die veranderingen tot stand kwamen, en welke gunstige resultaten ze hadden.

• Noteer de momenten waarop je begon te twijfelen aan je oude overtuigingen.

• Noteer ook enkele momenten waarop je open begon te staan voor nieuwe ideeën en overtuigingen.

Voorbereiding 2

Ontdekken welke de beperkende overtuiging is

1 Het is nuttig om eerst even na te gaan welke beperkende overtuiging we hadden die ons de problemen bezorgd heeft.
Bijvoorbeeld: je vindt het moeilijk om te spreken voor een groep mensen die je niet kent.
Vraag aan jezelf: waar ben ik in die situatie bang voor?
Mogelijke antwoorden:
• Ik beheers de stof niet goed genoeg.
• Die mensen zijn allemaal slimmer dan ik.
• Ik verdien het niet om die mensen toe te spreken.
Deze overtuigingen zijn subjectief en niemand weet of ze waar zijn.

2 G vraagt aan O: ‘Wat zouden de verborgen voordelen kunnen zijn van die overtuiging? Wil je die behouden?’
Als we de beperkende overtuiging gevonden hebben, gaan we onderzoeken welke de voordelen zijn van die overtuiging, want een overtuiging die voordelen oplevert zal het onderbewustzijn niet willen veranderen. Bijvoorbeeld in verband met het spreken voor een groep.
Voordeel: je gaat je misschien beter voorbereiden, je kennis uitbreiden en daardoor jezelf beter voelen. Je zult misschien alerter zijn.

Voorbereiding 3

Het formuleren van een nieuwe overtuiging

3 De volgende stap is het vinden van een nieuwe overtuiging. Deze moet de voordelen bevatten van de oude overtuiging plus nieuwe elementen die de persoon zullen helpen om de veranderingen teweeg te brengen die de persoon in zijn of haar leven wenst aan te brengen.

Voorwaarden waaraan een nieuwe overtuiging moet voldoen:
• De nieuwe overtuiging moet kort en krachtig geformuleerd worden.
• De nieuwe overtuiging moet taalkundig positief geformuleerd worden.
• De nieuwe overtuiging moet ecologisch verantwoord zijn.
Om de nieuwe overtuiging te vinden, stelt G de volgende vraag aan O: ‘Welke overtuiging zou je kunnen helpen zelfverzekerd voor de groep te staan?’
Voorbeelden van antwoorden:
• Ik weet precies wat nodig is, en ik hoef niet alles te weten.
• Ik ben net zo slim als mijn toehoorders.
• Ik ben in staat om deze mensen toe te spreken.

Sleutel aan de overtuiging totdat die alle elementen bevat die nuttig zijn, en formuleer haar dan kort, krachtig en positief.
Ga na of de nieuwe overtuiging ecologisch verantwoord is op alle gebieden van het leven, familie, partners, werksfeer.

4 G vraagt aan O om zich een beeld te vormen van de toekomst waarin de nieuwe overtuiging zich manifesteert, om te zien, voelen en horen welke impact dat heeft in die context, op alle andere levensgebieden.
Als het resultaat verder verbeterd moet worden, vraag dan aan O welke elementen er nog aan ontbreken en welke elementen eruit moeten. Formuleer de overtuiging opnieuw.
Als O tevreden is met de nieuwe overtuiging, dan wissel je van rol totdat iedereen een nieuwe overtuiging heeft die klopt en ecologisch verantwoord is.

Oefening.
Het transformeren van een overtuiging

De voorbereiding van het werkveld:

• Schrijf de oude overtuiging op een stukje papier.

• Schrijf de nieuwe overtuiging op een ander stukje papier.

• Schrijf op A4-tjes de namen op van de verschillende gebieden en leg ze neer in de ruimte zoals hieronder is weergegeven.

• Leg het papiertje met de oude overtuiging op gebied 1.

• Leg het papiertje met de nieuwe overtuiging op gebied 2.

[image: Image]

G leidt O door het transformatieproces:

1 Ga naar plaats 1 waar je huidige overtuigingen zich bevinden. Vanaf nu noemen we de beperkende overtuiging: de oude overtuiging.
Kijk naar de oude overtuiging, raap het papiertje op, formuleer deze woordelijk in je binnenste en voel hoe en waar ze impact heeft op jouw lichaam. Kom nu achteruitlopend naar de plaats van begin van twijfel (4) terwijl je het papiertje met de oude overtuiging meebrengt met het gevoel dat daarbij hoort.

2 Leg het papiertje met de oude overtuiging neer op deze plaats, en vraag jezelf af of deze overtuiging wel echt waar is. Haal de nodige argumenten aan die je doen twijfelen. Voel waar je dat gevoel van beginnende twijfel hebt, herhaal in jezelf de oude overtuiging, schud je hoofd in een twijfelbeweging, en zoek naar argumenten om de oude overtuiging te ontzenuwen.
Als je dat gevoel van twijfel over de oude overtuiging hebt ervaren, laat dan de overtuiging in de smeltkroes van de twijfel achter en ga naar neutraal (7). Terwijl je op neutraal staat en je met andere dingen gaat bezighouden, gaat het proces van sterker wordende twijfel door in een neerwaartse spiraal, en wordt de oude overtuiging al zwakker en zwakker.

3 Richt nu je aandacht op iets anders, break state, de kleur van het behang, geluiden die er zijn … En als je terug in een neutrale staat bent, ga je naar plaats 2 waar de nieuwe overtuiging zich bevindt. Neem het papiertje met de overtuiging in je hand, zorg voor voeling met de nieuwe overtuiging, doe alsof en voel haar in je lichaam. Ervaar hoe je lichaamshouding is als je die overtuiging hebt, en herhaal de formulering van de overtuiging binnen in jezelf.
Ga naar plaats 3, waar je een gevoel creëert van enthousiasme voor iets nieuws. Laat dat gevoel van verwachting en openstaan voor iets nieuws in je lichaam komen. Praat tegen jezelf en zoek naar argumenten die de nieuwe overtuiging interessant en waardevol maken. Belicht de voordelen. Merk op hoe dat alles aanvoelt. Laat nu de nieuwe overtuiging op die plek achter, zodat ze kan groeien in een opwaartse spiraal.
Kom dan terug naar neutraal (7).

4 Ga nu naar de twijfelsmeltkroes (4), neem het papier met de oude overtuiging, loop achteruit naar het museum (5) en zet de overtuiging tussen alle andere vroegere overtuigingen die onwaar bleken te zijn. Geef de oude overtuiging een ereplaats en bedank haar voor alle goede diensten die ze bewezen heeft. Zij heeft je gebracht op het punt waar je nu bent, bewust bezig met meer over jezelf te ontdekken.
Neem de tijd om afscheid te nemen, en kom terug naar neutraal (7).

5 Ga nu de nieuwe overtuiging halen op plaats 3, de plaats waar ze meer en meer opengebloeid is, ervaar hoe ze nu is en breng haar naar plaats 1 waar al je overtuigingen zich nu nog bevinden. Leg haar daar neer, voel je lichaam, merk op hoe je lichaamshouding verandert als je er helemaal ingaat, herhaal de overtuiging in jezelf, en zet jezelf in een houding die past bij deze overtuiging.

Ga nu naar plaats 6, draai je om, en overzie vanuit die positie de ruimte waarin je gewerkt hebt. Herinner je de missie die je nog te vervullen hebt en de evolutie die je nog zou willen doormaken. Onderzoek in welke mate de nieuwe overtuiging je missie ondersteunt, en als er nog iets aan veranderd moet worden, doe het dan nu.

Beslis of je de nieuwe overtuiging echt helemaal wilt aanvaarden, en zo ja, ga dan terug naar 1 en neem haar helemaal op in je hart.

Integreer de overtuiging in je leven gedurende 21 dagen.

Elke ochtend vlak na het wakker worden activeer je het anker en kijk je hoe jij je dag zult doorbrengen. Alsof je naar een film kijkt over jezelf.

Je weet bijvoorbeeld ongeveer wat je die dag zult doen: shoppen, praten met bepaalde mensen, gaan werken, met de kinderen omgaan. Je kijkt naar jezelf, hoe je het er nu vanaf brengt, ondersteund door de kracht van de nieuwe overtuiging. Laat je verrassen en weet dat het zo zal zijn zoals jij het nu geprojecteerd hebt. Ervaar dat jij nu een magiër bent die zijn eigen leven bewust beïnvloedt, en niet langer iemand die onbewust is en geleefd wordt.


Nabeschouwing

Een Ankertje zoals dit is het resultaat van een groeiproces. Nu ik het nog eens overgelezen heb, besef ik nog meer dan vroeger, dat het het allerbelangrijkste is dat je oprechte dankbaarheid leert voelen voor elke emotie.

Elke emotie leert je iets over jezelf, welke normen en waarden jij hanteert, hoe jij de wereld en jezelf ziet. Het is vanzelfsprekend om dankbaar te zijn voor enthousiasme, geluksgevoel, plezierig gevoel, trots op jezelf, en zelfvertrouwen.

Het ligt iets minder voor de hand om dankbaar te zijn voor verdriet, spijt, minachting voor jezelf, teleurstelling, woede en wantrouwen. Als je dit soort emoties bent tegengekomen door dit boekje te lezen, en hebt geleerd wat die je willen zeggen, dan weet je dat jij dankzij die emoties eigenschappen ontwikkeld hebt om met ze om te kunnen gaan, die je anders niet zou hebben ontwikkeld.

Je hebt alle reden om dankbaar te zijn voor die kostbare weerbaarheid die dat proces opgeleverd heeft. Bovendien hebben de problemen die het gevolg zijn van het ontstaan van die emoties, jou ertoe gebracht om dit boekje te kopen. Mensen die denken alleen maar rozengeur en maneschijn gekend te hebben, lezen dit boekje niet.

Van de grote verscheidenheid aan oefeningen en processen heb je de vruchten kunnen plukken, om daarna dankbaar en respectvol afscheid te nemen van beperkende emoties. Dat is wat de slang doet in de helingsrituelen van de Inca-sjamanen. De slang legt respectvol haar oude huid af om plaats te maken voor een volledig nieuwe, krachtige huid.

Je bent nu klaar om je aandacht meer te richten op groeien dankzij vreugde, liefde, begrijpen, verbonden zijn. Deze emoties versterken je immuunsysteem en geven je de kracht om jouw missie in dit leven te vervullen.

Ik neem aan dat er voor jou werk aan de winkel is, net als voor de meeste mensen, onder wie ikzelf. Het gevoel dat alles wat je tegenkomt in je leven op een bepaald niveau zinvol is, geeft een overkoepelende en diepe innerlijke rust. Het feit dat jij je dankzij de inzichten die je in dit boekje hebt opgedaan, geen slachtoffer en speelbal meer hoeft te voelen van je emoties, draagt daar zeker toe bij.

Ik ben blij met dit boekje, en ik hoop dat jij dat ook bent.

Paul Liekens
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