NLP

NLP ( Neuro Linguistisch Programmeren)

Wanneer je wilt leren om meer grip te krijgen op je emoties komt NLP goed van pas. NLP is de studie van de subjectieve ervaring. Dat wil zeggen dat NLP over jou gaat als persoon, dat je met NLP kunt uitzoeken wat er precies gebeurt in je brein op het moment dat je een naar gevoel hebt. Veel belangrijker is nog dat je deze informatie kunt gebruiken en veranderen. Zo kun je met de basis NLP technieken al leren om een naar gevoel te veranderen in een beter gevoel. 

Soms gebeuren er dingen in je leven die een dusdanige invloed hebben dat je lichaam er onder te lijden heeft. Je geest en je lichaam zijn dan als het ware één. Op het moment dat je lichaam zich niet lekker voelt gaat je geest automatisch mee doen. Je krijgt dan nare gevoelens, nare gedachtes of maakt allerlei rampscenario’s in je hoofd. Soms ben je niet meteen in staat iets te veranderen aan je lichamelijke situatie. Met NLP leer je dan om te beginnen te ontdekken welke dingen nog wel werken. Dat wil zeggen wat voor soort dingen kun je nu doen om je situatie positief te veranderen.

Als je vooruit wilt komen is het belangrijk om de eerste stap te zetten. Maak dus bijvoorbeeld een lijstje met welke dingen je zou kunnen doen om je nu gelijk beter te kunnen voelen. Misschien begin je met een klein lijstje. Er kan bijvoorbeeld op staan dat je een muziek stuk kunt luisteren waar je vrolijk van wordt. Of je kunt een boswandeling maken, alleen de gedachte daaraan kan je al ontspannen. Houd je van boswandelingen? Doe dan eens het volgende experiment.

Denk eens aan bos wat je kent. Bedenk nu welke route je normaal gesproken loopt als je daar loopt. Zie voor je hoe de bomen op de weg staan, wat de kleur van de bladeren is en voel de boslucht langs je gezicht heen strijken. Voel hoe de grond onder je schoenen aan voelt en hoor welke geluiden dit bos bij zich draagt. Merk nu eens op wat er verandert in je gevoel. Begon je al een beetje meer te ontspannen? Misschien begon je echt te verlangen naar een boswandeling. 

Maak dus een lijstje met dingen die je nu kunt gaan doen, vooral kleine dingen die snel uitvoerbaar zijn. Zo begin je in je hoofd weer de goede kant op te gaan. Ga die dingen vervolgens doen en maak het lijstje steeds groter zodat je steeds meer plezier hebt. Is dit gelukt? Begin je al beter te voelen?

Maak dan nog een lijstje. Dit maal met dingen die nu in je leven zijn waar je helemaal blij mee bent. Kies voor iets simpels om te beginnen zoals een lekker kopje koffie wat je drinkt als je ’s morgens wakker wordt. Snuif de geur op van de versie koffie en neem een slokje, proef het aroma van de koffie en de warmte in je buik. Geniet van die kleine momenten en maak ze steeds groter in je hoofd.

Je bent nu begonnen om in je hoofd meer de focus te leggen op de dingen die plezierig zijn. Je gaat rechter op staan, trekt je mondhoeken omhoog en voelt dat je positief verandert. Zo makkelijk kun je vandaag al beginnen met je beter te voelen.



Mijn naam is Robin Stevens. In de afgelopen jaren heb ik veel mensen geholpen om beter om te gaan met ongewenste emoties. Sommige van deze mensen hadden last van klachten zoals depressies, angsten, onzekerheid of andere nare gevoelens. Sommige van deze mensen hadden ook fysieke problemen en wilden daar graag op een andere manier mee leren om gaan. De methode die ik gebruikt heb om deze mensen een beter gevoel te geven over hun persoonlijke situatie heet NLP. ( Neuro Linguistisch Programmeren)

NLP staat op veel manieren beschreven. Voor mij is NLP de manier om inzicht te krijgen in wat er gebeurt in je brein op het moment dat jij je naar voelt. Het maakt niet uit wat voor soort klachten je hebt, je brein spreekt één universele taal die je kunt leren begrijpen en veranderen.

We ervaren de buitenwereld door onze 5 zintuigen: Horen, zien voelen, ruiken en proeven. Elke keer dat je iets meemaakt sla je deze zintuiglijke informatie op in je brein. Deze informatie kun je dan op een later tijdstip gebruiken zodat je bekend raakt met patronen. Je bent bijvoorbeeld heel bekend met patronen zoals, stoel, auto, fiets, vogel, grasveld. Zodra je één van deze dingen ziet weet je gelijk wat het is.
