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De eerste verdieping 

krijgen we vragen in 

soorten en maten. 

Vandaag was er iemand die zei: 

‘ik ben niet tevreden met mijn 

werk, het kost me veel energie 

en ik houd de bordjes niet 

meer allemaal in de lucht’. Ze 

wilde met ons praten over een 

opleiding, wel zo snel mogelijk 

zodat ze “over drie maanden 

weer up and running kon 

zijn.” Dat waren letterlijk haar 

woorden.

Ooit las ik een leuk boekje, 

dat heet Superoplossingen. En 

de strekking van dat boekje 

was: twee keer zoveel is niet 

twee keer zo goed. Vaak is dat 

namelijk wat we doen. Als we 

hard werken en het wordt op 

een zeker moment teveel, dan 

gaan we onbewust gewoon 

nog een schepje er bovenop 

doen. Als we veel zorgen voor 

anderen en we voelen ons daar 

niet genoeg in gewaardeerd…

Voor je het weet ga je nóg wat 

meer je best doen.

En zo ook deze dame: eigenlijk 

was ze vastgelopen in haar 

behoefte alles onder controle te 

houden. En de oplossing was: 

een strakke planning om het 

over drie maanden nog meer 

onder controle te hebben.

Waar  ik? 

Voor je het weet ga je 
gewoon nóg wat meer 

je best doen
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Ok, jij hebt dit natuurlijk niet! 

Denk jij! Ja ik ben even flauw 

hoor, maar het is gewoon een 

gegeven dat mensen hun eigen 

‘twee keer zoveel is niet twee 

keer zo goed’ niet zien. Dat je 

denkt dat je het nu ècht anders 

doet. Dat je niet meer zo hard 

werkt, dat je minder ballen in 

de lucht houdt of probeert te 

houden, dat je de mensen om 

je heen minder verzorgt of zelfs 

betuttelt.

Maar eigenlijk is het heel 

simpel: als het eindresultaat 

toch weer hetzelfde is, dan heb 

je kennelijk toch niet echt iets 

anders gedaan.

Het is een mega open deur 

maar toch...

Als iets niet werkt, 
doe iets anders!

Groet, Cathelijne Wildervanck

Als iets 

werkt, 

doe 
De eerste verdieping opleidingen 4



Er vanuit gaande dat je iets wil veranderen in je 

leven… en vrijwel iedereen wil dat op een zeker 

moment…

n		  Wat wil je veranderen? 

n		  Hoe wil je het dan wel?

n		  Wat gaat het je opleveren als je die 

		  verandering hebt doorgevoerd?

n		  Hoe zul je je dan voelen?

n		  Wat zul je dan anders doen?

Zomaar wat vragen, om een beginnetje te maken.

 ik iets veranderen?
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komt de vraag: ga 

je van buiten naar 

binnen veranderen 

of van binnen naar buiten? Soms 

werkt van buiten naar binnen 

prima. Als je leidinggevende 

waar je geen klik mee hebt 

promotie maakt en je een 

nieuwe leidinggevende krijgt… 

kan dat veel verschil maken.

Als jouw kind een dyslexie-

behandeling krijgt, kan het zijn 

dat school makkelijker gaat en 

je dus wat ademruimte krijgt.

Als jouw partner zijn sokken 

opruimt, kan het zijn dat je je 

minder verantwoordelijk voelt 

voor ongeveer elk aspect van 

het huishouden.

Maar…… je bent dan best 

wel afhankelijk van anderen. 

Van je leidinggevende, van 

de dyslexie-expert en van je 

partner. Wist je dat een gevoel 

van afhankelijkheid één van 

de grootste stress-factoren 

is? Dat een sterk gevoel van 

afhankelijkheid zelfs tot 

depressie kan leiden?

Inside-out

Wist je dat een gevoel 
van afhankelijkheid 
één van de grootste 
stress-factoren is?
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Het inside-out model: als ik 

iets verander in mijn stemming 

of in mijn gedachten, dan zal er 

per definitie iets veranderen om 

mij heen.

Vind je dat nogal een uitspraak? 

Wat dacht je van een test de 

komende weken?

In het volgende hoofdstuk 

vertel ik over hoe dit in het 

brein allemaal begint.

Als ik iets verander in 
mijn stemming of in 
mijn gedachten, dan 

zal er per de�nitie 
iets veranderen om 

mij heen

De eerste verdieping opleidingen 7



van de eerste 

dingen om anders te 

gaan doen… is om 

je hersens anders in te gaan 

zetten. Huh wat? Mijn hersens? 

Yep! Als je bepaalde dingen 

weet over de werking van het 

brein, zal het je makkelijker 

vallen om verandering door te 

voeren.

Ons brein bestaat uit de hersenen 

en het zenuwstelsel. Dat laatste 

zijn alle vertakkingen die door je 

lichaam gaan en informatie van 

bijvoorbeeld je spieren naar de 

hersenen brengen en andersom. 

Een deel van het zenuwstelsel 

noemen we autonoom. Dat is het 

deel dat handelt zonder dat je 

er al te veel invloed op hebt. Dat 

autonome zenuwstelsel is van 

grote invloed!

Voor dat je bewuste denken 

überhaupt geactiveerd is, heeft 

je zenuwstelsel dus al voor je 

besloten wat het van iets vindt!

Het Brein

Autonoom zenuwstelsel
Het autonome zenuwstelsel 

reageert heel primair op externe 

prikkels. Het beoordeelt in een 

split second of iets: 

n  bedreigend is (NEE-signaal) 

of

n  heel aantrekkelijk (JA-signaal)

of

n  neutraal (geen signaal)
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Voorbeelden:

je bent in de kroeg en 

je ziet iemand en je 

autonome zenuwstelsel 

heeft al gereageerd met een 

dik JA-signaal. Daarna komt pas 

je bewuste denken er bij…

je zit op je werkplek 

en er komt een mail 

binnen met als subject 

‘aanvullende vragen o�erte’. Je 

autonome zenuwstelsel heeft 

gereageerd (met een dik Nee-

signaal) voordat je bewuste je 

heeft kunnen vertellen dat die 

aanvullende vragen echt niet 

betekenen dat de door jou 

uitgebrachte o�erte dikke prut 

was.

je staat op het 

schoolplein om de 

kinderen op te halen 

en je schoonmoeder belt. Je 

autonome zenuwstelsel gaat 

direct op hol.

Ok die laatste is misschien al te 

stereotype maar het gaat om 

het idee :) 

Waar gaat jouw zenuwstelsel van “op hol”?

n

n

n
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Wetenschappelijke termen voor 

de breindelen liggen doorgaans 

niet zo makkelijk in de mond. Dus 

bedien ik me van van ‘what you 

see is what you get’-termen.

Denkbrein: dit is het deel 

van je brein dat relatief laat in de 

evolutie is toegevoegd. Het is het 

deel van je brein dat ‘verstandig’ 

is. Het maakt rijtjes en lijstjes, het 

denkt lineair logisch. Hartstikke 

handig, behalve dat een op hol 

geslagen denkbrein maakt dat je 

alleen nog maar in lijstjes denkt, 

gaat piekeren en malen en dat er 

niet echt meer iets uit je handen 

komt. Verder helpt het denkbrein 

ook niet bij het maken van 

keuzes. Dus om je gedachten af 

te remmen, om bij motivatie te 

komen en om te weten wat je wil, 

heb je nodig dat je voelbrein aan 

staat

Je voelbrein heeft een directe 

koppeling met de prikkels die je 

in je lichaam ervaart. Je voelbrein 

kan dus aangeven of iets goed 

voelt of juist niet. Je voelbrein 

geeft je de mogelijkheid om 

keuzes te maken, gemotiveerd 

te zijn, in te voelen bij anderen 

en je eigen grenzen te “weten”. 

Maar ook hier kan sprake zijn 

van ‘te’. Een voelbrein dat een 

beetje op hol is, kan maken 

dat je irrationele keuzes maakt 

en stemmingen ervaart die 

niet kloppen bij de realiteit. 

Depressie is een voorbeeld van 

een voelbrein dat dus eigenlijk 

verkeerde signalen afgeeft.

Dus… de kracht zit ‘m in de 

samenwerking. Denken & 

voelen heb je allebei nodig om 

evenwichtig in het leven te staan.

Denkbrein - 

De eerste verdieping opleidingen 10



Verander-wensen blijven 

vaak slechts wensen omdat het 

autonome zenuwstelsel een 

NEE-signaal afgeeft.

Dus:

QQ ik wil stoppen met roken 

maar het zenuwstelsel 

associeert dat meteen met 

pijn en een moeilijke weg.

QQ ik wil promotie maken maar 

het zenuwstelsel associeert 

dat meteen met nare 

gevoelens want ‘ik kan dat 

vast niet waarmaken’.

QQ ik wil minder gaan werken 

en meer tijd met de 

kinderen doorbrengen 

en het zenuwstelsel 

reageert elke keer met een 

dikke NEE omdat er een 

nauwe associatie is met 

schuldgevoel.

Dus jouw veranderwensen 

worden gesaboteerd door je 

autonome zenuwstelsel!

Hoe dan wel?

Waar denkbrein en 

zenuwstelsel elkaar nu dus 

nog tegenwerken, kun je 

ze ook laten samenwerken. 

Samenwerken van het 

denkbrein en het voelbrein 

maken dat je...

…… wensen kunt hebben

…… ze ook concreet kunt maken

…… zonder sabotage van het 

emotionele brein
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we bedoelen niet 

fake it till you make 

is. Je hoeft echt 

niet elke dag in de spiegel te 

kijken, je op de borst te slaan 

en te vertellen dat je echt een 

fantastisch mens bent.

Wat dan wel?

Je zult je bewuster moeten 

worden van de reacties van je 

zenuwstelsel, daarna kun je er 

grip op gaan krijgen.

Is dat mindfullness? Nee. 

Mindfulness gaat over het ‘eerlijk 

en zonder oordeel’ kijken naar 

je gevoelens en gedachten. Wij 

gaan juist uit van nogal oneerlijk 

kijken. Namelijk alleen naar 

gevoelens en stemmingen die 

jou goed doen, waar je er meer 

van wil hebben. Nogal selectief 

dus. Uitleg nodig? Ok, daar komt 

‘ie:

Neuroplasticiteit betekent 

dat je hersenen ‘kneedbaar’ zijn. 

Ze vormen zich ook op latere 

leeftijd nog steeds, op basis van 

onder meer ervaringen. Vergelijk 

je hersenen met je armspieren. 

Als je die frequent traint, worden 

ze sterker. Train je 1 arm, dan 

wordt die ene arm sterker en de 

andere niet.

 veranderen ...

...begint bij 
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In eerste instantie was 

men geïnteresseerd in 

neuroplasticiteit op het 

gebied van vaardigheden: 

als je veel wiskunde doet, 

krijg je dus vrij letterlijk een 

wiskundeknobbel. Als je een 

bepaalde vaardigheid vaak 

doet, worden de verbindingen 

in je brein die samenhangen 

met die vaardigheid sterker 

en er groeien zelfs nieuwe 

verbindingen.

Dit geldt ook voor emoties en 

gedachtes. Als jij veel gedachtes 

van een bepaalde categorie met 

een bijbehorende specifieke 

emotie hebt, dan worden de 

verbindingen die bij deze 

emotie horen sterker. En net 

zoals je de neiging hebt om 

je sterkste arm te gebruiken 

om te tillen, zo wil je brein 

het liefst de meest gebruikte 

neurologische paden 

activeren. 

Van wiskunde 
krijg je...

... een wiskunde-
knobbel?
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Dit proces is beïnvloedbaar 

trouwens. We zijn geen 

speelbal van ons brein. We 

hebben een heel specifiek 

deel in ons brein waarmee 

we controle kunnen nemen 

over wat, hoe en wanneer 

we voelen, denken en doen. 

Dat deel is de Prefrontale 
cortex (PFC), maar die 

gebruiken we zelden bewust. 

Simpelweg omdat de meeste 

mensen niet weten dat het er 

is, en het dus ook niet actief 

kunnen trainen.

Ik voel me vaak:

n

n

n

Stemmingen die ik vaker zou wil-

len ervargen:

n

n

n
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Toen je nog niet van de PFC 

gehoord had, dacht je wellicht 

‘zo is het nu eenmaal’. 
Het leven is op dit moment 

verdrietig of verwarrend of 

boos makend. Voor jezelf of 

voor je kind. En dus zet je 

al je kwaliteiten in om met 

deze onplezierige toestand 

te dealen. Maar nu komt het 

vervelende, door met een 

onplezierige toestand te 

dealen activeer je nog meer 

netwerken in je brein rondom 

dat vervelende gevoel. Dus 

als jij nadenkt over hoe je je 

onmacht op je werk beter 

kunt leren hanteren, zijn alle 

cellen die te maken hebben 

met onmacht keihard aan het 

verbinden. Misschien heb je wel 

eens gehoord van de Wet van 

Hebb: “when they fire together, 

they wire together”. Als een 

breincircuit geactiveerd wordt, 

wordt het ook meteen sterker.

When they �re together, 
they wire together

De eerste verdieping opleidingen 15



Dus een vaak boos kind 

krijgt een makkelijk boos 

brein. Een snel gefrustreerde 

werknemer krijgt een makkelijk 

gefrustreerd brein. Een snel 

opgefokte ouder geeft een 

makkelijk snel opgefokt brein. 

Ik hoor je denken, dat is niet 

zo mooi! Nou wel als het 
andersom ook werkt. Een 

snel tevreden persoon krijgt 

een makkelijk snel tevreden 

brein. Een snel vrolijk persoon 

krijgt een makkelijk snel vrolijk 

brein. En een snel chagrijnig 

persoon dat grip leert krijgen 

op zijn brein middels het 

gebruik van de PFC… krijgt op 

termijn ook een snel makkelijk 

of tevreden of vrolijk brein. 

Klinkt dit gemaakt? Dat kan ik 

me heel goed voorstellen. En 

gek genoeg vinden we het wel 

logisch om de hele dag bezig 

te zijn met fictieve beren op 

de weg (als ik die baan niet 

krijg dan… als mijn kind zakt 

voor zijn zwemdiploma dan… 

als ze steeds zo ruzie blijft 

maken dan… ). Dus we dwingen 

ons brein een groot deel van 

de dag op basis van onze 

gedachten over wat mogelijk 

kan gaan gebeuren, om stevige 

netwerken te maken rondom 

deze nare, onwenselijke 

stemmingen van onmacht, 

angst of frustratie. 

Je brein wordt steeds 
beter in wat het vaak 
doet, ook bij emoties!
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Om terug te komen 

op het inside-out 
veranderprincipe: jouw 

brein heeft voorkeurspaden 

van voelen en van reageren. 

Dus als jij je voorkeurspaden 

anders vormgeeft, zul je ook 

ander gedrag gaan vertonen. 

De voorkeurspaden die ik meer wil 
bewandelen in mijn brein:

n

n

n

n

n

n

n

n
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SpiegelSpiegel

er is meer! En dat 

heeft te maken 

met het fenomeen 

Spiegelneuronen.

Spiegelneuronen zijn een 

klein klompje hersencellen die 

als functie hebben te voelen 

wat een ander voelt en daar 

betekenis aan te geven. Dus 

je bent gebouwd om te voelen 

dat een ander chagrijnig of blij 

is. Je bent gebouwd om aan 

te voelen of een ander je leuk 

vindt of je een klap wil geven. 

Je bent uitgerust om de hele 

tijd waar te nemen wat een 

ander voelt. Het punt is dat de 

meeste mensen dit niet weten.
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Ik 

ik 

wat jij voelt
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Ik sprak laatst met een vrouw 

die ik al een aantal keren 

gecoacht had. Zij en haar man 

hadden besloten drie maanden 

uit elkaar te gaan. In die drie 

maanden zouden ze bezien 

wat er nog van de relatie over 

was. Dat zouden ze de kinderen 

nog niet vertellen, het verhaal 

was dat pappa voor zijn werk 

drie maanden aan de andere 

kant van het land moest zijn. 

Ze vonden dat ze nu nog niet 

konden laten weten hoe het zat, 

immers je weet maar nooit… Ik 

denk dan: je kinderen zijn Malle 

Eppie niet! Alsof die niet voelen 

wat er allemaal broeit en groeit! 

In positieve en negatieve zin 

voelen we van alles waarvan 

we denken dat een ander het 

niet merkt omdat hij het niet kan 

zien en we het niet vertellen. 

Maar het is lariekoek dat een 

ander het niet merkt als het niet 

zichtbaar is wat je voelt. En ook 

als je je rot voelt maar vertelt 

hoe leuk je alles vindt, voelen 

anderen dat doorgaans haarfijn 

aan. Niet dat ze altijd precies 

kunnen duiden wat er dan van 

binnen gaande is. Maar dat 

er iets gaande is, hebben we 

meestal wel door. 

Voorbeeld

Spiegelneuronen 
ontwikkelen zich in 

contact met de ander
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Ken je dat? Dat je iemand 

vraagt hoe het gaat en het 

antwoord (ja heel goed hoor!) 

geloof je voor geen meter? 

Hoe doen we dat toch? Of 

dat je ergens geweest bent 

en dat je zo moe bent? Dat 

de energie zo zwaar was? Of 

dat het ergens heel gezellig 

is en er komt iemand binnen 

en ineens slaat de stemming 

om? We onderschatten zwaar 

de besmettelijkheid en de 

voelbaarheid van stemming.

Kinderen zijn van nature 

goed in het gebruiken 

van hun spiegelneuronen. 

Waarom? Omdat het 

overlevingswaarde 
heeft om in te voelen. Omdat 

je daarmee kan borgen dat 

mensen je lief vinden en voor 

je zorgen. Maar de werking 

van de spiegelneuronen moet 

nog wel gefinetuned worden. 

En daar heeft het volwassenen 

bij nodig. Spiegelneuronen zijn 

bij de geboorte al aangelegd, 

maar ontwikkelen zich in het 

contact met de ander. Belangrijk 

daarbij is dat kinderen door 

het zenuwstelsel van de ander 

leren om zelf met emoties om 

te gaan. Door rust op te pikken, 

leert het kind wat rust is. Door 

blijheid op te pikken leert het 

wat blijheid is. En als het zelf 

onrustig is, kan het als het ware 

even bij jou als volwassene 

wat kalmte lenen. Op den duur 

zal het kind daarmee leren 

om zijn eigen zenuwstelsel 

te reguleren. Om zelf kalm te 

worden in tijden van woelige 

baren. 

We onderschatten zwaar 
de besmettelijkheid 
en voelbaarheid van 

stemming
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Sommige kinderen hebben het 

harder nodig dan anderen om 

steeds weer bij volwassenen 

te tanken. Via het zenuwstelsel 

van een ouder, een juf of een 

therapeut, als het ware weer 

even herinnerd te worden aan 

hoe ze zelf van binnen weer 

rustig, blij of tevreden kunnen 

worden. Stemming werkt 

besmettelijk want je kind kan 

nog niet goed onderscheid 

maken tussen jouw vrolijkheid 

en dat van hem zelf. Als jij boos 

bent, voelt je kind boosheid 

alsof hij zelf boos is. Als jij je 

onmachtig voelt, zal je kind 

dat als zijn of haar onmacht 

voelen. En dan ben je in een 

hele vervelende vicieuze cirkel 

beland. Maar andersom 
werkt het ook! Dus als jij 

versterkende emoties ervaart 

verandert je gedrag maar 

ook hoe andere mensen op 

jou reageren! En dan heb je 

eigenlijk win-win en ben je bezig 

met inside-out verandering.

..stemming is 

Hoezo...
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Op het moment dat je niet lekker 

in je vel zit, zend je vrij weinig 

bemoedigende, versterkende 

en fijne emoties uit naar je 

partner, kind, collega’s etc. Dat 

betekent driedubbel narigheid: 

jij voelt je rot, de ander voelt 

dat gevoel ook en reageert 

daar op zonder zich daar van 

bewust te zijn. Immers al dat 

zenden en ontvangen van die 

spiegelneuronen gaan snel en 

veelal onbewust.

Maar als die positieve 
wisselwerking er eenmaal 

weer is zul je de magie ervan 

gaan ontdekken!

Misschien denk je dat dit te 

mooi klinkt om waar te zijn. En 

natuurlijk zijn er vaak nog wel 

wat stappen te nemen voordat 

je het voorgaande in de praktijk 

kunt brengen.

Ik ga je daarom wat vertellen 

over ‘een brein onder druk’:
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brein heeft een 

reactiemechanisme 

op de wereld. Dat 

reactiemechanisme wordt 

gevoed door je zintuigen (horen, 

zien, ruiken, proeven en voelen). 

Dat voelen gaat over fysieke 

prikkels van buiten (via de huid, 

weerstand op je spieren als je 

beweegt etc) en van binnen. 

Alles wat we waarnemen wordt 

razendsnel beoordeeld in ons 

meest primitieve brein op wel 

of niet bedreigend. Als iets wel 

bedreigend is, dan wordt in 

ons lichaam de aanvals- of 

vluchtstand voorbereid. 

Als die stand geactiveerd is, 

dan kun je goed gefocust 

en snel reageren. Wat heel 

handig is, maar het heeft ook 

een keerzijde. Als je fight-flight 

geactiveerd is, dan gaan er 

ook bepaalde processen in je 

lichaam ‘uit’. Bijvoorbeeld slaap, 

celherstel, empathisch vermogen 

en ook het goed kunnen voelen 

van je eigen grenzen.

brein druk

Over voelen van prikkels 
van buiten én van binnen
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Bij te actief stress systeem

Sympatisch te actief

WELKOM

THUISKOMEN BIJ JOUW ZELF

Hyperfocus

Dwangmatig

Ademhaling sneller

Hartslag, bloeddruk 

verhogen

Spieren aangespannen

Spijsvertering vertraagd

Helder

Open & nieuwsgierig

Ademhaling rustig

Hartslag, bloeddruk 

verlagen

Spieren ontspannen

Spijsvertering gestimuleerd

Bij actief rust systeem

Parasympatisch OK
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Een brein dat in een 
ontspannen staat is, 

is ontvankelijk, kan leren, 

contact maken, uitreiken, 

rustig nadenken en zich lekker 

voelen. Een brein onder 

druk kan dat allemaal niet. 

En helaas hebben we vrijwel 

allemaal een brein dat vaak 

onder druk staat. Ook als je het 

idee hebt dat je betrekkelijk 

gezond functioneert en niet 

veel stress ervaart... Er is 

namelijk een groot verschil 

tussen wat je psychologisch als 

stress duidt en wat biologisch 

bezien stress is. Vaak zijn we 

zo gewend aan voortdurende 

biologische stress, dat het 

normaal is geworden. Alles wat 

je aandacht geeft groeit. Dus 

als de stress wil loslaten, moet 

je je aandacht aan iets ánders 

geven.
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Veranderen gaat dus over:
QQ Positieve neuroplasticiteit 

creëren in je brein.

QQ Als e�ect krijg je dan dat je 

brein minder onder druk staat. 

Meer pretsto�en, minder 

stress-sto�en.

QQ Je omgeving gaat 

meeveranderen door de 

werking van spiegelneuronen.

Dit alles samen vatten wij onder 

de uitspraak 
‘wat je water geeft groeit’. 
Overigens kun je dit ook zo 

doen dat het juist tegen je 

werkt he. Dan zorg je dat je 

brein steeds sterker wordt in 

vervelende stress-stemmingen 

en andere ongewenste 

emoties. Vervolgens ga je dat 

ook zenden naar je omgeving 

en tadaaaa, je hebt ook inside-

out een boel verandering in 

werking gezet. De vraag is 

alleen of dat is wat je wil.

 water  

groeit
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die ‘iets’ willen 

veranderen of 

keuzes willen maken 

die tot verandering leiden, 

willen dat vaak meteen ‘groot’. 

Een vriendin van me 

zat al maanden te 

ploeteren op de vraag 

‘wil ik zwanger worden of niet’. 

En of ik haar even kon helpen 

te voelen en te kiezen. Maar 

stel nou dat je een beetje door 

het leven ‘hobbelt’ waarbij je 

gewoon doet wat op je pad 

komt en niet zo vaak bewust 

kiest, dan is het nogal wat om 

dan op dit specifieke topic 

zomaar wel te voelen wat je zelf 

wil.

Een succesvolle 

zakenman vroeg me 

hulp om een keuze te 

maken of hij nog wel verder 

wilde met het bedrijf dat hij 

runde. En ook hier: hij had zó 

niet geleerd om te koersen op 

wat zijn voelbrein aangeeft, hoe 

kan hij ‘ineens’ voelen wat hij 

wil? 

Weten wat je wil en voelen 

welke kant je op wil groeien 

is doorgaans niet een gevoel 

klein 

 groot

zelf
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dat als een donderslag door 

je lichaam knalt. Meestal 

gaat voelen over kleine 
signalen. Als een fluisterstem, 

het schreeuwt echt niet in je 

oor: je voelbrein wil absoluut 

een carrièrewissel! Nee joh, als 

het wel zo is dat het voelbrein 

dit in jouw oor tettert kun je er 

vanuit gaan dat je al veel te ver 

over je grenzen van het stress-

zenuwstelsel bent gegaan en 

alle seinen vol op rood staan.
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… als je wel redelijk 

goed in je vel zit 

en nog beter wil 

koersen op wat je 

zelf wil, als je meer zelf je leven 

wil vormgeven, dan gaat het 

ook over dat fluisterstemmetje 

horen. En dat is al in het klein: 

wil ik een kopje thee of ko�e? 

Dat kun je besluiten outside 

in (hoe laat is het, wat drinken 

anderen, normaal drink ik altijd… 

rooibosthee) of inside-out (ik 

heb zin in thee en geen zin in 

ko�e). Hoe meer je je bewust 

bent van wat de binnenkant 

wil, hoe meer je ook bij grotere 

keuzes makkelijk zult weten wat 

je wil.

Hierna laat ik je een manier zien 

om hiermee praktisch aan de 

slag te gaan.

Wat Werkt Wel
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Happiness
is an inside job.
Don't assign
anyone else
that much
power over
your life.
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je water geeft groeit. 

Waar wil je (meer) 

water aan geven 

in jouw leven? 

Misschien wil je nog beter 

functioneren in je werk, of wil 

je je relatie of je gezondheid 

verbeteren, vind je dat je 

sociale leven met je vrienden 

anders kan? 

Je zou je leven globaal 

in kunnen delen in acht 

verschillende contexten in 

het “Wheel of Life” op 

de volgende pagina. Om voor 

jezelf een ijkpunt te hebben 

waar je nu staat én om te kijken 

waar je jezelf in wil ontwikkelen, 

kun je kort voor jezelf aangeven 

waar je nu staat in elk van deze 

contexten. Misschien dat je 

onderstaande contexten wil 

gebruiken, of misschien wil je er 

een toevoegen die er nog niet 

bij staat maar wel belangrijk is 

in jouw leven.

Waar wil je 

meer 

aan geven in 
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n	 Geef per context aan:  welk 

cijfer geef ik mezelf in deze 

context? 0 staat voor absoluut 

niet tevreden en 10 voor 

helemaal geweldig.

n	 Kies de context met het 

hoogste cijfer, wat gaat er 

allemaal goed? Schrijf 10 punten 

op, in wat je doet, denkt en voelt 

waarom het zo goed gaat.

n	 Kies de context met het 

laagste cijfer, wat zou er beter 

gaan als dat cijfer 1 punt hoger 

was? Schrijf 10 punten op in wat 

je doet, denkt en voelt hoe het 

beter zou gaan als het cijfer 1 

punt hoger is..

n	 Ga eens bij jezelf na wat 

een eerste kleine stap zou zijn 

in jouw leven om water te geven 

aan datgene wat je wel wil.  

Plezier en 

ontspanning

Huis /

omgeving

Gezondheid

Werk / carrière

Persoonlijke 

ontwikkeling

Vrienden en 

kennissen

Partner (relatie)

Financiën

life
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Ken je dat, dat je soms heel 

goed weet wat je allemaal niet 

wil en niet altijd weet wat je nou 

wel wil. Wat we vaak doen is 

dat wat we níet willen, proberen 

te veranderen. Maar je brein vat 

dat niet, die wil weten wat het 

wél moet gaan doen. Net zoals 

je Sinterklaas ook niet schrijft: 

ik wil geen fiets, ik wil geen 

CD’s, ik wil geen... vul maar in. 

Nee joh, je vertelt wat je wel 

wil, en dat is ook hoe je brein 

functioneert. 

Ik geef wat veel voorkomende 

‘nietjes’:

ik wil me niet zo’n zorgen 

maken over de schoolprestaties 

van mijn zoon (ik wil wel meer 

vertrouwen voelen)

ik wil me niet zo druk maken 

over feedback op mijn werk 

(ik wil wel meer geloof hebben 

in mijn eigen ideeën over wat 

goed is)

ik wil niet zoveel stress ervaren 

(ik wil wel ontspanning in mijn 

lichaam voelen)

Wat wil ik 

wat wil 

ik 
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Als je zo nog eens naar deze Wheel of Life kijkt, stel je zelf voor 

elke context eens de volgende vraag:

n	 Op een schaal van 0 

tot 10 hoeveel invloed heeft 

elke context op mijn totale 

welbevinden? 0 staat voor 

absoluut geen invloed en 10 

voor heel veel invloed

n Kies de 3 meest 

invloedrijke contexten uit en vul 

onderstaande vragen in – let op 

vul ‘grote’ en ‘kleine’ dingen in, 

want in het klein, in het groot.

Plezier en 

ontspanning

Huis /

omgeving

Gezondheid

Werk / carrière

Persoonlijke 

ontwikkeling

Vrienden en 

kennissen

Partner (relatie)

Financiën
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 ik iets veranderen?

Context:

Wat wil ik NIET meer:

Bereiken

x
x
x

Doen

x
x
x

Denken

x
x
x

Wat wil ik WEL:

Bereiken

Y
Y
Y

Doen

Y
Y
Y

Denken

Y
Y
Y

Pak er een uit die voor jou 
belangrijk is en ga hier de 

komende tijd mee aan de slag!
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mensen zien 

NLP als een 

gereedschapsko�er. 

En gaan dan 

enthousiast vertellen over wat 

er allemaal in die ko�er zit. 

Maar wij denken: alsof iemand 

geïnteresseerd is in hamers, 

beitels en boormachines. 

Het wordt nogal technisch 

allemaal. Wat je waarschijnlijk 

veel interessanter vindt is wat 

je er mee kunt bouwen.

Met NLP bouw je aan je brein-

bewustzijn. En dat staat weer 

in verbinding met hoe je jouw 

leven ervaart en vormgeeft. 

En dat gaat vervolgens ook 

weer over hoe je in contact 

staat met anderen of je je 

laat sturen door zorgen, 

schaamte, schuldgevoel, veel 

‘moeten’ en verwachtingen 

van jezelf en anderen. Of dat 

je leert leven vanuit passie, 

vrijheid, waarbij je een leven 

vormgeeft zoals dat bij jou 

past. 

Wat we niet zeggen is dat je 

met NLP soort van verlicht 

raakt en nooit meer gedoetjes 

hebt in je leven. Maar wel… 

dat de gedoetjes makkelijker 

te handelen worden, dat je 

Wat heeft dit 

met  te maken
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leven meer gaat over wat jij er 

echt mee wil en dat je dus ook 

energievol kunt leven. Met 

aandacht voor datgene dat er 

voor jou echt toe doet.

Lijkt je dat wat? Er zijn 
altijd laagdrempelige 
manieren om te kijken 
of dit voor jou iets is op 
dit moment. Kijk op de 
volgende pagina voor 
wat ideeën.

Bedankt voor het lezen van het e-book! 
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Wij, Richard, Cathelijne en 

Renée zijn de oprichters van 

De eerste verdieping 
opleidingen. Echtheid, 

kwaliteit en in lichtheid met 

diepe thema’s werken staan 

bij ons hoog in het vaandel. 

Zien hoe wij én anderen 

levensverleukende stappen 

maken, groot én klein, naar 

een persoonlijke ‘top’, dat 

maakt ons blij en dat willen we 

brengen en blijven brengen 

in onze opleidingen en 

workshops.



De eerste verdieping opleidingen
www.1e-verdieping.nl

info@1e-verdieping.nl

015-2125125

Achterom 1, 2611PL Delft

Mogelijkheden voor vervolgstappen

<< Vrij kennismaken met een trainer en 

advies voor jouw ontwikkeling

<< Een dagworkshop NLP in 1 dag waarin 

je NLP kan ontdekken

<< Inspiratie opdoen in filmpjes, blogs en 

NLP onderwerpen op onze site
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http://www.1e-verdieping.nl/kennis-maken/
http://www.1e-verdieping.nl/workshops/nlp-in-1-dag/
http://www.1e-verdieping.nl/inspiratie/
https://www.facebook.com/nlpindelft/
https://www.instagram.com/de_eerste_verdieping/
https://www.linkedin.com/company/de-eerste-verdieping/
https://www.youtube.com/channel/UCQegvjOw29ZcZ_ipgqxBHMw

