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BEWAARPLEL VAN GEIMCHTEN

el sohvijteoash Christine de Viles ziet reflactis als een
It e roanisr om inzichten te Rrjgen. In wie jo bent, wat
e cost er wastom je gat zo doat, Esn goeds manier am
jezalf te nalpen af a1 toe eens tarug te kijken en dingen in
oo brader perspectie? 18 zien, is het schrijver in sen
ferateistat Vi e sinds 1993 trainingen creatief
daghnskachrijven Yoor haar is #en dagboek nist zomaar
aan sehrifte, muar een bewaarplek van gedachten an sen
warkplaate waarin ja ikunt reflecteren met taal en beeld,
T Vhiss: 'In het Engels bestaal er aen mool woord voor:
Journaing. de gewoonts om dagelijies sen dagboelk bif te
houdan, Wannaar je schrifft, sta je stil bif wat erin je 2it.
Dat fnnen gedachien ziin, maar ook gevoslens, Dagboek-
sohrijvin is een marisr van creatieve reflactie en bezinning,
waartl het er niet tng doet of jo gead kunt schrijven of
dit Jo toutioos sohnift, Niemand feest het, niemand die er
wit van vindt, Het gaat evorn dad je benoemt wat er ge~
bt in Jo hioofd en wat er gebeurt mel ja gevosl lijdens
het schrijven Yaak sitd ik verstelkd van de creativiteit die
dan naar Bover komi"

Door regelimatly e reflectaren vergroot fe je zelfkennis,
waord ja ks bewust van je amoties er krijg Je Inzicht In hoe
s dazrmen omgaat, Daghoekschrijven kan je helpen om
bewuster in het leven te staan, De Vios: “Als je met de
hang sehriift en nist o de computer, brengt het schrijven
je I gontact mit ja lichaam, Je hand beweegt over het
paplen j2 bent & bewust van war je dost. Je staat ais

het ware even stil, wasrdoor je meer aandacht helst veor
Jezelf en de gebeurtenissen, Moe voel Ik me en waarom
wit T sehwijvan?”

Vaak schriiven rmsnsan in een dagboek wannaer het niet
zu gosd gaat, Dan pak & pen en papier ¢n schriff fe alles
van 8 al Dan is bat ujt je systeem, Maar je kunt ook
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proberen o het nigar je toe te schrijven en stil te staan bij
wat wél goad i3, Dat je tijdens het schrijven denict: dit
maak ik mes en vind Ik leuk. Het haalt je terug naar diat
mornent, De Viies: “Als je het daarna hardop voorleest,
beleef jo ook de emoties erbil. Je haalt zo riet alleen lets
ult het proces van et schirijven, maar ook uit de inhoud,
A8 je dat daet, basaf je dat je eigenlijk veel rifker bent dan
je dacht.”

THED WAKEWN

Dig Engelse Eleanor Shakespeare is ilustrator en ontwerper.
Ze maakts het boek Collage and keep, een dagboek et
ilusiratios waarin fe collages kunt malken door te knippen
o plaklan. Hat boek telt 52 apdrachien, é&n voor slke
waeek, waarhij o reflacteert op je eigen leven el ervaring.
Hat zijn vragien als “‘Wat heeft de telkomst voor jou in
wetto? (plak dat in een glazen bol) en 'Hoe zoi Jij je tjd
gebruiieen ks 16 meer tijd had? (knip dat uit en plak hat op
e getokends Klokken)’ en ‘Maak 2en slinger van mensen
mat wie jij jo verbonden voelt.” De opdrachten variéren van
luchitig en grappig tot Intensief, Ze zetien je aan het denken
en vervolgens aan het werk.

Shakespears: "Ditis een boek dat je wilt bewaran wanneer
Je alle opdrachien hebt gemaakt, Het wordt lsts persoon-
Hiks om ¢ Koggteran. In hiet boek kun je creatief zijn, en
naciat je erin hebt gewarkt, wordt het net zo waardevol
voor jo als 2en {otoalbum of daghoek. Het stalt je in staat
om terug te idiken op herinneringen en op de antwaorden
dis je gat. Bij sommige cpdrachten wil je later je antwoord
misschisn bijstellen of aanvulien. Omdat we veranderen,
uns ontwikkslen en groelen, zal het antwoord datje op je
twintigste gesft anclers zijn dan wanneer je dertig bent.
Wa ook je antwoord is, het s belangrijk om tijd te maken,
& badankan waar jo vandaan komt en waay je nu slaat in
j& teven, Il denk dat die reflectle sssentieel is om jezelf 1e
laren kennen.”

ANTERE KK
Refiaciaren is een creatief proces. Het is gaen rechie lijn
en bet antwoord is nooit af. Het is daarom jammer dat we

teganwoordig stesds minder tijd hebben, vindt Saskia de
Jager. “Er wordt in onze cultuur steeds minder gereflec~
teerd. Terwijl hat zinvol en leerzaam kan zijn om terug e
Kkijken op wat je hebt gedaan, Wanneer je reflecteart op
sen situatie ult je leven, bijvoorbeeld sen gesprak met
ean collega dat niet lekker liep, zul je merken dat je je
gaat verplaatsen in de ander. Dat gebsurt eigenlijk als
vanzedf. Je gaat de zaak bekijken door andere ogen en
daarmee krijg je een andere kijk op het geheal. Maar dat
maet je wel durven, Om tg kunnen reflecteren, is het be-
fangrifk dat je jo kunt en wilt verdiepen in een situatie die
misschien confronterend of zelfs pijnlijk is. Het kan con-
frorterend zijn om naar jezelf te kijken, naar jouw aandeel
in sen sltuatie. Dat is nist voor iedereen sven makkelifk.
Er is bereidheid voor nodig am Je eigen tekortkomingen
orider ogen te komen, Deor te reflecteren kun je ook

tat het inzicht komen dat je er misschien naast zat. En er
zljn veel mensen die het prettig vinden om te denken dat
de warketijikheid vast in elikaar zit. Door te reflecteren zet
ja dingen op losse schroeverl. Jouw werkstijkheid zou
namelijk weleans anders in elkaar kunnen zitten,”

D2 KLEINE DINGEN ZIEN

Door terug te kijken op je ervaringen bekijk je elgenlik of
Jouw zisnswijze de juiste Is of dat Je dingen misschien ook
anders kunt zisn, Suzan van der Goes is coach en mind-
fulnessirainer. Met haar trainingen, waaronder mindful
schrijven, daagt ze mensen ult om zichzelf verder te ont-
wikkslen. Nist ledereen kan van nature makkefifk reflecteren,
maar ar zijn manieren om dat te leren. Zo is uit onderzoek
cebleken dat je je prettiger gaat voelen wannesr e elke
dag Iets opschrijft waarvoor je dankbaar bent, Van der
Goss: “Veel mensen vinden het moellijfk om één fijn ding
op ta schrijven van die dag. Dan denken ze: het was geen
feuke dag. Het weer was slecht en er ging van alfes mis.
Maat het Is natuurlijk nooit een hele dag riet leuk, Erls
altiid wel lets op sen dag wat wél positief was. Bijvoor-
beeld: hiar in mijn tuin schiint de zon nu op een deel van
sen struik en dat is mooi om te zien. Als je dat leert te
benosmen, hoe moeilijk de dag cok was, is er altljid ists
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waaf je blij van wordt, Dan lukt het ook em meer van de
klelne dingen te genleten. Vaak ga je juist aan die ogen-
schijnliik klgine dingen voorbij en heb je eon vorm van
reflectie nodig om je daarvan wat bewuster te worden,
Zo'n dankbaartieidsdagboek helpt daatbi]”

BEVREJDEND

Schrijven is een handig hulpmicidel om 1¢ reflecteren en
iets te leran ovar wat je opschriift, maar het teruglezen
van wat jg hebt geschreven of gemaakt, {8 iminstens zo
belangrijk, Van der Goes: “Schrijf bijvoorbeeld clke dag
drie dingen op die Je zijn opgevallen, Dat hoeven niet per
se prettige dingen te zlin. Vraag jezelf daarmna af: waarom
vigl mij dat op? Als Je dat een tijdje doet, zul je 2en rode
draad ontdekken: wat zijn voor mij de leuke dingen? Mis-
schien Is dat altfjd lets in je sociale omgeving, lets met je
kinderen of in het contact met andere mansen. Je merkt
welke themna's en onderwsrpan terugkomen, Ja leert te
zien wat vaoor jou werkt en waar je blif van wordt, Zo kun
Je dingen andsrs doen. Ik heb zelf altijd veel geschreven.
Als puber schreef ik in miin agsnda's, en plakte ik er met
vriendinnen plaatjes In. Later werden dat dagboaken.
Meestal schreef ik in een dagboselk op mementen dat het
niet goed met mij ging, of met mijn relatie. Maar Kk las het
nooit terug. Totdat ik dat op een dag wél deed en zag dat
Ik al die jaren betzelfde had opgeschreven, Ik kreeg door
dat wat ik opschresf al haetlang moellij was; het kwam
elke keer weoer terug. Als jo dat inziet, kun je er iets aan
doen en dat heb ik toen ook gedaan,”

Saskia de Jager beaamt dat: “Op welke manier Je ook

reflectesrt, hot levert je altijd praktisch inzicht op en dat is
vrijheid. Door de dingen in breder perspectief @2 zien, het van
verschillends kanten te bekijken, kom ja los van gen situatie
of kwestie, Soms kan dat leiden tot een herorigntatle op
Zaken uit je leven, Juist dat kan heel bevrijdend zijn.” @

MEER WETEN?

% Op Shodo.nl vind je alles over creatief
dagboekschrijven. Je kunt er lezen hoe Je
kunt deelpemen aan bezimningsworkshops,
schrijftrainingen of schriftelijke
cursussen.

* *30 dagen meer aandacht in je leven' is
een van de schrijftrainingen die je bij
Mindfulschrijven.nl kunt volgen. Het
zijn schrijfopdrachten die samen met de
korte meditatiecefeningen meer aandacht
brengen in je leven.

#* Meer over Eleanor Shakespeare vind je op
Eleanorshakespeare.com., Hierachter stopten
we een asntal plak-je-gedachten-posters
van haar om zelf mee san de slag te gaan.




